Maénadsbrev Bohus IF September 2016

Hosten dr i antdgande med hog, klar luft, vackra firger och skona dagar. Vad passar dd bittre in att spendera lite
tid i skog och mark? Svampplockning i all dra, men l6pning, jogging eller lufsande pd stigar och spdangar dr nog
snippet bittre. Och under hosten kommer det finnas mdnga tillfillen till att ge sig ut. Lordagen 17 september
gdr klubbens terringlopp Ale Trail Race av stapeln, for att veckan efter foljas upp av loptrining for vuxna
nybdrjare. Passa pd att komma i (béttre) form och lit denna host bli din bésta host...

”Fran 0 till 5km pa 10 veckor” — 16ptraning f6r vuxna nyboérjare

Det ar inte sdllan som “borja trana” star hogt upp pa listan 6ver nyarsloften. Utan tvekan ar det
maénga som Onskar komma igdng med sin traning, men ibland saknas kunskapen om hur man ska
gora, motivationen till att halla ut, det sociala ndtverket som driver framat eller pengarna till ett
gymmedlemskap. Lopning dr ett av vara mest effektiva satt att satta var kropp i rorelse och komma i
battre form och samtidigt upptacker fler och fler drivkraften och gladjen som skapas av att springa i
grupp. Men om man inte &dr van att trdna eller upplever att en férening kanns som nagot frimmande
ar det en hog troskel att anmala sig till en 16pargrupp. Darfor kommer nu Bohus IF drar igdng denna
16ptraning.

Programmet omfattar traning tre ganger i veckan under tio veckor, med start den 22 september, for att
sedan avslutas med ett “lopp” pa 5 km, utan tidtagning. Tréningen ldggs upp som ett pass
gemensamt, ett pass individuellt eller gemensamt, samt individuellt pass pa helgen. Lopledare for
gruppen kommer vara Camilla Jonsson och Joakim Ljungberg

Intresseanmalan till detta gar att gora via var hemsida och f6r den som vill ha mer information
kommer Camilla och Joakim finnas i klubbstugan den 15 september kl 18. Da gar vi i detalj igenom

upplédgget och det finns chans att stalla fragor.

Foreningsdag

Lordagen 24 september k 11-14 kommer det att vara en foreningsdag i Bohus centrum. Dar kommer
foreningar fran Bohus och Surte att visa upp sig. Bohus IF kommer att vara en av deltagande

foreningar. S passa pa att komma och hélsa pa oss.

Bordtennis

1 september drar pingistraningarna igdng igen.
Vi héller till i Bohusskolans gymnastiksal som
vanligt och yngregruppen (upp till fjarde
Kklass) borjar 17.30 och spelar en timme. Efter
dem kommer seniorerna och de &ldre
juniorerna att trdna ihop. En av seniorerna har
huvudansvaret for traningsévningarna. De
trénar till 20.00.

Tisdagstraningarna kommer att fa ett
annorlunda upplédgg i ar. I borjan av terminen
ar de Oppna for seniorer och éldre juniorer som
varit med tidigare terminer att trana
tillsammans. Under hosten 6ppnar vi troligen
for fler, da informerar vi om det.

For yngregruppen har vi ett behov av hjélp
fran foréldrar till barnen. Det &r inte
nodvandigt att man ar bra pa pingis, vara
seniorer kommer att vara med och hjélpa till

med pingiskunskaperna. Fredrik behover
minst en assistent. Kontakta Fredrik pa
traningen eller maila oss

( bohusif.bordtennis@gmail.com ). Vi kommer
ocksa att fraga runt lite bland er som brukar

vara pa traningarna.

Denna sdasong kommer vi att sla ett slag for
Propagandatouren f6r ungdomar. Man tavlar
individuellt och forsta tillfallet ar 8/10.
Téavlingarna &r i Exercishuset pa Heden i
Goteborg.


mailto:%20bohusif.bordtennis@gmail.com

Friidrott

Ale Trail Race och KM i terrdinglépning
Lordagen 17 september gar startskottet for vart
motionslopp ”Ale Trail Race”. Ett terranglopp
for alla nivaer med strackor fran 1,5 km till
tuffa 17 km. I skrivande stund har vi nastan 80
vuxna deltagare, men vi blir gérna fler s& sprid
informationen till nara och kdra. Mer
information kan intresserade hitta pa
www.aletrailrace.se eller pa Facebook.

Tavlingen &r ocksa ett klubbmasterskap och vi
vill uppmuntra alla till att delta. Vi har klasser
fran de yngsta upp till P/F16. De yngsta far
springa 1,5 km medan de &ldre springer 6,3
km. Anmalan till klubbmaésterskapet gors via
var hemsida.

Traningstider inomhus

Vi har fortfarande ett behov av funktionérer
till denna 16rdag. Ni som dnnu inte varit
funktionar i ar, g& in och anmal er pé var
hemsida. Vi dnskar dven att alla fordldrar
bidrar med en kaka, bullar eller liknande till
fikaforsaljningen under tavlingsdagen.
Bidragen gér bra att lagga i frysen i
klubbstugan eller lamna i koket pa
tavlingsdagen.

Preliminar start for inomhustraningen &r 1 oktober. Tranarna lamnar definitivt besked.

Tid Mandag |Tisdag | Onsdag

Torsdag | Fredag

0930-1030

1030-1130

1130-1230

1730-1845 2007 2007

1800-1915

1830-1945
1845-2015
1930-2100

*Vid behov

Klubbkldder

Pa mandag 5 september 6ppnar vi upp var
webshop for bestéllning av tavlings-och
traningsklader. Sidan kommer att halla 6ppet
tom sondagen 18 september. Under
bestéllningstiden kommer det finnas
provklader tillgéngliga i klubbstugan for den
som &r osdker pa storlekarna. Berdaknad
leverans av kldderna ar mitten av november.
Vid fragor kontakta Maria pa
klader@bohusif.se.

Vi har ocksa en kop- och sdljgrupp pa
Facebook “Bohus IF —-begagnade klubbkldder
séljes och kopes”. Har dyker det ofta upp
begagnade klader och spikskor till bra pris.

Pers-Jakten

Hittills har drygt 30 ungdomar anmalt sina
gallande personliga rekord. Och under tva
tavlingar har det satts minst 20 “pers”. Om det
dr nagra “pers” som inte inrapporterats annu,
sd gor det sa snart som mojligt for att de skall
raknas med i tavlingen. Nasta tavling ar
Kungsbackaspelen 3-4 september och sedan
avslutas utomhussasongen med Lilla
McDonaldspelen i Trollhdttan 18 september.
Pers-Jakten kommer att avslutas pa vart
klubbmasterskap som gér av stapeln sondagen
23 oktober i Bohushallen. Mer information om
klubbmasterskapet kommer i nédsta
manadsbrev.
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Funktiondrsuppdrag

Vi i Bohus IF Friidrott vill att vara barn och
ungdomar ska kunna tavla pa hemmaplan vid
nagot eller nagra tillfallen per ar. I samband
med tdvlingarna behover vi manga foraldrar
som hjalper till for att tdvlingarna ska fungera
bra och vara roliga for de tavlande och alla
askadare. Dessa arrangemang generar
inkomster till foreningen som bl.a. anvénds till
utrustning, aktiviteter och startavgifter.

Vi har tagit ett beslut att vara barn och
ungdomar inte ska behova sélja bingolotter,
strumpor, kakor och liknande. Vi hoppas att ni
uppskattar detta och hellre hjalper till under
nagra dagar och har roligt tillsammans med
andra medlemmar och forildrar i féreningen.

Funktiondrsanmalan kommer under
september ldggas ut pa var hemsida. De
funktiondrsuppdrag som star narmast i tur
(férutom att vi fortfarande behover fler
funktionérer till Ale Trail Race) ar
klubbmasterskapet 23 oktober och Ale
inomhusspel 20-21 januari. Och i maj ar det
dags for GoteborgsVarvet, da vi raknar med

att alla staller upp och jobbar for klubben.

Fixardag

Lordag 8 oktober ar det dags for hostens
fixardag. Vi triffas uppe vid klubbstugan kl
10. Vi stadar undan mini-arenan och stadar
upp i och omkring klubbstugan. Klubben
bjuder alla pa hamburgare och fika.

Prové

Bohus IF har knutit ett sponsoravtal med
foretaget Prové. Prové ar ett
managementkonsultféretag som genom sitt
samhaéllsengagemang vill bidra till ett hallbart
tolerant samhalle. Genom att tillsammans med
stiftelsen Friends och organisationen Vakna
genomfor Prové aktiviteter, utbildningar,
foreldsningar samt workshops for foreningars
styrelser, ledare, barn och ungdomar. Detta for
att erbjuda vara barn och ungdomar en trygg
miljo ddr ingen ska kdnna sig ensam, utstott
eller mobbad, samt halla sig borta fran droger.
Provés ansvar ar att planera och koordinera
samtliga aktiviteter samt vara narvarande vid
samtliga tillfallen.

Under hosten kommer véra barn/ungdomar i
aldern 11-18 och deras ledare/tranare
genomfora en enkat frdn med Friends
avseende mobbning/krankningar bland aktiva
och ledare. Resultat och analys presenteras for
foreningsledningen. Dérefter kommer véra
ledare erbjudas en utbildning utifran
kartlaggningsresultatet samt att man i
samband med utbildningen uppréttar
handlingsplan for aktiviteter. Lds garna mer
om samarbetet pa foljande hemsida:
https://attityd.prove.se/

Forildrainformation

Tva tillfallen med foraldrainformation har
hittills hallits. Uppslutningen har varit bra och
vi hoppas pa lika bra uppslutning vid vart
sista tillfdlle pdA mandag 5 september. En
kortare version av vad som tagits upp kommer
att sdttas samman tillsammans med annan
relevant information och publiceras pa var
hemsida under hosten.


https://attityd.prove.se/foreningar/

