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KM terrdang och Terrang satsningen
Nu ar det inte sa lange kvar tills terrdangsdasongen kommer igang pa allvar. En satsning for

terranglopning pagar sedan en tid tillbaka, 1ds om den pa var hemsida under fliken
Tavla/Terréngsatsningen. Vi vill samtidigt uppmana er att se till att era aktiva anmaler sig till KM

Terrdng som blir den 18 april i motionssparen runt Stockby, ett lattsamt familjeevent som passar alla.
Har hittar du all info om KM terrdng och har anmaler du dig och/eller dina aktiva till KM terrang. Vill

du gora ett av dina funktionarsuppdrag pa KM Terrdng? Eller tipsa gruppen om att vara med dar som
funktionar anmal har till funktionarsuppdrag KM terrang! Det brukar vara ett mycket trevligt uppdrag

att vara med pa @)

Sommaridrottsskolan 2018

Anmalan nar nu 6ppen till arets Sommaridrottsskola och det har redan anmalt sig en hel del barn!
Hjalp oss att informera era barn och foraldrar i grupperna om lagret, veckorna vi har lager i ar ar 25,
26, 32 och 33. Som vanligt kommer vi ha vara duktiga ungdomstrénare pa plats som ledare. Aldrar
for arets sommaridrottsskola ar 7-13 ar (2011or -20050r). Lds mer pa hemsidan om lagret.

Vi kommer dven i ar erbjuda IFK Vecka for de tva aldsta alderskullarna som i ar ar 050r och 06 or.
Flera 050r var med forra aret och vi har hort rapporter fran dem om att “det var det bdsta ldgret
ndgonsin”. Vi rekommenderar varmt att vara med i ar igen och vi kan lova ett lager fullt med
inspirerande tranare ur var elit och mycket kul aktiviteter och hiang. Peppa era aktiva att vara med!

Funktionarsinfo 2018

For en tid sedan gick ett mail ut med info om funktiondrsuppdrag for 2018 till alla medlemmar. Vi
paminner hdr om var ni kan hitta den informationen pa hemsidan, under fliken Funktionar/
Funktiondr 2018. Det ar viktigt att ni som ledare sjalva kanner till vad som galler och att ni hjalper
klubben att puffa pa era féraldrar och aktiva att anmala sig till sina uppdrag.

Varmt tack for er hjalp med att paminna era grupper om att boka in funktionarsuppdrag i sina
kalendrar och om hur och var de kan anmala sig som funktionérer.
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Extrapass med gruppen?
Vi har nagra strotider lediga i vara gymnastikhallar som ni garna far nyttja tillfalligt om ni vill halla i
nagot extrapass med er traningsgrupp. Hor av er till Ingela for att boka. Tiderna som finns ar dessa:

Kallangen Skarsatra Torsvik
Lérdag 10-11 Mandag 19-20 Mandag 19:30-21:00
Lordag 12-14 Fredag 19-20 Torsdag 20-21
Séndag 19-21 Lordag 15-17

Séndag 9-10

Séndag 11-12

Séndag 13-14

Utetraning efter pask pa Lidingdvallen

Efter pasklovet ar det traning utomhus igen! Infér detta undrar vi om ni har speciella 6nskemal pa
utrustning vi saknar som vi behdver komplettera med? Mejla till rafael@lidingofri.se om du har en
onskan.

Ni har sdkert alla hort talas om att Lidingévallen kommer att byggas om. Det bli helt nya I6parbanor
och friidrottsytor vilket vi ar sa glada for och verkligen ser fram emot. Exakt var traningen kommer
att ske kommande sdsong kommer vi att kunna informera om mer i detalj pa arsmoétet da vi kommer
att fa senaste nytt i projektet "bygga ut Vallen” fran styrelsen, byggstartsdatum och hur den tillfalliga
arenan kommer att fungera under byggperioden osv.

Arsmotet

ARSI:MOTE

Den 21 mars ar det arsmote pa Scandic Foresta. Motet boérjar 19:00. Mat serveras innan, fran 18:00
samtidigt kommer styrelsen att informera om nar, hur och vad som hander pa Vallen i nartid.

Lds om arsmotet har.

Vill du komma och dta mat innan och lyssna pa informationen om Vallen, anmal dig hér!

Administratorstraff
Den 7 mars ar alla administratorer inbjudna till en traff da vi natverkar lite och passar pa att
informera om kommande aktiviteter!
Programmet:
18:00 Inledning och presentation med ndgot dtbart
18:30 Info/avstdmning om admin uppgifter:
BUK- och ToJ- vad dr det?
Fototillstdnd
Hemsidefliken inkl kalendern
Medlemsregistret
Arets funktiondrsuppdrag
Skriva en nyhet pa hemsidan
Belastningsregistret
Har du ndgon annan stérre fraga, hér gdrna av dig innan sa ldgger vi till det.
19:15 Tid fér fragor och erfarenhetsutbyte
Ca 20:00 slut

Nagra har redan svarat men inte alla, vi pAminner om att gora det! Anmal dig till traffen har! (ar du
inte administratér men intresserad av att komma gar det bra, anmala pa lanken ovan)
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Narvaro

Ni vet val att klubben far viktigt ekonomiskt stod vid alla tillfallen ni gor nagot med traningsgruppen?
Det ar inte bara traningar vi vill att ni ndrvarorapproterar utan dven tavling, lager, socialaktiveter. Las
mer pa hemsidan om néarvarorapportering eller kontakta Ingela om du har fragor eller har tappat
bort din inloggning till Sport Admin. Tack for att vi alla hjélps at med detta!

TPR Vuxentraning for alla nivaer!

TRREHPOWERRUR

Vi ger oss inte utan paminner er igen om att ni ledare i klubben far ett ars traning med TPR utan extra
kostnad! Passa pa att vara med. Det ar kul att trdna ihop och det ar verkligen riktigt bra traning vi
erbjuder.

| anmélningslanken nedan anger du bara att du &r ledare i klubben sa lagger vi till dig i de pass du vill
fa kallelse till.

Gor din anmalan till TPR traning och valj vilka pass du vill fa kallelse till pa lanken hér

Vi ber er diven att hjdlpa oss att sprida information om vdr otroligt fina vuxentréning. Skicka gérna
med ldnken nedan i ndsta utskick till era féréldrar ddr man kan ldsa om vad vuxentrdningen dr, och
kom gdrna och prova sjdlva sa du vet vad det dr. Kul att trdna ihop med andra klubbmedlemmar.
Ldnk till anmdlan och info om TPR

Ramundberget 2019

Hang med pa varldens basta skidlager for friidrottare

RAMUMD

Efter var lyckade resa till Ramundberget i januari i ar har vi redan nu bokat in HELA hotellet och siktar
pa att fylla tre bussar med IFKare. Resan blir den 25-27 januari 2019. Las inbjudan och info om arets
resa har. Resans pris kommer att ligga pa ungefar samma niva och det gar att boka in sig redan nu via
vart bokningssystem. Anmalningsavgift pa 500 kr per person erldggs vid bokningstillfallet! Lank till
bokningsformuléaret. Vi hoppas fa se er som var med i ar igen pa nasta resa men vi valkomnar
sjalvklart nya resenarer, hang med!

Utbildningar och 6vningsbanken

Forutom de utbildningar ni har tillgang till via 08 fri har ni har alltid tillgang till var egen hemsida dar
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!

o  Friidrott i gymnastiksal 3. 17 mars Lank till inbjudan och anmalan

e  Friidrott 12-14 ar. 17 mars Lank till inbjudan och anmalan

e LOptraning steg 1. 14 april Lank till anmalan och inbjudan

e Loptranarutbildning, Klubbkampen 28 april Lank till anmalan och inbjudan

o BUK ledardagen 2 maj
Mer info kommer men boka in datumet redan nu. Rdkna med att det blir mycket info
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kring hur du &r en bra trénare i tavlingssammanhang., Hur coachar jag barnet/ungdomen
bést, hur staller man in startblock, hur lang ansats ska man ha, bra uppvarmning pa
tavling mm, mm. Det &r Annica som haller i det hela sa rékna med massa bra inspiration!

o 08-fris utbildningsplan
Se vilket program som géller under varen har

Nagra viktiga datum vt 18

e Arsméte 21 mars

e Stockholmskampen del 1 i Sollentunahallen 06-050r 15 april
e KM terrdng 18 april

e BUK ledardag pa Boson 2 maj

e Turebergstafetten 5 maj

e Veckan gren Sprint 23 maj
e Papricaloppet 26 maj

e  Minimaran 3 juni
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