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e Veckans gren - Castorama 24 Oktober

e Trdna inomhus efter hostlovet

e Aldersanpassad fysisk traning 8 November
Intropass 8 December

e Luciaspelen 14-16 december

e Ramundberget 2019

Roller pa kansliet

TPR —vuxentraning

Utbildningar

Friidrott- Idrotten for livet

Viktiga datum i nartid

Policys

Veckan Gren onsdag 24 oktober - sista for sdsongen

Vi har en sista onsdagskvall kvar for denna sdasong och som vanligt ar det en tavling som ar 6ppen for
alla aldrar och nivaer. Vi hoppas att manga tar sig tid att komma ner till Vallen sista onsdagen for i ar,
24 oktober! Grillen ar tand och varmande dryck kommer att finnas att kdpa till en billig peng.

Sprid i era grupper och foranmal er gadrna, for er som inte tranar normalt sett pa onsdagar kan detta
vara ett roligt satt att avsluta utomhussasongen pa.

Info och anmalan pa hemsidan hittar du héar

Trdna inne
Utrusning
Efter hostlovet startar inomhustraningen igen. Vi kommer att under denna vecka flytta viss
utrustning till gymnastikhallarna och Boson, det innebar att ni inte har allt tillgangligt som vanligt
onsdag- sondag pa vallen.
Bosdn
e Virepeterar vilka rutiner som galler dar, se info som ligger pa hemsidan
e Var noga med att informera era aktiva i gruppen samt de forédldrar som hamtar och lamnar
att det sker i receptionen, inget spring in och ut i idrottshallen fér de som inte ar tranare eller
aktiva. Superviktigt att detta foljs!

Gymnastikhallarna
e Nisom inte har kvitterat ut nyckelkort till hallen dar ni ska trana ni ska trana, kontakta
kansliet pa ifk@lidingofri.se senast fredag den 26 oktober.
Kom ihag att det inte ar tillatet att stalla upp ytterdérrar med stenar o pinnar och dylikt. Har
kommer beskrivning hur du lagger in en kod som galler for er grupp. Tips, vélj samma kod
varje vecka.
Sa hdr fungerar kortet:



http://www.lidingofri.se/nyheter/?ID=180004&NID=500287
http://www.lidingofri.se/docs/790/18988/regler%20p%C3%A5%20Bos%C3%B6n%202018_2019docx.pdf
mailto:ifk@lidingofri.se

Tryck 1A

Ldgg pad kortet (ett pip hérs)

Tryck 4siffrig kod

Lds kort (Koder som ej funkar 1234 eller 1111-9999)

Kod bryts vid pass slut.

Ndsta pass gér ni samma sak igen, bestdm en kod som ni alltid har sé alla som
kommer da dérren dr Idst kan anvénda den.

e Nisom trdanar i gymnastikhallar hittar era tider som ar avstimda med kansliet har
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Aldersanpassad fysisk trining 8 november
Utbildningen som riktar sig till alla tranare. Har far du lara dig barnens fysiska utveckling, fran barn
till tonaring.
Nar barnet gar igenom utvecklingsstadierna innan pubertet, under pubertet till efter pubertet sa
skiljer sig traningsinnehallet at.

- Vilka 6vningar lampar sig bast i respektive aldersfas?

- Hur gor jag snabbhetstraning for 7aringar och vilka 6vningar gor jag nar de ar 12 ar?

- Viken typ av uthallighetstraning och évningar gor vi med barnen och hur skiljer det sig at nar

de gar in i puberteten?

Vi gar igenom de fem olika fysiska kvalitéerna som ar snabbhet, koordination, rorlighet, styrka och
uthallighet.
Viktig utbildning for er att delta pa_Lank till info och anmalan

Intropass for nya och gamla ledare 8 december

Det ar en helt ny alderskull pa vag in i klubben, 2012 orna! Det kanns roligt att vdlkomna dem i
januari och ledarbemanningen till dessa grupper pagar for fullt.

Infor deras tréningsstart erbjuder vi som vanligt ett intropass for dessa ledare. Det blir denna gang
inomhus i Kadllangen den 8 december kl 12:00-14:00. Har du som &r tranare i de yngre grupperna
missat intropassen s passa pa att gd. Man kan g& hur manga génger man vill &)

Har hittar du info och anmalan till Intropasset.

Luciaspelen 14-16 December

Anmalan ar 6ppen och det ar bara att anmala era aktiva fédda 2010 och tidigare till var egen
inomhustavling . Luciaspelen gar i Satrahallen och forsta dagen ar det stafetter utse nagon i er grupp
som blir er lagledare for era aktiva, kom ihag att samarbeta med andra grupper for att fa ihop fler
lag! Vi paminner om att det kan bli fullt i vissa grenar, sag till era foraldrar i grupperna att inte vanta
for lange med att anmala, har finns allt att [dsa om Luciaspelen

Ramundberget 2019

Idens bsta skidlager for friidrottare

Hing med pa varlden:

Anmalan fortfarande 6ppen och det finns ett fatal platser kvar info och anmalan via hemsidan.

Roller pa kansliet
Information vard att repetera! Nar du kontaktar kansliet ar det bra att du kdnner till vem du ska
kontakta i olika fragor for snabbast mojliga svar.

- Har du fragor om ekonomi, medlemsfragor, kdsituation till barngrupperna,
Sommaridrottskolan, kontakta Ingela pa ingela@lidingofri.se

- Har du fragor om arrangemang, funktionarsuppdrag, vuxentraning, friidrottsgymnasiet
kontakta Josefin Almkvist pa josefin@lidingofri.se



http://www.lidingofri.se/sida/?ID=186154
https://sportadmin.se/form/form.asp?ID=%7b46E08906-21DF-4937-BF0F-91B734DA869D%7d
https://sportadmin.se/form/form.asp?ID=%7b46E08906-21DF-4937-BF0F-91B734DA869D%7d
http://www.lidingofri.se/sida/?ID=185576
http://www.lidingofri.se/start/?ID=186209
http://www.lidingofri.se/sida/?ID=210388
mailto:ingela@lidingofri.se
mailto:josefin@lidingofri.se

- Har du fragor om barn och ungdoms verksamheteten som féralder eller tranare kontakta
Annica Sandstrém pa annica@lidingofri.se

- Har du fragor som beror tonars, junior, senior och elitverksamheten, kontakta Rafael Askros
pa Rafae@Idingofri.se

TRREHPOWERRUR

Som vanligt paminner vi er ledare om att vi har var fina vuxentraning utan kostnad for er ledare i
klubben. Gor din anmalan och vilj vilka pass du vill fa kallelse till pa ldnken har
SPRID INFO TILL ERA FORALDRAR | GRUPPERNA Ni ledare f&r vara med kostnadsfritt!!

Utbildningar och 6vningsbanken
Forutom de utbildningar ni har tillgang till internt, via 08 fri och SISU har ni har alltid tillgang till var
egen hemsida dar vi har 6vningsbank och utvecklingstrappan som ar ett suverant stod till er tranare

i planeringen av era pass. Ett tips, vill ni vara med i en annan grupps traning sa tveka inte att fraga,
du kan fa mycket inspiration och bra évningar att ta med till din egen grupps pass.
Har laser du om kommande_utbildningar pa hemsidan

Friidrott idrotten for livet
Det styrdokument vi har for var tranings- och tavlingsverksamhet ligger sa klart pa hemsidan bland
ovriga policydokument.

Las garna den igen om det var ett tag sen sist! Har hittar du den.

Aktuella utbildningar:

Aldersanpassad fysisk traning 8 november inbjudan och anmilan i regi av 08 fri
Friidrott 7-10 ar 11 november inbjudan och anmélan i regi av 08 fri
Utvecklingstraff 15-17 ar, sprint och hack inbjudan och anmaélan i regi av 08 fri
Friidrott i gymnastiksal 2 25 november inbjudan och anmalan i regi av 08 fri
Intropass 7-8 aringar 8 december inbjudan och anmaélan intern utbildning

Kika gérna pa_utbildningsplanen fér 2018/19 som 08 fri erbjuder.

Notera dessa viktiga datum HT 2018

24 oktober Veckans Gren slagga och kula (for alla) tavling pa hemmaplan
8 november Aldersanpassad fysisk traning (alla ledare)

14 November Klubbkvall Intersport (alla medlemmar)

17-18 november Dingo Camp (09-07)- lager for aktiva utbildning for ledare

8 december Intropass steg 1 for ledare for 7-8 aringar

14-16 december Luciaspelen (09-S)- var inomhustavling i Satra

Vi vill passa pa att uppmana er att félja oss pa Facebook och dven var hemsida for att inte missa allt
som hander i klubben! Uppmana gérna era aktiva och foraldrar att ocksa gora det.

Varmt tack till er alla for ert engagemang i var verksamhet!
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