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Ingen féranmdlan - kom bara. Ledare finns pa plats, alla hjalper till!

18.15-19.15 ® Yngre barn/nybérjare ® Malgrupp: 4-8 ar
19.15-20.30 ® Aldre barn/ungdom/vuxen ® Malgrupp: 9-15 ar

Terminsavslutning torsdag 11 maj

Ingen tréning pa lovet vecka 14.

Torsdagstraning

Trampolin, jonglering, akrobatik, enhjuling, balansklot, tyg...

Sondagstraffar

Tredje séndagen i mdnaden 15°°-17°° traffas vi
vid Frisksportpaviljongen pa Stensund. Mesta-
dels utomhus - kla dig efter vader. Alla ar val-
komna! Ingen féranmadalan, ingen kostnad, inget
krav pa medlemskap. Vi anpassar aktiviteterna
efter de som &r pa plats. Barn deltar med vuxen.

19 mars Utelekar och spel.
16 april Insektsbingo.
21 maj

Prova pd mangkamp. Mjuka och
rérliga klader behovs.

Arrangér: S6d.Frisksportdistrikt Kontakt: Karin 073-817 39 32
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Lagertraff
Stensund 11 mars 10%*° -16%°
Planeringstr&ff med lunch
for funktiondrer infor Frisk-
sportldger 2023. Planering
kring omradet, deltagarnas
upplevelser, tidsplan, grund-
principer och ramprogram.
Anmdl till Sara Brunskog
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Arsmote
Stensund 12 mars 15°°
Sédermanlands Frisksport-
distrikt bjuder in till drsméte.
Distriktet samlar sérmlands-
klubbarna och samordnar
aktiviteter, utbildningar,
cirkusskolan, resor och
bidrag. Vill du vara ombud

Sondags-
traning

Multum, 18°°-20°°
féljande sondagar:

5 mars

26 mars

23 april

- Malgrupp ungdomar/

vuxna. OBS! Barn
trédnar med féralder
eller annan vuxen.

- Inte ledarledd

- "Oppet férrad”

- Vi tranar det vi vill

Exempel: spela volley,
spela pingis, hoppa
trampolin/fasttrack,
bygga tabla, géra
hinderbana/parkour...

Flytt fran Hedeby Tack

till de 15 medlemmar som
hjalpte till med flytten fran
Vagnharad till nya hallen
Multum i Trosa.

Succé pa Oppet hus Tack
alla ledare som var med och
ordnade invigningen av nya
hallen. Kénslan var ndrmare
1000 bestkare — de 600 bul-
larna tog i alla fall slut fort...

Cirkusskela

senast tisdag 7 mars pd frdn Trosa FK? Meddela V30 Flen, Gnesta, K-holm V31 Nyk8ping, Trosa
sara.frisksport@gmail.com. trosa@frisksport.se. www.frisksport.se/cirkusskolan
Trosa Frisksportklubb Styrelsen

c/o Frisksportrorelsen Ordférande: Oliwia Wadle, 073-1423270

Stensund, 619 91 Trosa Kassér: Pontus Landstrom, 070-7992088
trosa@frisksport.se Sekreterare: Rasmus Gustafsson, 072-2282732
www.frisksport.se/trosa Ledaméter: Elva Wrénghede, Perla Wrdnghede

Plusgiro: 64 82 28-5

Roliga aktiviteter i en nykter och tobaksfri miljo.

och Alrik Lundin
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Medlemsavgifter
Gdller verksamhetsaret
2022-07-01- 2023-06-30

Pensionar 300 kr
Barn (- 14 ar) 300 kr
Ungdom (14-25 dr) 300 kr
Vuxen (26 &r -) 400 kr
Ensamstdende m barn 550 kr
Familj pd samma adress 850 kr

Plusgiro 64 82 28-5

Betala din medlemsavgift direkt, s&
slipper vi skicka ut pdminnelser. Ange
med namn och fédelsedatum
(ar-man-dag) vilka avgiften avser.
Ange ocksd adress och e-postadress.

Som medlem far du ...
® Tidningen Frisksport.
® Klubbinformation.

® Fritt deltagande i alla klubb-
aktiviteter (om inte dldersindelning
eller annan begransning finns).

® Disponera klubbens klatter-
utrustning och cirkusprylar.

® Subventionerade resor till traffar
och lager.

® Subventionerat deltagande
i kurser.

® Rabatt pd Stensunds
midsommarfirande.

® Rabatt pa riksléager.

Klubbregler

® Frisksportverksamhet dr helt fri
frén tobak, alkohol och andra
droger.

® Frisksportverksamhet &r fri fran all
form av mobbning och rasism.

Medlemsférsakran (galler alla):

Jag sympatiserar med frisksportens
helhetssyn sddan den &r formulerad i
férbundsprogrammet och férbinder mig
att i friskportsammanhang inte fortara
drycker som innehdller mer an 2,25
volymprocent (= 1,8 viktprocent) alkohol
eller anvanda tobak eller narkotika i
ndagon form.

Frisksportloftet (obligatoriskt
for 12-18 ar, frivilligt for 6vriga):
Jag férbinder mig att inte i ndgot sam-
manhang fértara drycker som innehdller
mer &n 2,25 volymprocent (=1,8 viktpro-
cent) alkohol eller anvénda tobak och
narkotika i ndgon form.
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Hdng med
pd en rolig
kurs i Sdlen

v o k 25 mars 2023

a r u rs Multum, Trosa
Trampolinledarutbildning steg 1 Cirkusledarutbildning
Ledarskap och passningsteknik fér  Lar dig hur du lar ut grunderna

' KAy

grundévningar upp till och med i olika former av jonglering; Malgrupp Avgifter
. ; Vuxna och ungdomar 00 kr inkl kurs, lunch
I{ran;é;- ocl":"bokét‘\?/olt. i bo:atr,liiu;bolo, flower stick frm 14 &r och fika (300 ki for
ursledare: Marcus Rosenlin och tallrik. bbki . . . . Iy
— program e Vi &ker skidor/snowboard/ Ledarutbildning i Sélen
och Jeanette Ahlgren Svens Kursledare: Alrik Lundin 0_9-00-1:-;701-("4::;01 65_3;« Som:;anhe'us lénadskid h 6-10 ,I 2023
ning och frukost (bokas - middag och hallhcng dngdskidor och passar -10 apri

Hdning i aerial si i i i vid anmélan) 120 kr logi och frukost s
Ledt‘:rut'blldnmg ! ?erlal dills Kf"s ! webl? cehsccialalnedied 10.00-18.00: Kurspass,  fredag till Iérddg, samtidigt pa att utveckla Alder  Fran 15 & (6r du yngre méste ledare/mélsman félja med)
e Bictenioradidgoaice agciolecioerclKibbcbDy lunch och fika 120 krlogi och frukest Frisksportrérelsen. Det blir Avgift 1800 kronor (inkl kurs, bussresa, logi och halvpension)
sdkerhet, dvningar och ledarskap pa frisksport.se och fé& tips fér 18.00-21.30: Frivillig 16rdag till séndag N, ST . Kostnad for lunch och liftkort tillkommer.
for luftakrobatik i tyg. sociala medier. kel med iddog Anmélan utférsakning blandat med Bussresa Bussen gér frin Vamamo via Skillingaryd, Jankdping,

- . : Senast den 15 mars via Motala och Orebro till Sélen.
Kursledare: E.hn Englund :(urs!edarfi,;oseftn :aEh{:eFrg, |S_?9i N www frisksport.se Iedurskap, lekar och en Anmélan Via wwwfrisksportse senast den 13 mars 2023
och Vega Reimer echetielitibetglochiEdhion o hdongen massa annat kul. Merinfo Se wwwfrisksport.se eller kontakta Mats Johansson,

o Info
pa Stensund (begransat  trosq@frisksport.se
antal).

Varkurs for dig i Trosa FK: Paskkurs for dig i Trosa FK:

mats.johansson@frisksport.se, 070-493 06 64

Endast 100 kr i egenavgift (inkl kurs, lunch, fika och middag och kviillshéng). Endast 300 kr i egenavgift. Liftkort fre-s6n eller fre-man, ev utrustnings-
Anmadl dig via frisksport.se/kalender och ange att klubben betalar din hyra och lunch tillkommer. Medlem kan i efterhand anséka (mot kvitto)
kursavgift. Perfekta kurser om du vill bli ledare, fér dig som dr férdlder och vill om bidrag pd 400 kr fér utrustningshyra (gdller om du inte har egen).
kunna hjélpa till och fér dig som redan dr ledare och vill fortbilda dig. Resa till bussen i Orebro ordnas. Anmdl via frisksport.se/kalender

[ £] Frisksportlager Frisksportlager

Ldger vid havet

Snart dr det dags for Frisksportldger! Vecka 28
ses vi pa vackra Stensund i den sérmlé@ndska
skdrgarden och njuter av en hdérlig ldgervecka

vid havet. Kom sjdlv, ta med en kompis eller
ak hela familjen!

Frisksportlagret ar en vecka fylld av aktiviteter fér alla dldrar.
Ar du tréningsintresserad hittar du tréningspass och du som
vill kan delta i tavlingar som mangkamp, volleybollturneringar
och stafett. For den kulturintresserade erbjuds trevliga utflykter
och intressanta férelds-ningar. Ungdomar kan traffa nya
vanner i ungdomsldgret och delta pd ungdomsaktiviteter.

De yngsta deltagarna kommer kunna vara med pé& gympa,
knattekamp och pysselverkstad. Och sjalvklart kommer det att
bli méanga bad, paddlingsturer och andra aktiviteter i havet!

De flesta bor i télt eller husvagn p& naturcampingen pd
Stensund och frén och med 1 mars gdr det att boka inom-
husboende via Stensunds Folkhégskola fér den som vill. P&
lagerplatsen finns mojlighet att képa matpaket med frukost
och middag som serveras pd slottet och det finns dven fik
med véfflor och grill 6ppet i vart ldgercentrum pd kvdallen.

| &r &r hela Frisksportrérelsen vardar fér lagret som drivs av
ideella krafter fran hela landet. Vill du vara med och hjélpa
till? Hor av dig till oss!

Valkommen till basta sommarveckan — med nagot for alla!

Féranmdl dig! Anmdlan goérs via hemsidan www.frisksportlager.se och du som FR SK
anmdler dig i god tid far rabatt pd lageravgiften. O(P ’!{ A
it



