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Trana for livet, Idre

En forelasning om balansen mellan traning, mat och vila

- Orkar du inte tridna eller fullfélja triningen som planerat?
- Blir du ofta forkyld?
- Ar du ofta trott?

Svarar du ja pa nagon av dessa fragor har du troligtvis inte balans mellan trining, mat och vila. Dessa tre
faktorer dr viktiga for att din energi ska réicka en hel dag, att du orkar prestera pa trining och att du samti-
digt haller dig frisk. Foreldsningen ger dig insikt hur dessa tre delar paverkar var hélsa och prestation.

Malgrupp Foreldsningen vinder sig till aktiva fran femton ar och uppat samt trinare/ledare och
fordldrar.
Foreldasare Susanne Ericson, Mora

Susanne Ericson, utbildad langdskidtranare och

Datum/tid Torsdag 5 november 2020, k118.30-20.30  [RLSEEECENEIERSEEERREER R ERELIERIED
langdskidakning och har arbetat som tranare och

X ledare pa alla nivarer. Susanne har ocksa arbe-
Plats KulturhusetiIdre tat som kostlarare i fem ar och har ett brinnande

intresse for idrott och kost. Idag arbetar Susanne
Kostnad Foreldsningen dr kostnadsfri. for Vasaloppet.

Kallelse Skickas via e-post efter anmélningstidens utgang.

Kontaktperson Kerstin Fryksén, 010-459 03 10, kerstin.fryksen@rfsisu.se
Anmalan Senast torsdag 29 oktober via lanken

https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1421953
Anmilan dr bindande. Vid aterbud efter anmélningstidens utgang och/eller uteblivet

deltagande debiteras 500 kr/person.

Valkommen!

Dalarna




