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och P02, sid 8-10.

Gymnastiksektionen Rekordsnabb domarkarriér Julmarknad
beréttar pa sid 14-15. fér Dennis och Gustav. & julgranar
Lés mer pa sid 6. Sid 11.
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DIF " D

DIF-DAX ges ut av Danmarks IF, Uppsala med 4 nummer
2013 och distribueras i 4000 ex till hushall i Bergsbrunna,
Uppsivja, Kuggebro, Vilan, Nantuna, Sdvja samt omradet
kring Danmarks kyrka. DIF-DAX ldggs ocksa ut pa
Danmarks IF:s hemsida.

UTGIVNINGSPLAN 2013:
Nr Annons- & manusstopp Utgivning

1 10 februari 3 mars

2 28 mars 20 april

3 25 augusti 14 september
4 27 oktober 16 november
ANNONSPRISER 2013:

Storlek 1 nrfiarg 4 nrfarg
1/8 A4 300 kr 1000 kr
1/4 A4 600 kr 2000 kr
1/2 A4 1200 kr 4000 kr
1/1 A4 2400 kr 8000 kr

ANNONSREGLER:

Framsidan (sid 1), sidorna 2 och 3 samt sidorna 8-9
(mittuppslaget) &r annonsfria. Baksidan (sid 16) ér redan
sald for alla nummer 2013. Méngden annonser som DIF-
DAX tar in &r begriansad. “Forst till kvarn™ géller...
Danmarks IF tar gdrna emot annonsérens 6nskemél om
annonsplacering, men forbehaller sig ritten att sjalv gora
den slutliga och definitiva utplaceringen.

Annonsoren tillhandahaller och bekostar digitalt
annonsunderlag.

Styrelsen

Ordforande
Barbro Caesar, 073 433 18 10
barbro.caesar@gmail.com

Kassor
Christer Stangebye, 073 334 14 52
christer@stangebye.se

Sekreterare
Karin Andersson, 070 632 27 51
karin.v.andersson@ge.com

Ledamot
Par Gothlin, 073 578 77 00
par.gothlin@gmail.com

Ledamot
Vakant

Valberedning

Staffan Hermodsson (sammankallande)
Malin Géthlin
Swante Lindgren

Kansliet

Malin Gothlin, 018-42 90 11
kansliet@danmarksif.org

Nina Helenius, 076 561 22 46
ninaplambech@telia.com

Hemsidan

Magnus Gulld, 070 341 65 75
magnus.gullo@gmail.com

Dif-Dax

Barbro Caesar, 073 433 18 10
barbro.caesar@gmail.com

Tony Ohlsson, 073 321 40 91
brucka@telia.com

Kristina Vikholm, 070 408 11 18
kristina.vikholm @hotmail.com

Bandysektionen

Staffan Hermodsson, 070 229 63 90
s.hermodsson@telia.com

Gymnastiksektionen

Carina Hildorsson, 070 368 49 79
carina.hildorsson @folkspel.se

Ungdomsfotbollssektionen

Planskotargrupp

Ove Dahlberg, 070 230 45 81
samdahl@telia.com

Domaransvarig Fotboll

Magnus Fernsten, 070 979 12 53
magnus @fernsten.com

Lagen

Ledare/tranare redovisas under lag-
sidorna pa: www.danmarksif.org
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Nu ér det snart jul igen och fotboll fér spe-
las inomhus eller pa konstgrds. Bandyn och
gympan ar i full gang forstas.

Rapport fran Bandysektionen:

Som framgér pa DIF:s hemsida s dr bandy-
sektionens motto: “Det dr aldrig for sent att

ge upp”. Som medlemmar i Alliansen har vi
fatt rabatterad istid fran september vilket ar

mycket uppskattat.

Det blir forséljning pa Sirius hemmamatcher
1 bandy dven denna sdsong, med start 25/10.
Vilkomna till oltiltet!

Onsdag 6/11 rullar Bandykuls fyra bussar
igdng. Vi hoppas pd samma deltagande som
forra sdsongen fran Funbo/Danmark.

Ny arena dr pd ging pd Studenternas med
plats for 9000 askddare. Fragan dr hur man
skall 16sa de oundvikliga krockarna mellan
fotbolls- och bandysdsongerna. En utbygg-
nad av Loten, eller behdvs trots allt en ny,
separat bandyhall? Arenan kommer att vara
nedsédnkt, med patienthotell och bostider i
langsidan mot sjukhuset. Kommunens nya
fastighetsbolag leder arbetet, klart 2018.

Lycka till med Bandysésongen onskar vi alla
andra! For ovrigt ar fokus just nu budget

och organisation infor 2014 och hur vi ska
bedriva verksamheten i fortsattningen. Vi har
en fantastisk anldggning med otroliga mgj-
ligheter!!

God Qul & Gott Nyet in 2014
Guckoar

Bartno (acsar

INFO FRAN KANSLIET

Danelid torsdag 24/10-13

Dagens datum rimmar inte riktigt med vaderforhall-
andena som rader utomhus. Jag har fatt lov att dra
ner markisen for att ha ndgon mojlighet att se vad
som star pd datorskdrmen. Solen skiner och tempe-
raturen har kommit upp 1 13 grader. Det skulle, med
avseende pa védret, kunnat vara hogsidsong for
fotbollen men alla fotbollsplaner ar avstingda och
Ove héller pa for fullt att iordningstélla dem for
vintervilan.

Arbetet pa Kansliet bestar just nu i att virda de sy-
stem som finns. Sortera och arkivera det som blivit
lagt 1 hogar da tiden inte riktigt rackt till tidigare.
Har precis borjat reda i féreningens nyckelhante-
ring och nyckelkvittenser. Vet du med dig, som fd
ledare i Danmarks IF, att du fortfarande har nycklar
kvar till vér anldggning dr jag/vi tacksamma om ni
ser till att nycklarna kommer tillbaka till foreningen.

Fortfarande kvarstar medlems- och/eller deltagar-
avgifter som inte blivit betalda. Danmarks IF:s
verksamhet drivs helt och hallet av ideella krafter.
Vira storsta intdkter kommer fran de avgifter vi
sdger att deltagarna betalar for att vara med i verk-
samheten samt fran de bidrag vi erhaller fran kom-
munen. Vet du med dig att du har ett barn som varit
med i1 verksamheten under dret men inte betalat for
ditt deltagande sa se till att betala omgiende — dra
ditt stra till stacken for att vi skall kunna fortsitta
bedriva vara aktiviteter men ocksa utveckla den-
samma.

Kommunens dagliga verksamhet, Danelidsgruppen,
som har sin bas hir pa Danelid har hjdlp oss att ta
ner en hel del gamla trdd. Det innebér att det finns
massor av ved staplat vid Danelid. Om du &r intre-
sserad av att kopa ved och samtidigt stodja vér
ungdomsverksamhet dr du vilkommen att hora av
dig till Kansliet.

Hoppas att det hirliga hostvadret héller i sig 6ver

hostlovet men sen far det gdrna komma massor av
sno.
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matte_lorentzon@hotmail com
mobiltelefon: 070-753 6765

Ring sa graver vil

. DANMAR

VILLA & TRADGARDS

kd‘ £
SERVICE %

ER LOKALA SERVICE ENTREPRENOR FOR
REPARATIONER & UNDERHALL AV
ER BOSTAD

E-mail: Andery.Sldevstom@telio.com
Tel:018-32 60 33 Mobil:0701-71 61 10
Foretuget innehar F-skattiedel

PIZZERIA

VILAN

018 - 42 58 78
OPPET

man - fre 15:00 - 22:00
lor - son 13:00 - 22:00

Nir du vill synas.
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Sibyllegatan 9. Uppsala
Tel. 0I8-53 60 45

Salabacke Rygg & Massage

@
Thonny Wall &,

Medlem | Kroppsterapeutermas Yrkesforbund

Behandling av ryggar, leder och muskler
Massage - Tejpning - Sjukgymnastik
Kurser och forelasningar

Murargatan 31 Tidsbestdllning: ma-fre Tel 250

www.naprapatwall.se
E-mail: thonny.wall@gmail.com
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= Catarina

018-42 1555

= Caroline

Kvallsoppet:
mandag - torsdag
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Anna

Némndemansvagen vid
ICA Supermarket, Savja

Valkommen till

Savja Fotvard \s
Diabetesfotvard med ‘
primérvardsavtal.

Tidsbestallning 070 310 27

60




@ Capio Vardcentral

Valkommen till
Capio Vardcentral Savja

All kompetens pa ett stille - fér hela familjen.

Hos oss &r det latt att fa lakartider och du kan &ven
lista dig hos vara huslakare Kerstin Sindelar, Narmin
Khoubehi, Heike Kohler och Anna-Karin Lindblom.

Vill du diskutera din halsa med var distriktsskdterska
s ar du varmt valkommen till ett hédlsosamtal, tids-
bokade besok.

Vi ar en komplett vardcentral med laboratorium, dietist,
KBT-terapeut och sjukgymnaster med eget gym.

Vi valkomnar &ven alla familjer eller blivande familjer till
familjecentralen, da vi bade har barnmorskemottagning
och barnavardcentral och samarbetar med kommunen
i Sdvjas Familjecentral.

Vialkommen!

Capio Vardcentral | Savja Vastg6taresan 64, 757 54 Uppsala | Tel: 018-18 37 00 | www.capio.se

DesignOasen.com

...Nordisk Design for Dig och Ditt Hem

Nytt Bergsbrunna-foretag! Rabatt 15 % till dig
och alla du kanner, anvand kod 5578 i
kassan pa hemsidan. Betala enkelt med kort
eller Klarna faktura direkt i webbutiken!

MEM A

Svensktillverkade originalmodeller

BJORN BORG @

Smycken, vaskor,
heminredning,
bestick m.m
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Rekordsnabb domarkarriar

I slutet av september klarade Dennis Ohlund och
Gustav Ingolfsson slutprovet for forbundsdomare
i bandy i ABB Arena i Visteras. Det innebér att
de nu kan doma upp till bandyallsvenskan, nivan
under Elitserien i bandy.

De bada borjade doma div III forra sdsongen. Tack
vare bra speluppfattning och vass skridskodkning
har karridren gétt snabbt. Narmast véntar finalen i
P20 for Svenska Cupen i Visteras och Mini-World
Cup i Bollnids — en turnering de sjilva deltagit 1
som representanter for Danmarks ddvarande junior-
lag.

Tillsammans med Erik Sundén driver de DIF:s div
II-lag. De dr dessutom flitiga pé isen i Bandykul.
Gustav har ocksa synts pé isarna och i klassrum-
men i Danmarks och Stordammens skolor.

/Staffan Hermodsson

Dennis Ohlund och Gustav Ingolfsson.



Smygstart for Bandykul

Lordag den 19/10 smygstartade Bandykul pa Stu-
denternas med ett 60-tal knattar fran Sirius, UNIK,
Uppsala BOIS och Danmarks IF. Alla njot av att
vara pa isen i den skona hostsolen. Pa bilden syns
en av de tre grupperna.

Anmélan gors till www.bandykul.se. Onsdag 6/11
rullar de fyra bandybussarna igdng och himtar barn
vid 23 skolor runt om i1 Uppsala.

/Staffan Hermodsson

Bandykul pd Studenternas.

Kamratgc‘ird'en

LoEa[erférfest och méten.

For bokning, se vir hemsida

WWW. Eergsﬁmnnaﬁugdéganfse

eller ring Thomas S()‘aﬂzrﬁerg

tel 070 35 018 08




P06

Da var var andra sdsong till anda och nu borjar vi
ladda infér sammandragen nista ar. Under aret som
gétt har vi trdnat pd passningar, teknikdvningar och
skott, forutom att spela match. Vi 4r midnga som har
triffats varje vecka och kort. Over 30 stycken ir
inte ovanligt. De flesta av oss har ocksa fatt chans-
en att spela matcher. Tre stycken har det hunnit bli
och det har gitt bra i alla.

En viktig del i trdning och match har varit att alltid
ge sitt basta och kdimpa. Nér vi dr s har manga ar
en viktig del att {4 ihop alla till ett lag som kdmpar
for varandra. Detta fick vi uppleva under DIF-
dagen da vi spelade med tva lag direkt efter varan-
dra ddr vi hejade fram varandra nér vi inte spelade.

Vi vill ocksé passa pé att tacka de som hjélpt till pa
trdningarna och alla de fordldrar som har statt bred-
vid och tappert véntat oavsett vider och vind.

Vi tackar for oss denna sisong och hoppas att vi
alla ses till varen!

/Alla 1 P-06




FOO/01

Hir har vi ett lag som symboliserar bredd pa flera
satt och vis. Efter att Danmarks F98/99 lag valt att
lagga ner bestdmde vi oss for att forsoka fanga upp
de spelare som fortfarande ville spela.

Det hér har resulterat i ett géng glada tjejer som
spelar over flera aldrar, vi ér tjejer som ér fodda -98
och énda fram till ndgra -02:or.

D4 vi for tva ar sedan lyckades finga upp négra
spelare ifran Funbo/Almunge som avslutade sitt
lag, sa har vi ocksé en rejél bredd rent geografiskt.
Vi har blivit ett lag med spelare frin stora delar av
Uppsala med omnejd, vi ar tjejer ifrdn Danmark,
Bergsbrunna, Néntuna, Vilan, Kuggebro, City,
Salabacke, Félhagen, Funbo, Almunge och sékert
annu fler.

Vi har nu spelat en sdsong med bade en 7- och en
9-mannaserie. 9-manna ar ndgot som var helt nytt
for flera av oss och vi har fatt upptécka hur jobbigt
det kan vara att spela pa en sa stor plan. Vi har lart
oss att man maste spela och ténka pé ett helt annat
satt for att orka en hel match igenom. Vi har under
resans gang fatt smaka forlustens beska och segerns
sO6tma, och vi har nu fatt ihop ett glatt ging som
kadmpar pa hela vigen énda fram till slutsignalen.
Som avslutning av den hér sdsongen provade vi
dven pa att spela 11-manna 1 Habo flickcup med
strdlande sol och tuffa matcher.

Nu ser vi fram emot en ny sdsong med nya roliga
utmaningar.

God Jul & Gott Nytt Ar
Mer fotboll néista ar

F00/01
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P02 Slut pa sasongen

Intensiva trédningar, smutsiga fotbollsskor, span-
nande matcher, blota vistar, roliga cuper, svettiga
och leriga kldder, en varm och solig sommar samt
tidiga morgnar for att dka ivig till match. Allt detta
kommer vi i P02 att sakna da utomhussdsongen
borjar lida mot sitt slut (eller 4r den kanske tyvarr
redan over?). Det har varit full fart hela sdsongen i
P02 med 35 aktiva killar. Vi har kort med tre lag i
seriesystemet och dartill har flera cuper spelats.

Eftersom suget efter fotboll fortfarande &r starkt
bland de flesta av killarna kommer vi att fortsitta
trana utomhus pa konstgriset sa lange vader och
vind tillater. Nar vintern kommer flyttar vi in i Nya
Stordammen dér vi laddar upp infor véren och
nista utomhussédsong.

Bra jobbat alla killar i P02 och tack till 6vriga
fordldrar som pa nagot sitt hjilpt till och stottat
laget under sidsongen!

/ Ledarna i P02
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JULMARKNAD

ICA Supermarket Savja
Fre 13/12 15-20
Lor 14/12 10-18
Son 15/12 10-18

Julbak och julkransar!

JULGRANAR

ICA Supermarket Savja - Lastkajen
Lor 14/12 12-20
Son 15/12 12-20
Fre 20/12 14-20
Lor 21/12 12-20
S6n 22/12 12-20

Stod Danmarks IF genom att
handla din julgran av oss!

11



RUSTA DIG 299:-

ORD. PRIS 199:-/ST

FOR VINTERN! ...

SKI MICRO

Kom in till oss och testa alla vara FLEECEACKA

leece med hdg krage och

jackorivart kylrum Bolanderna! gt e

DOBSOM COMFORT SKIDBYXA DOBSOM COMFORT KJOL

Lattfodrad och vindtat byxa i ett smidigt Lattfodrad och vindtat kjol i ett smidigt
PEAK PERFORMANCE KLONDYKE PARKAS féljsamt material som inte prasslar. Ldnga féljsamt material som inte prasslar. L&ngt
Vindavvisande och vattenavvisande parkas i HiPe Core-tyg. God andningsfunktion. delbara blixtlas i sidorna gér byxan latt att blixtlas i sidan gor kjolen latt att ta av och
Fodrad med varmande Thermocool®. Huva med palskant. Dam- och herrstorlekar. ta av och pa. pa. Damstorlekar.

1999:-

ORD. PRIS 2599:-

1099:-

GUARANTEED
O KEEP YOU DRY

N,

TIMBERLAND SORELL

CHOCHORUA TRAIL WINTER CARNIVAL KANGA
Vattentat skinnkdnga med GORE-TEX®- Mangsidig vattentat kdnga. Vattentat mjuk-
membran. Dam- och herrstorlekar gummiskal med fiskbensmdnstrad yttersula.

TESTA PA OPPET KOP
RIKTIGT 365 DAGAR

) UTTAGBAR
Ett par loparskor, Koper du fel idag
alpinskidor eller kan du alltid lamna INNERJACKA

talt tﬁﬁtahs bast tillzlﬁaka imorgon. 8848 ALTITUDE
i verkligheten. er om ett ar: 1 /B BRUSON ZIP-IN PARKAS

Mangsidig 3- i-1-parkas med zip-in-system.
Vind- och vattentat skaljacka. Dunfylld
innerjacka. Herrstorlekar.

SPORT TO THe PeOPLE

UPPSALA City Man-fre 10-19, l6r 10-17, son 12-16.
UPPSALA Granby Man-fre 10-20, L6r 10-20, sén 10-20.
UPPSALA Boldnderna Man-fre 10-19, lor 10-17, son 11-17.
www.intersport.se

¥ INTERSPORT



MAT act BROD

Bageri Catering Festvaning

vardagar kl.6:30 - 16:00

Bergsbrunna Tegelbruk

018-421800
www.trillermat.se

BRATRANING
Danmarks if gymmix/gympa

Valkommen att testa var gympa, forsta passet ar gratis!

Mandagar 20-21 Gympa

Onsdagar 19.30-20.45 Core Puls (Styrka)
Torsdagar 20-21 Gympa

Lérdagar 11-12 Gympa / Temapass

Terminsavgift: Vuxna 400kr. Ungdom (15-25 &r) 300 kr. (+ 20 kr fér plastkort, engangskostnad.)
Medlemsavgift | foreningen tillkommer: enskild 300kr/ar. Familj 500 kr/ar.

Se mera info pd var hemsida: http://www.laget,se/GYMNASTIK

UPPSALA PONNYRLUDDS

P& UPK finns plats for alla! Vi tar emot nybdrjare fran 6 ar och
uppat som far 1&ra sig rida pa vara ponnys och vuxna nybdrjare
som far l&ra sig rida pa vara hastar eller om man vill stora ponnys.

Hos oss kan du stanna kvar! Vi utbildar ryttare pa alla nivaer.
Fran dig som aldrig suttit till hast forut till dig som ridit 1ange.

Vi kan ocksa erbjuda véra medlemmar ett stort och varierat utbud
av aktiviteter férutom lektionsridningen. Vi anordnar bland annat
lovkurser, privatlektioner, klubbtavlingar och férelasningar.

Kontakta oss pa 018-31 71 03 eller upk@telia.com
Hemsida: www.uppsalaponnyklubb.se

S pizzeria 4
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BRATRANING NARA DIG

Grupptraningen ar i full gdng med manga k&dnda ansikten, som troget kommer varje
vecka, och aven en hel del nya, vilket vi tycker ar roligt.

Under terminen har vi ett antal olika pass med ambitionen att det ska finnas nagot kul
och utmanande for alla.

Infér hostterminen har vi kopt in 25 stycken step-up brador fran ett gym i stan, nar de
flyttade in i nya lokaler. Detta blev ett "lyft" fér Corepuls passet som vi har pa
onsdagar.

Vi ser garna att det kommer fler deltagare. Vi har grupptraning fyra ganger i veckan i
Uppsavjaskolan.

Tider och innehall beskrivs mer pa hemsidan. Se http://www.laget.se/GYMNASTIK

Hostterminen haller pa till den 19/12 och vi startar igen mandag den 6/1

Kom girna och prova! Forsta gangen gratis
Mandagar kI 20-21 gympa

Onsdagar  kl 19.30 - 20.45 corepuls

Torsdagar kI 20-21 gympa

Loérdagar kl11-12 gympa

Information om vara olika pass:

Gympapasset ar en "genomkorare" for hela kroppen med uppvarmning, kondition i form av
pulshdjande rorelser och hopp, styrka och rorlighet. Passet avslutas med stretch. D& vi ar flera
ledare sd varierar passens innehdll en del.

Corepuls &r ett pass med fler styrkedvningar och mindre koordination. Vi anvander step up
brador for att f& upp pulsen. Hantlar och gummiband for att dka belastningen i
styrkedvningarna. Corepuls ar funktionell styrketraning dar styrka, balans, uthdllighet och
stabilitet utmanas. Passet ar uppbyggt i tre block med uppvarmning, core-traning och kondition.
Det avslutas med rérlighet och stretch. Passet ar75 minuter.

OBS! Ta garna med egna hantlar till styrkepasset! Max 1-3 kg.

Vi har dven ndgra hantlar som vi kan I&na ut. Gummiband utan handtag finns att I3na.

Intervall-stretch ar ett pass som inleds med 40 min intervalltraning. Det ar évningar med hog
puls som tranar kondition, styrka och explosivitet. Alla dvningar har enkel koordination och kdrs
i intervaller om 30-40 sek med ndgra sek vila emellan. Allt till musik som peppar saklart.

Det ar blandat med hopp, steg, styrkeévningar pad golvet, lite béankdvningar mm ungefar som i
ett vanligt gympapass men med lite annat upplagg.

De sista 20 min &r 6vningar i ett lugnare tempo, med fokus pa& nedvarvning, balans och
dynamisk stretch. Vi hinner t6ja lite extra pa varje muskel.

Det &r enkelt att anpassa efter sin egen férmdga och om man vill sd kan det bli riktigt jobbigt.

Varmt valkomna!



Ledarna tar emot i dorren.

Ett corepulspass med step up bréda och hantlar.
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ICA

Supermarket
Savja
OPPET

ALLA DAGAR




