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KARLSTAD
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Genom att ata en bra, naringsrik och allsidig kost ger man sig sjalv de basta
forutsattningarna for att ma bra och prestera bra — bade pa och utanfor idrottsarenan

AKTIV, LEDARE ELLER FORALDER I IF GOTA KARLSTAD

Du som ar aktiv, ledare eller foralder till ett friidrottande barn i IF Gota Karlstad
valkomnas till en webbforelasning dar Erik Hellmen, sakkunnig inom nutrition och
antidoping, forelaser om kost. Ta chansen att fa ny kunskap eller battra pa redan befintlig

kunskap.

Erik kommmer utg% fran de senaste néringsrekommendationerna och forklara matens
betydelse for att kunna prestera och ma bra. Han kommer ocksé ge tips pé vad man kan
ata fore, under och efter traning/tavling.

DATUM
Onsdagen den 9 april kl. 19.00-20.30

FORELASARE i
Erik Hellmeén, sakkunnig inom nutrition och antidoping, RF-SISU Orebro

PLATS
Teams. Lank skickas ut mandagen den 7 april

FOR VEM
Aktiva, foraldrar och ledare. Aktiva som ar yngre an 16 ar ar valkomnas att delta i sallskap
med foralder eller annan vuxen

KOSTNAD
Gratis

ANMALAN
Gors har eller via QR-koden, senast 6 april

FRAGOR
Mailas till madde(@ifgota.se



https://forms.gle/iDLZEGkwaUDELvuq9

