Traningslara och idrottsnutrition

Det finns manga myter inom tréning och
hédlsa. Denna férelasning ger dig som
ahorare en bredare kunskap kring
traningslara och idrottsnutrition utifran
idrottens krav och dagens evidens.

Forelasningen ger aven kunskap om hur du bér
tanka kring traning for olika aldrar och praktiskt
kan lagga upp traningen. Du far bland annat
med dig kunskap om aterhamtning,
skadeférebyggande traning och kost.

Forelasningen utgar fran nuvarande forskning.
Om fortbildning 6nskas gar det bra att kdpa till
ca 1 timmes workshop dar vi praktiskt gar
igenom fysiska dvningar och hur man bor tanka
kring dessa.

Kostnad, tid, max antal
2500 kr, 60 minuter, beror pa lokal

Malgrupp ar aktiva idrottare 13 ar och uppat
(bade bredd och elit) samt ledare

Om forelasaren

Linus Andersson jobbar som fystranare och
personlig trénare. Genom hans foretag Effective
Traning & Behandling hjalper han lag, idrottare
och motionarer med traning, kost och
aterhamtning. For tillfallet ansvarar han som
fysansvarig for Orebro Hockey Ungdom, IBF
Orebro och Kumla hockey.

» Boka en forelasning

Kontakta din forenings idrottskonsulent eller
receptionen pa idrottens hus.

Telefon: 019-17 55 00
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