Ledarkurs

Multum Lordag 7 mars 10°°-17°°

Vdlkommen till en allmén ledarkurs med inrinktning
jonglering. Efter kursen &r du vdlkommen att stanna
kvar fér middag och mello-kvdllen.

Jongleringsledare - tekniktrdning och grundlédggande
utlé@rningstips i jonglering: bollar, ringar, kaglor, dukar,
flower stick, diabolo och tallrik. Under dagen finns det
ocksa tillfalle att kolla in enhjuling, klot och gé pa lina.
Ledare: Alrik Lundin

Vem kan gé kursen?

® Du dr ungdom som vill bli hjalpledare eller ledare.
® Du dr ledare som vill utveckla ditt ledarskap.

® Du &r vuxen som vill f& koll fér att kunna hjdlpa till.

och frukt. Fér medlemmar i
Trosa FK dr kursen gratis.

Datum: 7 mars 2026

Arrangér: Trosa FK
Anmaélan: Snarast till
trosa@frisksport.se

(Senast fredag 6 mars 09.00.)

Plats: Multum, Trosa

Kursavgift: 300 kr inkl lunch

M el IO' kva I I Multum 7 mars 17°°-22°°

Varmt valkomna till Multum pa kvéllen. Vi upprepar
tidigare dars succé, nu i egen regi i klubben.
Pizza-middag, Mello-final pé& stor skdrm, stora
trampoliner, roliga spel och lyxig fika-buffé...

Allt ingdr for 150 kr per person. Anmdlan senast
fredag 6 mars 09.00 till trosa@frisksport.se.

Varkurs

Stensund Lordag 8 maj 094°-18°°

Vdlkommen att vara med pa frisksportkurs! Vi
erbjuder olika ledarkurser under I6rdagen 9 maj.
Lunch och middag @r gemensam fér alla kurser.
Under I6rdagskvdllen bjuds det pa grillning vid
magasinet, gemenskap med roliga lekar utomhus
och bastukvdll. Mgjlighet att sova 6ver hela

helgen finns fér den som vill.

Klattring utomhus

- Prova klattring pa de
haftiga klipporna i omradet
runt Stensund! Du fér klatt-
ra, lara dig mer om olika
tekniker och grundldggande
ledarskap i klattring (kursen
ger ej gront kort). Passar
béde dig som vill I&ra dig
mer som klatterledare och
dig som vill fokusera pd att
utveckla din egen klattring
Ledare: Linus Staf

och Jonas Forsmark

Datum: 9 maj 2026

Arrangor: Frisksportens
Ungdomsférbund

Plats: Stensund utanfér Trosa

Kursavgift: 700 kr inkl
maltider. Medlemmar i Trosa
FK betalar endast 100 kr i
egenavgift.

Trampolinledare steg 1

- ledarutbildning med
passningstekniker upp till
enkla volter och barani.
Grundlaggande kurs fér dig
som dr eller vill bli ledare
for en trampolinverksam-
het. En grundkurs som du
kan gad flera gdnger och
f& med dig nya tips till ditt
ledarskap varje gdng.
Ledare: Pauline Busk

Malgrupp: Ungdomar och
vuxna

Aldersgrans: 14 ér

Anmaélan: Oppnar snart pa
frisksport.se/kalender

Hdng med pa rolig kurs i Sdlen
Vi dker skidor/snowboard/langdskidor och
passar samtidigt pa att utveckla Frisk-
sportrérelsen. Ledarskap blandas med
utférsakning, lekar och annat skoj.

Ledarutbildning i Sdlen

2-6 april 2026

Alder Fré&n 15 ar (&r du yngre maste ledare/malsman félja med).

Avgift 1700 kr (inklusive kurs, bussresa, mat och boende).
Medlemmar i Trosa FK betalar endast 300 kr i egenavgift.
Kostnad fér liftkort och ev skidhyra tillkommer (3 skiddagar).
Medlemmar i Trosa FK kan anséka om bidrag till hyran.

Bussresa Fran Vdarnamo via Skillingaryd, Jénképiqg, Motala & Orebro
till Sélen. Trosa FK ordnar anslutnig till Orebro.

Anmadélan Via www.frisksport.se senast den 18 mars 2026.
Begrénsat antal platser! Forst till kvarn!

Mer info Se www.frisksport.se eller kontakta Mats Johansson,
mats.johansson@frisksport.se, 070-493 06 64.
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