KOST 1

VARFGR BEHOVER VI ATA?

1. Delain gruppen i tva lag, sdg sedan en farg. Lagen ska nu saga
en frukt eller gronsak med den fargen. Lagen turas om och det
laget som inte kommer pa nagon frukt férlorar och
motstandarlaget far en poang.

2. Presentation avamnet, anvand PP
3. Gruppfragor, anvand fragorna i PP

4. Samla upp ett resultat, ga laget runt och |3t alla sdga vad de
tycker ar viktigast utifran vad ni gatt igenom. Skriv upp
resultatet pa tavlan, papper eller liknande.

5. Fortsattning, skapa riktlinjer for kost for vad som skall galla for
laget pa t.ex. matcher och cuper.

For inlasning, kunskapsinhamtning; Bra mat for unga idrottare,
SISU Idrottsbocker (kan bestdllas via konsulent).

Uppkommer det fragor/funderingar ni har svart att svara pa?
Kontakta erik.hellmen@olif.se (sakkunnig for nutrition Orebro
lans Idrottsférbund)
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