Toarpsalliansen FO8 — Fotbollslager 23-34/4, 2022

Dagsprogram

11.20-11.40 Lamna in packning vid Ovrarpstugan, (Richard tar emot)

11.45 Samling Dalsjohov (Daniel tar emot)

12.00 - 13.30 Fotbollstraning Dalsjohov

14.00 Middag .
(Prova Discgolf 6 hal ( fler ar valfritt) 1234 17 18) Toaur

16.30-17.15 Fotbollsteori med video fran senaste landskampen Sverige-Irland
(bl a rorelse utan boll, ta emot, passning och dribbling mm)

17.30- 18.30 Fystraning - Tavling i grupper - lattare orientering med kluringar mm
Dusch och bastu

19.30 Grillning
(Musik , frukt, dricka, chips och fritt fram fér egna roliga initiativ)
23.00 Dags att sova - tyst
8.30 Frukost + packa ihop sina sovgrejer , byta om och stida
10.30 Fystrdning - Lopning / styrka (i stor grupp tillsammans, fokus pa acceleration och fart)
11.30 Dusch
cal2.00 Hemfard (kom gdrna lite tidigare, kanske behévs lite hjdlp med stdd...)
Meny:
Middag: Spagetti med kottfarssas + saft (samt vegetarisk pastasas pa linser)
Grillning: Hamburgare m brod + lask
Snacks: Chips, frukt och lask
Frukost: Farska frallor med ost, skinka och marmelad, jordgubbsyoghurt, dpple & apelsinjuice,
Teori

Pa fotbollsteori kommer vi att frdmst prata om:
- Vikten av att snabbt kunna ta emot boll & fa den under kontroll.
- Passningsalternativ — minst tva i de berémda trianglarna — men bade att skapa egna och
sabotera motstandarnas. (Rérelse utan boll kan komma att ndmnas @ )
- Understdd — vad ar det, nar och varfor.
Vi kommer att titta pa klipp fran damernas senaste landskamp mot Irland. | grupp analysera nagra
moment.
Vi forsoker blanda teori med film och diskussioner i grupp.

Packningen — lite tips:

Kudde, sovsack + luftmadrass (kolla gérna att den funkar och haller tatt (vi sover pa golvet)
Dusch och toalettsaker

Handduk + badtofflor

Ombyte

Nattlinne/sovklader

Loparklader (skor mm for 16pning pa stigar i skogen)

Papper och penna

(Lite godis om man vill)

Ett gott humor (6ronproppar kan vara bra om man latt stors)
Regnkldder (- men vi hoppas pa bra vader)

Disc (till discgolf om ni har — finns nGgra att IGna oxad)




