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Traning i Gymnastikhallarna och Boson
Da har forhoppningsvis alla kommit igdng med sina inomhuspass! En 6nskan fran oss pa kansliet:
HJALP TILL ATT HALLA ORDNING PA ALL VAR UTRUSTNING!
| gymnastikhallarna ber vi att ni stéller tillbaka utrustning pa ratt plats i platskdpen nér ni ar klara, se
till att inget ar kvarglomt i hallen.
P& Boson skall allt som tas ur vart eget férrad STALLAS TILLBAKA NAR NI AR KLARA. Var noga med att
halla den dorren stangd. Om nagon ska ha utrustningen efter er, sdkerstall att de stéller in nar de ar
klara. Mycket pengar gar till spillo varje sdsong pa att saker férsvinner och gar sénder.
Nedan instruktioner till er som behdver lagga in en tillfallig kod under ert traningspass om ni glomt
hur man gor:
DET AR INTE TILLATET ATT STALLA UPP DORRAR MED STENAR/PINNAR, SKOR, MATTOR, MM.
Ni lagger istéllet in en tillfallig kod som ni kan sprida till era aktiva/féraldrar gor sa har:

o Tryck 1A
Lagg pa kortet (ett pip hors)
Tryck 4siffrig kod
Las kort (Koder som ej funkar 1234 eller 1111 - 9999)
Kod bryts vid pass slut.
Néasta pass gor ni samma sak igen, bestam en kod som ni alltid har sa alla som
kommer da dérren ar last kan anvanda den.
Ett tisp for er som tranar i hallarna om ni vill forlanga er traningstid ar att samlas lite innan och hall i
uppvarmning utomhus!
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Kropp och Knopp 22 november

KROPPSKNOPP

Snart dags for forelasningen vi erbjuder foraldrar och aktiva. For 03 och 04 ar den obligatorisk och
05-06 ar dven de inbjudna da nagra redan i dessa aldrar ar mogna for amnet. Inbjudan ligger langst



ner som bilaga 1. Vi ber er ledare till grupperna 03-06 att peppa era aktiva att anmala sig till
forlasningen i detta viktiga amne.

Luciaspelen 8 - 10 december

@ Luciospelon

Vi “tjatar” lite till om klubbens sista arrangemang for aret, det drar ju ihop sig! Den bésta
inomhustavlingen fér barn och ungdomar!

Skall er grupp satsa pa en tavling sa dr det denna! Manga IFK-are ar redan anmalda

For 2007 - 2009 sa ar alla grenar pa lérdagen. Las pa hemsidan all info om arrangemanget.
Gor tavlingen till en gruppaktivitet och uppmana era aktiva att anmal sig till Luciaspelen!

Funktiondrer pa Luciaspelen?

For 08 or och ni som dnnu inte hunnit gora klar era funktionarsuppdrag for 2017 har ar lank
till formuldret att anmala sig till funktiondrsuppdraget,

Har ni fragor om funktionarsuppdragen kontakta Josefin@lidingofri.se .

Ni som ska vara funktionarer pa Luciaspelen (och alla andra). Vi har en funktionarsutbildning
pa Boson den 1 december.

Administratorer i grupperna, sprid detta till alla vuxna i era grupper!

IFK Galan 11 december

Aktiva fodda 04 - 99, ar inbjudna till IFK Galan, ledare i dessa grupper, tank pa att komma in med
motiveringar i tid till Annica@lidingofri.se samt peppa aktiva att anmala sig. Fortfarande platser kvar
med begransat maxantal!

Julavslutning infor jullovet

Inte Iangt efter Luciaspelen ar det terminsavslutning och vi uppmanar er att hitta pa nagot skoj i
samband med detta. Ni glommer vél inte att ni har en slant per aktiv att spendera, hér efter med
Ingela@lidingofri.se hur mycket ni har kvar i er gruppkassa fér 2017. Snart nytt ar och ny peng. Den
for 2017 forsvinner om ni inte utnyttjar den nu innan arsskiftet.

Nya grupper i januari - 2011orna

Vi vill redan nu passa pa att vdlkomna vara kommande allra yngsta grupper, barnen fédda 2011
borjar i januari. De kommer att bli tva grupper som tranar pa mandagar och l6rdagar. Varmt
valkomna till klubben alla nya ledare med barn

Intag i traningsgrupperna
| januari har vi intag i alla aldersgrupper. Vi ber er, huvudtréanare/admin att aterkoppla till
ingela@lidingofri.se med info om féljande:

e Hur manga nya barn kan nitainier grupp

e Vilken blir ert sista traningstillfalle innan jullovet

e Vilket blir ert forsta traningstillfalle innan jullovet

Arets ledare
Som sagt snart nytt ar och vi kan blicka tillbaka pa 2017 redan nu for att summera och utse vara
pristagare som uppmarksammas pa arsmotet i mars. Har ni motiveringar och forslag pa foljande
titlar, maila den till Ingela@lidingofri.se

e Aretsledare

e Arets funktionar
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e Arets BUK tranare
e Arets TOJ tranare

Utbildningar och 6vningsbanken

Forutom de utbildningar ni har tillgang till via 08 fri har ni har alltid tillgang till var egen hemsida déar
vi har évningsbank och_utvecklingstrappan som ar ett suverant stdd till er tranare i planeringen av
era pass. Nedan de utbildningar som ligger i nartid och vi uppmanar er att ga pa!

e Funktionarsutbildning 1 december. 18-20 ar tiden for utbildningen, platsen ar Boson.
Inbjudan och info kommer! Boka in datumet redan nu. Ni som ska vara funktionarer pa
Luciaspelen uppmanas att ga denna! lank till anmaélningsformularet
Administratorer uppmuntra era foraldrar och aldre aktiva att anmala sig

e Intropass 2 december 12-14
Vi har ett gang nya ledare pa gang in i klubben (2011orna), de kommer att delta pa
Intropass, ni som vill passa pa att fa lite repetition eller dnnu inte gatt, hang med!
lank till anmalningsformuldret har

o  Friidrott i gymnastiksal 3 febr Lank till inbjudan och anmaélan har
Alla nya ledare uppmanas att ga

o 08-fris utbildningsplan
Tyvarr ar vissa utbildningar redan fulla, passa pa att anmal i till de som finns platser till!
Se vilket program som géller under hésten har

Viktiga datum for hostens planering

e 22 November Kropp & Knopp — (06-03)

e 1 December Funktionarsutbildning — Bosén

e 2 December Intropass - Kdlldngen

e 8—10 December Luciaspelen — Sdtrahallen

e 11 December IFK Galan- Biografen Grand Liding6 Centrum

TPR - vdr vuxentréning

TRREHPOWERRUR

Hjdlp oss gdrna att sprida information om vdr otroligt fina vuxentréning. Skicka gérna med Iénken
nedan i ndsta utskick till era fordldrar dér man kan ldsa om vad vuxentréningen dr, och kom gédrna
och prova sjdlva sa du vet vad det dr. Kul att tréna ihop med andra klubbmedlemmar. Ldnk till
anmdlan och info om TPR
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Bilaga 1

KROPP&KNOPP

Varmt vilkomna pa var forelasning som vi kallar kropp och knopp!

Foreldsningen riktar sig till aktiva, och deras foraldrar, fodda 2003-2006.
Kvéllen &r indelad i tva olika pass.

Det ena handlar om kost foér tranande ungdomar och det andra handlar om vad som hander i
kroppen under puberteten.

Killar och tjejer utvecklas lite olika sa vi har anpassat foreldsningarna och kor ett killspar och ett
tjiejspar

For aktiva fodda 2003 och 2004 vill vi att alla kommer, dvs den ar obligatorisk.
For aktiva fodda 2006 och 2005 &r den i ar inte obligatorisk men vi vill &nda bjuda in er da vi vet nagra
av era barn redan nu har nytta av detta.

Foraldrar ar vialkomna att vara med i delen som handlar om kost. Vi vill att ungdomarna far tid sjalva i
den gruppen som handlar om puberteten.

Forelasare i de olika delarna blir Jenny Nyenvik och Anja Naslund, bada mycket vdlmeriterade i sina
rep omraden. Lds med om Anja hédr och om Jenny hér.

Praktisk info

Dag onsdag den 22 november

Tid 18:30-21:00

Plats foreningsgarden, Larsbergstorget 9

Anmalan via lanken hér, gar att anmala dven idag

Kostnad kostnadsfritt, men ej anvand plats som ar bokad och inte utnyttjad debiteras med 250
kr

Varmt valkomna med er anmélan!
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