Traning fran tjej till kvinna
- del 1

For att kunna prestera hallbart maste kraven Innehall
som finns pa dig moéta dina resurser — som Den kvinnliga fysiologin i relation till traningen...
fysiska och mentala fardigheter, men for att ... genom puberteten
kunna gora det behovs en forstaelse for vilka ... genom menscykeln
resurser man faktiskt har. ... pa P-piller

... under graviditet
D4 idrotten traditionellt haft mannen som norm, ... under och efter klimakteriet
gor detta att kunskapen om idrottande kvinnors
resurser ar mycket sdmre an kunskapen om Forelasningen ar anpassningsbar, och
idrottande mans resurser, vilket ger tjejer samre malgruppen/ bestallaren bestammer vilka delar
forutsattningar for langa och framgangsrika man vill lagga vikt vid under férelasningen.
idrottskarriarer.

Malgrupp
Forelasningen ger en grund for att battre forsta Forelasningen ar lamplig for idrottare fran 12—-13
vilka resurser tjejer har gallande att kunna ar och uppat.
prestera battre, idrotta langre och vara friskare
under tiden. Omfattning

1-2 utbildningstimmar
Utbildare ar Alice Andersson, elitcyklist och
idrottsvetare. Val anlitad utbildare i amnet i hela
landet.

'Las mer om vara utbildningar pa rfsisu.se/skane
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