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Mittuniversitetets idrottsakademi
Seminarieserie

Kom och ta del av spannande seminarier om amnen som beror dig som ar
idrottare, tranare eller allmant intresserad

Kl 12.30-13.30, Campus Ostersund

5 mars, Oyvind Karlsson, G1353
Traningsdagbok — en framgangsfaktor

Traningsdagboken kan vara nyckeln till framgang.
Den kan visa hur kroppen svarar pa traning,

vad som funkar och inte. Den ger idrottare och
tranare kalla fakta infér traningsplaneringen.

Ar triningsdagboken vigen till OS-guld? Vilken
information ar mest betydelsefull och vad kan
du utldsa? Oavsett om du dlskar eller hatar
traningsdagboken kommer du under detta
seminarium att inse vikten av den!

27 mars, Johanna lhalainen, G1350

Tjejers idrottsfysiologi och
menstruationscykelns inverkan

Ny forskning visar att 42 procent av idrottande kvinnor upplever att deras menstruations-
cykel har en negativ effekt pa traning och prestation. Trdnare och ut&vare bor darfor

ta hansyn till menstruationscykeln vid traningsplanering. Ser verkligheten ut sa? Under
seminariet diskuteras faktorer som ar av stor vikt fér kvinnliga idrottare, till exempel
menstruationscykel, hormoner, nutrition samt traning och hilsa.

(Foéredraget halls pa engelska)

8 maj, Ronney Wickzell, G1350
Tillit och trygghet i motet med media

Du far insikter, kunskap och tips som kan hjilpa dig nasta gang du ar i kontakt med en
journalist. Under passet diskuteras bland annat nyhetsvirdering och rittigheter/skyldigheter i
motet med media.

Seminarierna ar kostnadsfria och ingen foranmalan behovs!
For mer information: agnes.wredenberg@miun.se



