Fo3 ’U}opstartsfdger

Den 14 november kommer vi att ha ett [dger som uppstart for
2016.
Vi samlas pd Danderydsvallen kl.9.15, triningsstart 9.30.

Dagen kommer se ut sd hdr:

[b’rafag: tema: uja}osye[ ocﬁfasta situationer
9.15 samling

9.30-11.00- pass 1 div. dvningar

11.00-11.30- rast, mellanmdl

11.30-12.30- pass 2 uppdelade anfall och forsvarsévningar
12.30-13.30- lunch

13.30-14.30- pass 3 sitta thop anfall med férsvar
14.30-15.30- pass 4 fasta situationer

15.30-16.15- samla thop oss, transporttid
16.15-17.30- pass 5 i Danderyds gymnasium, inomhus.
dverraskning

17.30-18.00- ombyte, dusch

18.00-20.00- transport till Pizzeria Sdtra dng, dta tillsammans.
Avslut for kvillen

Sdndag: tema: trina i matcﬁyc‘i det vi gjorafeyc‘i
[b’rafagen

9.45 samling

10.00-11.00 matchgenomgdng-ombyte
11.00-12.00 match 1

12.00-13.00 match 2

Tjejerna kommer att behova klider bade for inomhus och
utomhus aktiviteter, samt ett mindre mellanmdl vid forsta

rasten.



‘Uyyd?ag fordldrar:

Vi kommer behdva lite hidilp.

Vi behiover ndgon som kan handla och grilla till (unchen, vi
kommer ocksd behdva hiilp med skjuts till Danderyds gymnasium
och fran DaGy till middagen vid Sitra dng.

Vi ledare ser verﬁfigenfmm emot detta. Vi tror att det kan bli en
jc’itteﬁm start pd den nya sisongen och ett bra sdtt attfc‘i med

0SS tjejerna under vintern.

Ledarna for Fo3 genom
CBjé’rne



