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NUOREN URHEILIJAN RAVINTO
Kirjasta liedelle ja lautaselle

26.5.2012 KOTKASSA

Koulutuksessa perehdytdan nuoren urheilijan ravinto-oppiin seka
teoriassa etta kaytannon kokkaussession muodossa. Koulutuspaiva
padtetaan lentopalloleiriin, jonka vetavat aluevalmentajat.

Koulutuksen tarkoitus

On opettaa nuorille ravinnon merkitys urheilijaksi kasvamisen polulla seka kiinnittdd huomio sydmaéan oikein — oikeaa ravintoa oikeaan aikaan.
Tarkoituus on myds innostaa opettelemaan laittamaan ruokaa itse ja sitd kautta kokonaisvaltaisesti ottamaan vastuuta itsestaan — urheilijana.

Koulutuksen tavoite on osoittaa nuorille urheilijoille, etta:

e ryoan laitto on mukavaa ja helppoa

e ettd koko perheen arkea voi helpottaa (erityisesti vanhempien osalta) auttamalla esimerkiksi juuri ruoan laitossa

e oikeaoppinen ruokailu, mita syén ja missa vaiheessa ja kuinka paljon, tuo merkittdvan lisépotkun urheilijana kehittymiseen.

Kohderyhmé

Koulutukseen otetaan 20 C-B -ikdista lentopalloilijaa ilmoittautumisjarjestyksessa.

Toivomme erityisesti, ettd urheilijan vanhemmat (&iti/isd/molemmat) osallistuvat koulutukseen toimimaan yhdesséa lapsensa kanssa.
Koulutus on ilmainen urheilijan valmentajalle ja vanhemmille.

lImoittautumiset ja lisatiedot
[Imoittautuminen ESLA:n nettisivujen kautta 12.5. mennessa.
Lisatietoja antaa aluepdallikkd Pertti Kulluvaara, pertti.kulluvaara(at)lentopalloliitto.fi/0440 806 605.
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Koulutuksen hinta

60 ¢/urheilija

Sisaltden teoriaopin, kdytannon kok-
kaussession, ruoan valmistukseen
tarvittavat einekset sekd aluevalmentajan
vetaman lentopalloharjoitukset.
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KOULUTUKSEN JARJESTAA SUOMEN LENTOPALLOLIITTO YHDESSA ETELA-SUOMEN LENTOPALLON JA ETELA-KYMENLAAKSON AMMATTIOPPILAITOKSEN KANSSA.



