Mariefred
Trosa

25/8 26/8

Kall vir men sommaren blev alldeles strdlande med mycket sol och virme. Vi hoppas att alla
har njutit av sol, bad och lediga dagar pa resa eller i hingmattan. I augusti startar den nya
terminen och vi hélsar alla befintliga och nya triningskamrater vilkomna

Foreningarnas dag i Trosa

Sondagen den 24 augusti far Trosaklubben en chans att visa upp vad vi gor. Vi héller till i
Multum hallen och kommer att ha ett tilt med information och lite triningsmattor for att
spontant visa upp lite vad vi gor. Vi ir glada om s ménga som mojligt kan bidra. Du kan vara
med och trdna pd mattan, hjélpa till 1 taltet med att halla koll p utrustning och svara pa
nyfikna frdgor eller bara komma forbi och séga hej till oss som star dir. Tranande i Mariefred
ar hjértligt vilkomna om ni vill stotta systerklubben

Kick-off Sormlandsleden

I &r blir strackan runt Navsjon i Navekvarn. Vi bjuder pa mat och trdning. Ni tar med det fina
védret. Se separat dokument under <Dokument> - <Inbjudningar....> pa hemsidan

Boka l6rdagen den 16 augusti

10:00 Samling och frukost vid Névsjons parkering (vid campingen)

11:00-13:30 Vi promenerar pa leden med stopp for trining och lunch

For att planera mat och dryck behover vi din anmélan senast onsdagen den 12 augusti

Junioraktivitet

I host sé aker vi till Bodaborg 1 Oxeldsund med alla juniorgrader fran Mariefred och Trosa.
Efter alla utmaningar s avslutar vi med en tacobuffé. Kostnadsfritt. Vi dterkommer med
exakt datum for eventet, men rikna med andra halvan av september.

Utokad Yoga och flytt av den fria karatetriningen i Mariefred

Lordagarnas yogapass utdkas till full 1angd, dvs en timme 14:00 — 15:00 pa 16rdagar. Dérefter
tranar vi arnis 15:00 — 16:00. Detta innebér att den fria trdningen utgar pa 16rdagarna, men
eftersom vi har tid till 21:00 pa mandagarna och onsdagarna men slutar 20:30 sd kommer det
att finnas mgjlighet till egen tridning den sista halvtimmen

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

Comilla, Esmenalda, Ruistoffer, sndness, Lasse & Fardy



Traningstider HT 2025

Gruppindelning och triningstider Mariefred

Mandagar:

Onsdagar:

Lordagar:

19.00 —20.00
20.00 -20.30
20:30 -21.00

19.00 —20.00
20.00 -20.30
20:30-21.00

14:00 — 15.00
15:00 - 16:00

Nyborjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
Avancerade (6:¢ + mon/kyu)
Fri trdning

Nyborjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
Avancerade (6:¢ + mon/kyu)
Fri tréning

Yoga
Arnis/Eskrima (fr. 15 &r)

Gruppindelning och traningstider Trosa (Tisdagar i Vitalisskolan,

Tisdagar:

Torsdagar:

Lordagar:

Vind for viktiga datum!

19.00 —20.00
20.00 - 21.00

19.00 —20.00

20.00 - 21.00

10:00 - 11.00
11:00 - 12:00

torsdagar & lordagar i Hedebyskolan)

Nyborjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
Avancerade (6:e + mon/kyu)

Nyborjare & mellangrupp (upp till 7:e mon/kyu)
Avancerade (6:e + mon/kyu)

Arnis/Eskrima (fr. 15 &r)
Karate: 6 mon/kyu och over



Kalendarium HT 2025

Datum Mariefred HT 2025

Terminsstart 25 augusti

Sérmlandsleden kick-off 16 augusti

Hostlager 11 - 12 oktober

Gradering 18 oktober 10-12 (Trosa, Hedebyskolans gymnastiksal)

Hostlov v. 44 (27 okt - 2 nov)

Gradering 6 december 10-12 (Trosa, Hedebyskolans gymnastiksal)

Sista traningen 10 december

Julavslutning i Tystberga 14 december med gloggmingel och Achievements of the Year

Datum Trosa HT 2025

Terminsstart 26 augusti

Sérmlandsleden kick-off 16 augusti

Foreningarnas dag 24 augusti

Hostlager 11 - 12 oktober

Gradering 14 oktober 14-16 (Hedebyskolans gymnastiksal ”dojon”)

Hostlov v. 44 (27 okt - 2 nov)

Gradering 6 december 10-12 (Trosa, Hedebyskolans gymnastiksal)

Sista trdningen 11 december

Julavslutning 1 Tystberga 14 december med gloggmingel och Achievements of the Year

Instillda trianingar
Ordinarie l6rdagstraning vid graderingar

Dessa datum dr bokade och klara. Vi dterkommer med info om andra evenemang som
Bodaborg, utbildningar och externa lager.

Vil mott

Hardy



