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Medlemsavgifter
Gdller verksamhetsaret
2024-07-01 - 2025-06-30

Pensiondr 350 kr

o Barn (- 14 &r) 350 kr

°e Ungdom (14-25 &r) 350 kr

va rku rs M el Io- kva I I pa stor skdrm, trampolin, Vuxen (26 &r -) 450 kr

Multum 8 mars 0945-18°° ° I tyg, jong, roliga spel Ensqrpstfiende m barn 650 kr

Medlem i Trosa FK som | M u tum i hallen, sumobrottning, Fom'l{ 28 senis Seliess 10001
deltar i kursen betalar Multum 8 mars 18°°-22%° lyxig fika-buffé (ja, allt Plusgiro 64 82 28-5
endast 100 kr i egenavgift Aldre barn, ungdomar hander samtidigt!). Allt Swish 123 506 12 05

(ordinarie avgift &r 700 kr). och vuxna ér vélkomna till ingdr fér 150 kr per person. B,et‘i']“ din ’T‘ek‘f'|im5<:V9_ift fiifel;t-

o o . o . sa sli er VI SKICKa U aminnelser.
Anmdlan p& www frisksport.  Multum pd kvdllen. Anmalan till trosa@ Angeprzed namn och fFédelsedqtum
se/kalender Pizza-middag, Mello-finall frisksport.se. (ar-maén-dag) vilka avgiften avser.

Ange ocksd adress och e-postadress.
Sendstasida! Kudillen ingar i kursaugiften for den som deltar i ledarut bildning pa dagen

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

\/é r OC h sommar o Fritt deltagande i alla klubb-

aktiviteter (om inte dldersindelning

Workshop

- for dig som vill trana
fokuserat Iéra dig mer,

Distriktsarsmote 22 mars Stensund eller annan begransning finns).
ttvecklasioch ha ku|; Paskkurs 17-21 april Salen ® Disponera klubbens matarial, som
Sendistasida! Avslutning 8 maj Multum kl&tterutrustning och cirkusprylar.
Trg Mmpo | in Midsommar 20 juni Stensund ° Subvgntionerode resor till traffar
Sondag 23 februari Frisksportldger vecka 28 Stensund IS Idge.r.
18%°-20% Cirkusskola vecka 31 Multum ¢ IS Egzzrtlonerot deltagande

® Rabatt pa frisksportlager.

o Klubbregler
Sondags- ® Frisksportverksamhet dr helt fri

To rqugst ra ning traning fréin tobak, alkohol och andra

droger.
® Frisksportverksamhet ar fri fran

TramPOhnr jongle"ng' Multum, 18°°-20°° all form av mobbning och rasism.

akrobatik, enhjuling, t el lons
! J 9, tyg, v 9 (2/3), v11(16/3) Medlemsbekréftelse (géller alla):
bdldnsklot OCh annat ku‘- v 13 (30/3), v 17 (27/4) Jag stédjer arbetet med hélsosam
- Malgrupp ungdomor/ verkfamf]et dér alla ér vé‘:lkor_‘nnq. Jag
o0 oo avstar fran alkohol*, tobak, nikotin,
Ingen féranmdlan - kom bara. vuxna. OBS! Barn dopingpreparat och narkotika** i alla

Ledare finns pa plats, trénar MED fordalder frisksportsammanhang.

eller annan vuxen som

ar AKTIV i hallen. Frisksportloftet (obligatoriskt for
12-18 ar, frivilligt fér dvriga):

men alla hjdlper till!

18.15-19.15 o Yngre barn/?yborjare : ::nugnekr;il:)a:grrfn F::@l plats. L e ot v i lhot bl
) Mqlgrupp, 4-8 ar nyckel och grop- ir\:]lﬁfjl:(,}io[:\);mgh%rsg.qmt och narkotika
19.15-20.15 « Aldre barn/ungdom/vuxen behdrighet ar pd plats “auser drycker med mer cin 2,25 volym-
o o = "Oppet forrad" procent (= 1,8 viktprocent) alkohol.
® Mulgrupp: 9-15 ar o ges e **auser olaglig anuédndning av narkotika,
Fri tran'!‘g' .t gx: vilket ej innefattar lGkemedel utskrivet au
e Uppehall under sportlovet volley, pingis, jong, likare.
trampolin, hinder-
bana/parkour...
Trosa Frisksportklubb Styrelsen I R I K
c/o FUF, Stensund, 619 91 Trosa Ordférande Oliwia Wadle, 073-1423270
trosa@frisksport.se Kassor Pontus Landstrom, 070-7992088
www.frisksport.se/trosa Ledamoter Alrik Lundin, Philip Wadle,
Plusgiro: 64 82 28-5 och An Van Beeck
Swish: 1235061205 Suppleant Mia Rodriguez

. Roliga aktiviteter i en
trosafrisksport nykter och tobaksfri miljs




- for dig som vill tréna
fokuserat, Idra dig mer,
utvecklas och ha kul. F6r
barn, ungdomar och vuxna.

Sondag
23 feb.
1890-209°

Ledare dr Marcus Rosenlind som har stor erfarenhet
av trampolin som bdade aktiv och instruktér. Marcus
har varit ledare fér bade tévlingsgrupper och barn-
grupper, och dr dven nationell ledarutbildare.
Marcus @r en av ledarna pd torsdagstrdningarna.

Vi trdnar pd de stora tavlingstrampolinerna (inte
gropar) och anpassar traningen individuellt till
deltagarnas forkunskaper. Fler tillfdllen kommer!

Gratis for medlemmar, ingen anmdlan

FRISK ot

Varkurs

Lordag 8 mars Multum 094-22°°

Vdlkommen pa kurs!
Fem ledarkurser I6rdag
8 mars i Trosa.
Mellokvdll med pizza-
middag, Melodifestival-
finalen pé stor skérm,
fikabuffé och roliga akti-
viteter (cirkus, groptram-
poliner, sumobrottning,
spel med mera).

Trampolinledare steg 1

- ledarutbildning med
passningstekniker upp till
enkla volter och barani.
Grundléggande kurs for dig
som ar eller vill bli ledare
for trampolinverksamhet.

Trampolinledare steg 2
Tranarutbildning - en fort-
sattningskurs. Avancerad
kurs som passar dig som
tradnar gymnaster pd hoégre
niva. Du I&r dig passnings-
teknik upp till 13/4 volt.
Foérkunskaper: steg 1, vara
stker pd passningstekniker
bjornkram och vagskal for
6vningar upp till barani och
ha varit ledare i trampolin
minst ett ar. Aldersgrdns:
16 ar

Arrangér:

Frisksportens Ungdoms-
férbund i samarbete med
Trosa FK.

Plats:

Sporthallen Multum, Trosa
Stensunds Folkhogskola
(endast klattringskursen)

@vernattning:

Overnattning erbjuds fre-son
pd Stensund for den som

vill. Fér kursdeltagare ingér
golvlogi i klassrum och enkel
frukost. | man av plats kan
det finnas mojlighet att boka
boende i séng till en extra
kostnad.

Ledare Aerial Silk — 6v-
ningar och ledarskap fér
luftakrobatik i tyg. Kursen
passar bade dig som ar ny
som ledare och dig som har
ledarerfarenhet och vill Idra
dig mer.

Jongleringsledare - teknik-
trdning och grundldggande
utl@rningstips i jonglering:
bollar, ringar, kdglor, dukar,
flower stick, diabolo och
tallrik. Kursen passar bade
dig som d&r ny som ledare
och dig som har ledarerfa-
renhet och vill ldra dig mer.

Klatterledare - en workshop-
baserad kurs i toprepsklatt-
ring med ledarinriktning.
Passar som passar bade dig
som dr ledare for en klat-
terverksamhet eller dig som
funderar pd att starta upp
klattring i klubben. Fokus pd
inspiration och grundlag-
gande kunskaper! Kursen
ger inte grént kort men ger
en del férkunskaper for att
senare kunna ta grént kort
pd& en annan kurs.
Kldtterkursen ciger rum pa
Stensund.

Kursavgift:

766-kr inkl maltider.
Medlem i Trosa FK betalar
endast 100 kr i egenavgift.

Malgrupp:

Vuxna och ungdomar.
Aldersgransen for deltagare
ar 14 ar, °(16 ar pd trampolin
steg 2). Aldersgrénsen galler
Aaret man fyller 14 resp 16 ar.

Anmadlan senast:

Sista anmalan den

23 februari via
www.frisksport.se/kalender



