Skidor

Valkomna till arets sdsong!
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Elj.n Balkdsen

Krlshn Nolasjo

ohan Mellberg

loakim Danielsson

us Bengtsson

ra R h.é}se — borjar efter nyar
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d are [amnar registeruidrag.

are ska som minst ga infrokurs skidor & om magjligt forsta kursen
dleka” i ar. Elin for’r@’r’ren nasta steg, "skidlara” om magjligt.
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" Sdsongens planering
t I_ Uppstart idag 6/11 tréning + féraldramote
Féreningskampen nésta torsdag 13/11

Skidtunnel-dag séndag 30/11

Julavslutning 18/12 i klubbstugan

Traning torsdagar kl 18-19 barmark
-
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__j5/1—26

,'h* g onsdagar kl 18-19.30 pd snd
shdllv9

so\/slu;rnih‘g Ca vecka 12.

Py

imarbete med Magnor skidor fér de som vill trdna mera. Mandag ki
9.30 v ynor skola.

usell |;ﬂc reugonsdogq_rriMognor/-Liermoen.
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Ev...l

e Ev skidtunnel ons 19/11
Intresse?

« Ev...Ldger v 3 Ladngberget
Intresse?

« Ev var skidtavling Tiger
Sprinten 15/2

Ny idé - Ev. Langdskidskola 10-
Tl 2

Kommunikation
« SportAdmin i férsta hand

« Skapa ny messenger grupp
for snabb kommunikatione

e




LEK- SKIDLEKA upp 1ill 9 &r

* Lek, upplevelse och rorelsegladje

PRESTERA o Grundmotoriska rorelser
oo HOg akfivitetsnivd, gérna genom hinderbanor och
FORPRESTERA stafefter A ) :
T — agpe » Koordination, manga olika men relativt enkla
ovningar

e Funktfionstrdning genom balans- och styrkedvningar

GRUND - SKIDLARA 9-12 &r

 Allsidigt idrottande - flera idrotter och aktiv fritid

* Bred rorelsebank - stor variation av innehdll och
ovningar

e Teknikinl@rning - infroduktion teknikgrunder och
vaxiar

e Funkfionstraning: styrketraning for inlGrning och
rorlighet for aft skapa goda vanor

e Kortare hogintensiva impulser i form av lek, stafetter
» Snabbhet och reaktionsférmdga
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" Upplagg traningar
._ G?mensom uppvarmning
Uppdelning i tv& grupper

Ca 5-8 ar (snoflingor), 9-12 &r (sndstjarnor)
noflingor = Tiger Arena, lekar framst dar olika rorelsemaonster vavs in.

Snostjarnor= Vi kommer nyttja elljusspdret mera. Stavar ska tas med fill all tréining
tomhus om inte annat meddelats.

= r .
||| sam avslutning

tning

- Barmark = springskor, tfraningsklader.

ar - Borrﬁark = sprmqskor ’rronlngskloder Vinter = Kombipj&xa rekommenderas om
O ’rv sorter. Kommer dka bd&de klassiskt & fristil. Ett f&tal skidor finns att

CLTTHE k g nderas att kopa sjalv.
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z, Trana for att tavla eller bara frana...

-+ Finns flera skid’rc’jvlin?ori ndromradet (Beror lite p& snétilgang men oftast Vik,

I Kongsvinger, Sunne) som passar alla aldrar som finns i var grupp.

Skidkarusellen i Magnor/ Liermoen tisdagar eller onsdagar.

EorE LlJpp till 8 ar ingen tidtagning. 2-10 dr tidtagning finns men fokus pd att
a KuUl.

an 2 ar behéver man borja 1ara sig fristil.

r¢ Lo fotboll utan fotbollsmatcher. Tradna skidor utan tavlingar.
get arratf eller fele

r nervost an en fofbollsmatch. Egen prestation. Vaga proval

« Skidsk i"ionuori,fé-flera’r’rhi’r’rcTillskidspor’ren!

YGGA INTRESSE FOR
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Att vara med i Jossefors IK - Forvantningar
En kan inte gora allt, men alla kan gora nagot...

R
» |deell férening

« FOrse den aktive med ratt ufrustning
- Prova pd& utrustning foér skidor finns.

Hjdlpa fill pa..
Forenlngskompen
Tiger Sprinten

mle ween

e Immgor mm..

spel Julforsoljnmg — i g&ng nu. Minst 2 julkalendrar och 5 enkel uppesittarlotter per
et

c;;ko pdAsar”

-o' -

ardag pa Vik 8/11
@ O-hjdlpe

: 'en anldggning...




Trimtex bestallning 10-16/11

* 40% rabatt for aktiva
» Superbra franingsklader

» Bestdll sjglva pd webshoppen, 1&nk
och kod till rabatt kommer

« Finns behov av "tunnare”
franingsklddere Hor av er om dettal
Kan [adgga med i shoppen.

o Nyit for i ar: Prisvard hoodie for barn &
vUXNQ

I=shirf, mossor och ponnbcmd finns
hemma pé "lager”, hér med oss sé
‘ ollar viom ratt storlek finns

- Leverans berdknas vecka 3.

YURSEFORS W,



Ii;Ti.ps om utrustning, ekonomiskt stéd...

Besté’:llning Trimtex

Aktiva far 40% rabatt pd ord. pris.

trustning - istallet for att kopa nyt

Blocket

e A book marketplace. Gruppper som "langdskidor kdp och salj”
efors IK, k6p & sdlj” pd facebook

omiskt stod

Iskortet. 500:-/barn. Las mer har
OS./ [\WARW. iosseforsik se/fereningen/anmalan-till-akfiviteter/fritidskortet

ottnir gen. *os mer har hitps://www.josseforsik.se/foreningen/jik-stottningen

-'Ir_-!‘,

ajblomm c. sme& h,g{i;ros ://majblomman.se/sok-stod/sok-har/
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https://www.josseforsik.se/foreningen/anmalan-till-aktiviteter/fritidskortet
https://www.josseforsik.se/foreningen/jik-stottningen
https://majblomman.se/sok-stod/sok-har/
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