Varfor nar jag inte min fulla potential trots att
jag tranar ratt? Vilka tillvagagangssatt finns
for att bryta en spiral med negativa tankar.

Forelasningen fokuserar pa att ge 6kad kunskap
inom fystraning, kost och aterhamtning for
idrottare. Mattias forelasning bygger pa evidens
sa att du som ahorare ska fa ta del av de senaste
ronen inom fystraning, kosthallning och rekreation
for idrottare.

Under denna forelasning far du 6kad kunskap
inom fystraning, kost och aterhamtning for att
kunna prestera battre 6ver tid. Malet ar aven att
halla dig som idrottare skadefri.

Vid speciella 6nskemal kan Mattias skraddarsy
vissa delar av féreldasningen. 60 minuter praktisk
genomgang gar att kopa till.

Kostnad, tid och max antal

2500 kr, ca 60 minuter och antal beror pa lokal

Malgrupp &r aktiva fran 13 ar och uppat samt ledare
och trénare.

Forelasningen ar anvandbar for bade bredd- och
elitverksamhet.

Om forelasaren

MATTIAS SJOBERG driver féretaget Styrka och
kontext som erbjuder personlig traning,
kostradgivning och grupptraning. Inom sitt foretag
erbjuder Mattias dven féreldasningar inom traning och
halsa.

Mgk,
FOr narvarande ar
Mattias fystranare
i Karlslunds IF FKs
herrlag samt i
foreningens
ungdomsverksamhet.

» Boka en forelasning

Kontakta din férenings idrottskonsulent eller
receptionen pa Idrottens hus

Telefon: 019-17 55 00

Orebro ldn



