Mariefred
Trosa

26/8 27/8

Vi hoppas att alla har kunnat njuta av den for Sverige ovanligt behagliga sommar och att
suget efter trdningen satter langtan efter dojon i topp

Maélardagen i Strangnas samt Foreningarnas dag i Trosa

Vid dessa tva tillfallen i respektive kommun far foreningarna en chans att visa upp ta hand om
nyfikna fragor verksamheten och ar den absolut basta mojligheten att rekrytera nya
medlemmar. Vi kommer att ha ett talt med information och lite trdningsmattor for att spontant
visa upp lite vad vi gor. Vi ar glada om sa manga som majligt kan bidra. Du kan vara med och
trana pd mattan, hjalpa till i taltet med att halla koll pa utrustning och svara pa nyfikna fragor
eller bara komma forbi och saga hej till oss som star dar.

18 augusti i Trosa (Multum)

24 augusti i Strangnéas (Vasterviken)

Den 24 ar dessutom karatens dag med evenemang runt om i landet

Favorit i repris — Vi kick-offar hostterminen med Sérmlandsleden

Vi kommer att ha en kombinerad promenad tillsammans med lite karatetraning. Vi bjuder pa

mat och traning. Ni tar med det fina vadret.

Boka lordagen den 31 augusti (ersétter ordinarie tréaning)

09:00 Samling och frukost vid Skottvangs gruva

10:00 Lattare morgontréning

10:30-13:00 Vi promenerar pa leden. Strackan &r latt till medelsvar och 9,5 km lang (som
referens gick vi 7,5 km forra aret samt ytterligare 5 km for er som gick tillbaka
till bilarna. Vi kommer att ha nagot stopp pa véagen for traning. Medtag
ombytesskor om du inte vill trdna i vandringsskorna

13:00 Gemensam lunch dér vi grillar nagot gott.

For att planera mat och dryck behover vi din anmélan senast onsdagen den 28 augusti

Vi ser fram emot att se er alla igen!!!

Camilla, Lelle, Andrejs, Lasse & Fardy



Traningstider HT 2024

Gruppindelning och traningstider Mariefred

Mandagar:  19.00 —20.00 Nybdrjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
19.00 - 20.30 Avancerade (6:e + mon/kyu)

Onsdagar:  19.00 —20.00 Nybdrjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
19.00 - 20.30 Avancerade (6:e + mon/kyu)

Lordagar:  14:00 — 15.00 Arnis/Eskrima (fr. 15 ar)
15:00 — 16:00 Karate: 6 mon/kyu och dver

Gruppindelning och traningstider Trosa (Tisdagar i Vitalisskolan,
torsdagar & lérdagar i Hedebyskolan)

Tisdagar:  19.00 — 20.00 Nybdorjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
20.00 —21.00 Avancerade (6:e + mon/kyu)

Torsdagar: 19.00 — 20.00 Nybdrjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
20.00 —21.00 Avancerade (6:e + mon/kyu)

Lordagar:  10:00 - 11.00 Arnis/Eskrima (fr. 15 ar)
11:00 - 12:00 Karate: 6 mon/kyu och 6ver

Vand for viktiga datum!



Kalendarium HT 2024

Datum Mariefred HT 2024

Terminsstart 26 augusti

Vandring & traning pa Sérmlandsleden 31 augusti

Malardagen 24 augusti

Hostlager 12 - 13 oktober

Gradering 19 oktober 10-12 (Hedebyskolans gymnastiksal)

Hostlov v.44 (28 oktober — 3 november)

Gradering 7 december 10-12 (Hedebyskolans gymnastiksal)

Julavslutning 15 december i Tystberga Hombu Dojo (Utdelning av ”Achievements of the
Year”)

Installda traningar

Ordinarie lordagstraning den 31 augusti (nar vi gar Sérmlandsleden)
19 oktober (gradering)

7 december (gradering)

Datum Trosa HT 2024

Terminsstart 27 augusti

Vandring & traning pa Sérmlandsleden 31 augusti

Foreningarnas dag 18 augusti (Multum)

Hostlager 12 - 13 oktober

Gradering 19 oktober 10-12 (Hedebyskolans gymnastiksal)

Hostlov v.44 (28 oktober — 3 november)

Gradering 7 december 10-12 (Hedebyskolans gymnastiksal)

Julavslutning 15 december i Tystberga Hombu Dojo (Utdelning av ”Achievements of the
Year”)

Installda traningar

Ordinarie lérdagstraning den 31 augusti (nar vi gar Sérmlandsleden)
19 oktober (gradering)

7 december (gradering)

Dessa datum ar bokade och klara. Vi aterkommer med info om andra evenemang.

Val mott

Fardy



