
Bra mat för unga idrottare!
Praktisk träning för barn och ungdom 

Efter en uppskattad och välbesökt föreläsning om fysisk träning för 
barn och ungdom bjuder SISU Idrottsutbildarna, i samarbete med 
Sala kommun, in till en praktisk kväll för dig som leder barn och 
ungdomar i deras idrottande. Föreläsare även denna gång är 
fystränare Mattias Mattsson.

Under kvällen går vi igenom övningar där kroppen används som belastning 
istället för en mängd utrustning. Vi går igenom syfte och mål med alla 
övningar och optimal mottaglighetsålder för varje övning för att uppnå bästa 
möjliga resultat. Allt utifrån fyra av de fem fysiska grundegenskaperna snabbhet, 
styrka, rörlighet och koordination, där tekniken sätts i fokus.
Övningarna är grundbaserade och riktar sig till alla idrotter.

 

Datum och tid
25 maj kl. 18.00-21.00 

Föreläsare 
Mattias Mattsson
Fystränare för VIK Västerås hockey A-lag till ungdom samt utvecklingsansvarig för fysträningen i 
föreningen. Riksinstruktör för Svenska ishockeyförbundet, distriktinstruktör för Svenska Handbolls-
förbundet, testledare för SOK: s fysprofi l och fysprofi lens träningsrådgivare. Har jobbat med både 
bredd och elit inom ishockey, handboll, fotboll, basket, boxning, bandy, rugby, innebandy, triathlon.

Plats
Åkraskolans gymnastiksal/mellanstadiet 

Kostnad
150 kr/deltagare. Faktura skickas till din förening.

Anmälan
Anmälan senast den 20 maj till anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se
Observera att anmälan är bindande. Om du uteblir utan att anmäla förhinder senast tre dagar 
innan föreläsningen debiteras 150 kronor.

Frågor:
Besvaras av Anna Smedberg, tfn: 010-476 48 12
anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se

Välkommen!

För att kunna prestera och må bra är det viktigt att äta rätt. SISU Idrottsutbildarna 
välkomnar till en föreläsning där du får handfasta tips på när och vad man kan äta 
när man tränar.

Föreläsningen riktar sig till ledare och aktiva upp till 13 års ålder. Även föräldrar är välkomna!

Föreläsare
Erik Hellmén, idrottsfysiolog och humanbiolog med inriktning nutrition och arbetar på  
folkhälsoenheten på Örebro Läns Idrottsförbund. Erik är en flitigt anlitad föreläsare. 

Datum och tid
22 maj kl. 18.00-20.00.

Plats
Widenska gymnasiets aula (f.d. Wennströmska).

Anmälan
Senast den 10 maj via vår hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
alternativt till anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se
Observera att anmälan är bindande. Förening/deltagare som uteblir utan att anmäla  
förhinder senast tre dagar före aktuellt utbildningsdatum debiteras 50 kr/person.

Kostnad:  
Kostnadsfritt för lag/träningsgrupper då aktiva, ledare och föräldrar kommer tillsammans.
Övriga deltagare betalar 50 kr/person.

Frågor:
Besvaras av Anna Smedberg e-post: anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se, tfn. 010-476 48 12.

Lästips:
”Bra mat för unga idrottare” E Hellmén, SISU Idrottsböcker.


