Nutrition

Forelasningen ger dig kunskap om hur kost och naring kan stoétta unga idrottares
hélsa, aterhamtning, utveckling och prestation. Du far konkreta tips kring maltider
fore och efter tréning, energibehov i vardagen samt hur du som tranare och foréalder
kan stotta ungdomar att skapa hallbara vanor

Innehall: Skapa Energibalans, Vad ska du lagga pa tallriken, Den hallbara idrottaren,
Optimera prestation, Vad du kan goéra varje dag

Malgrupp: Tranare, ledare och foraldrar

Tidpunkt: 24 augusti kl. 18.00-20.00

Plats: Alands Lyceum

Foreldsare: Emma Lindblom, prestationsutvecklare nutrition RF-SISU

Anmalan: Till Olof Hansson pa olof@alandsidrott.ax
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