\DROTTSBOCKER

Tips pa bocker inom kost,
idrott och fysisk aktivitet

Val sammansatt mat och dryck &r en férutsattning fér optimal tréaningseffekt, bra
idrottsprestationer och god hélsa. Har ar nagra bécker som stimulerar till goda matvanor
och ger dig mer kunskap inom omradet. Pa SISU Idrottsutbildarnas hemsida finns ocksa
pedagogiska stdd fér dig som &r utbildare.

SMART MAT FOR AKTIVA

Man kan Overleva pa ensidig kost, men vill man ge kropp och sjél optimala
forutsattningar sa kravs det lite mer anstrangning. Smart mat for aktiva ar ett hafte for
dig som vill ha r&d och tips om hur du, med enkla medel, kan ata s bra som mgjligt.
Du far kunskap, tips och idéer om mat och dryck sa att du sjalv kan goéra bra val for
optimal hélsa och valbefinnande och f& ut mer av din traning.

ART NR: 3070

AT BAST!

At béast! ar en kostbok som riktar sig till trénare, halsoutvecklare och aktiva. Kosten
ar en av manga delar som har betydelse for hur vi mar och presterar. Det handlar
om att kombinera manga bra faktorer, som allsidig mat och lagom doser tréning och
aterhdmtning, och pa sa satt nd basta effekt. Boken kan med férdel anvéandas som
en uppslagsbok, dar du med fragorna som bas kan orientera dig kring &mnen du
tycker &r intressanta.

ART NR: 1141

IDROTTARNAS KOSTBOK

Idrottarnas kostbok ar perfekt for dig som vill forbéttra dina kunskaper inom omradet
kost och sedan kunna praktisera dem i vardagen, oavsett om du trénar sjalv, ar
tranare, har barn som idrottar eller om du arbetar med idrott. Boken tacker ménga
delar inom amnet kost och idrott. Den innehaller allt fran praktiska vardagstips om
hur du som idrottare ska tanka och &ta for att kunna prestera battre under saval
traning som tévling, till bra och enkla favoritrecept som latt kan anvandas i vardagen.

ART NR: 1275
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Pa www.sisuidrottsutbildarna.se finns bland annat en largruppsplan som utgar

fran Idrottarnas kostbok och ar uppdelad pa fem sammankomster. Du kan &ven

se forelasningen ”Idrottens skafferi” med Anki Sundin p& webb-tv. Foreldsningen
behandlar den nya kostpolicyn men &ven fakta och tips kring energiintag,
aterh&dmtning och kostplanering tas upp. Pa hemsidan hittar du ocksa RF:s kostpolicy
som har till syfte att stédja férbund och féreningar att skapa goda kostvanor.
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Idrott och fysisk aktivitet

Fysisk traning férebygger livsstilsrelaterade sjukdomar och uppratthaller en god livskvalitet.
Genom en omfattande verksamhet och engagerade ledare bidrar idrottsrérelsen till en god
folkhélsa och valfardsutveckling. Har ar nagra tips pa bocker till dig som &r ledare, och

nagra enklare héften till de aktiva.

TRANA DIN KONDITION

Hur kommer jag igang? Hur mycket kan jag "ta i”? Vad
hander med min kropp? Hur far jag nya impulser for

att forbattra mina resultat? Dessa fragestallningar om
kondition far du svar pa i boken Tréna din kondition.
Dessutom far du férklaringar pa fysiologiska samband
som ger dig stérre mojligheter att planera och utvérdera
din eller andras tréning ratt. Det blir helt enkelt roligare att
motionera och trénal

ey ART NR: 1165

KATARINA WOXNERUD

MOTIVATION FOR MOTION

Boken beskriver ett effektivt
tillvadgagangssétt for att uppmuntra och
hjalpa manniskor att starta och uppréatthalla

regelbundna motionsvanor, samt hur
beteendeféréndring kan underlattas. Lasaren
[ blir stimulerad att ta sig an den viktiga
] utmaningen med entusiasm, och &ven att
hjélpa andra, och sig sjalv, mot en béttre
framtid. Héaftet fungerar som stdd och hjélp
fér dig som vill jobba med livsstilsférandringar
individuellt eller i grupp.

Handledning ART NR: 3077
Deltagarhafte ART NR: 3092
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BALAN
TRANA RORLIGHET, TRANA MED BALANSBOLL STAVGANG
HAFTE & DVD OCH BALANSPLATTA, - EFFEKTIV
ART NR: 1283 HAFTE & DVD TRANING

ART NR: 1282 ART NR: 9024

BESTALLNINGAR: SISU Idrottsbécker | www.idrottsbokhandeln.se
Tel: 040-660 66 67 | Fax: 040-660 66 70 | info@sisuidrottsbocker.se
Alla priser inkluderar moms. Postens portokostnad tillkommer.
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EFFEKTER AV
FYSISK TRANING
ART NR: 1253

HALSA & HALSO-
PROMOTION
ART NR: 3122

Halsosam motion
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MATERIAL

HALSOSAM
MOTION
ART NR: 1236

60+ MOTIONERA
SOM SENIOR
ART NR: 9001
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