Traning fran tjej till kvinna
- del 2

En workshop inriktad mot hallbar Utbildare ar Alice Andersson, elitcyklist och

prestationsoptimering fér kvinnliga idrottare. idrottsvetare. Val anlitad utbildare i &mnet i hela

Under workshopen kommer ni tillsammans landet.

diskutera fram traningsupplagg i er idrott

utifran puberteten, menscykeln, P-piller, Malgrupp

graviditet, samt under och efter klimakteriet Da workshopen har stort prestationsfokus och
kraver relativt stor idrottslig erfarenhet och

Faktorer som kost och sdmn kopplas till kunskap av deltagarna bér man vara minst 15 ar

traningsplanering, idrottskrav och kvinnliga for att delta.

fysiologiska forutsattningar, och tillsammans

reder vi ut hur dessa kan samspela for att Omfattning

kvinnliga idrottare ska ma och prestera som bast. 2 utbildningstimmar

Workshopen ar anpassningsbar och malgruppen/ Max antal deltagare ar 30 st fér denna workshop.
bestallaren bestdmmer vilka delar vi lagger vikt
vid.

Las mer om vara utbildningar pa rfsisu.se/skane
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