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Nyhetsbrev # 3,2013/2014

Hej alla! 0j, vilken maxad var vi har framfor oss! Las mer hdr i nyhetsbrevet, pa
webben och i Frisksport-tidningen. Hoppas du trivs i frisksportklubben och med
verksamheten!Snacket gar om vi inte ska dra igang volleybolltrdning och barngympa
igen. Men da hanger det pa dig som medlem. Vill du vara med? Kan du vara ledare eller
pa annat satt hjdlpa till? Hor jattegdrna av dig och berdtta - tillsammans gor vi klubben.

TRANING | HEDEBYHALLEN

Trampolin, jonglering & akrobatik
i Hedebyhallen, Vagnhérad pa torsdagar.

18.15-19.15 Yngre barn/nyborjare
Malgrupp: 5-8 &r

19.15-20.30 Aldre barn/ungdomar
Malgrupp: 9-14 ar

AVSLUTNING!

Sista traningsdag i Hedebyhallen ar torsdagen
den 22 maj. D4 blir det en massa extra — mer
info kommer nér det ndrmar sig!

RAPPORTER:

En kul och intensiv aktivitetshelg
i Varnamo lockade Vega Reimer, Lovisa Kentta,
Linda Andersson-Eriksson, Emmy Karlsson,
Tobias Brostrom, Amandus Reimer, Marcus
Polso, Nadja Eriksson och Christoffer Gustavsson
fran klubben.

Amandus Reimer, Nadja Eriksson
och Christoffer Gustavsson deltog i steg 2. Lovisa
Kenttd, Viktor Langseth och Linda Andersson
jobbade i koket, och Johanna Fogelberg var
kursledare i steg 1.

Emmy Karlsson, Folke
Wancke, Christer Pahlson, Elsina Flach, Linus
Hagander och Tommy Fogelberg deltog som om-
bud for Trosa FK. Till den nya distriktsstyrelsen
valdes Christer Pdhlson som ordférande, Elsina
Flach som kassor samt Nadja Eriksson, Stina
Pahlson och Petronella Wadle som ledamoter.
TFK:are i valberedningen: Ulla-Maj Hellstrand
och Tommy Fogelberg. TFK:are som revisorer:
Linus Hagander och Rasmus Gustafsson med
Jeanette Ahlgren som suppleant. Pontus Land-
strom, Simon Wancke, Jeanette Ahlgren, Ulla-
Maj Hellstrand och Marcus Polso avgick fran
styrelsen och tackas sd mycket for sina insatser.

/Styrelsen
VARKURS 4-6/4

Trampolinledare, cirkusledare, Basic, marknads-
foring och Ung i styrelse. Kursutbudet ar stort pa
arets varkurs! (Lds mer i bifogad inbjudan och
anmdil dig snarast.)

LATTIO LORDAG 12/4

Gympasalen pé Stensund fylls av en massa roliga
aktiviteter under denna heldag som framst vinder
sig till alla som deltar i traningsgrupp 2 i Hedeby-

hallen. (Se bifogad inbjudan och anmdl dig.)

PASKKURS 17-21/4

Kursen i Lindvallen ar tillbaka. Kombinera dis-
kussioner och ledarskapskurs med skiddkning i
backe och pa langden! (Lds mer i bifogad inbju-
dan och anmal dig.)

TINTOMARA 26-27/4

I Kolmérdens trollska skogar gar rligen denna
vildmarksvandring i Tintomaras spar. (Se bi-
fogad inbjudan med info och karta.)

ALLA BARNS ROLIGA DAG 11/5

Parken vid Anton’s svimmar 6ver av piratglada
barn och Trosa FK dr pa plats med cirkusskola.
Sondagen den 11 maj kl 11-15.

Boka in vecka 28 och kom till
Gnosjo i Smaland for en vecka med hundratals
programpunkter inom sport och kultur, for alla
aldrar. Stanna hela veckan eller hilsa pa nan
dag. Info i tidningen Frisksport och pd www.
frisksport.se.

Sommarens cirkusskola ar-
rangeras i Vagnhirad under vecka 32. Jongle-
ring, akrobatik och trampolin under en hel vecka.
Mer info finns inom kort pa www.frisksport.se/
cirkusskola.
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Frisksport &@r en idé om hur vi skall leva for att ma bra och ha kul
tillsammans.

For att DU ska ma bra maste du skota om din kropp. Motionera, dta
sunt och inte forstora den med tobak, alkohol eller andra droger.
For att VI ska ma bra maste vi dela upplevelser och kdanna
gemenskap. Skratta, umgas och trivas

For att ALLA ska ma bra maste vi hjadlpas at. Ta ansvar for

var miljo och for jordens 6verlevnad. Lara kdnna andra

manniskor och kulturer samt leva i fred med varandra.

®

Medlemsavgifter 13-14

Alders- eller sjukpensionar 250 kr
Junior (-14 ar) 250 kr
Ungdom (14-25 ar) 250 kr
Senior (25 ar-) 350 kr
Ensamstdaende med junior 500 kr
Familj pa samma adress 800 kr

Betala din medlemsavgift omgaende,
tack. Da slipper vi skicka ut paminnelser.
Ange med namn och fodelsedatum (ar-
man-dag) vilka avgiften avser. Uppge
ocksa adress och ev e-postadress.
Plusgiro: 64 82 28 -5

Som medlem far du...

- tidningen Frisksport (ett ex per familj)

- klubbinformation direkt hem i brevladan
- fritt deltagande i alla aktiviteter (om inte
aldersindelning e dyl finns)

- disponera klubbens klatterutrustning,
beachvolleynat, skridskosegel, cirkusprylar...

- disponera klubblokalen i Societetshuset
- subventionerade resor till traffar & lager
- subventionerat deltagande i kurser

- rabatt pa Stensunds midsommarfirande
- rabatt pa Frisksportforbundets rikslager

Som medlem lovar du...

att folja klubbens regler:

- Frisksportverksamhet ar helt fri fran
tobak, alkohol och andra droger.

- Frisksportverksamhet ar fri fran all form
av mobbning och rasism.

Medlemsforsakran (géller alla): Jag sym-
patiserar med frisksportens helhetssyn
sadan den ar formulerad i forbundspro-
grammet och forbinder mig att i frisk-
sportsammanhang inte fortara drycker
som innehaller mer an 2,25 volymprocent
(=18 viktprocent) alkohol eller anvanda
tobak eller narkotika i nagon form.

Frisksportloftet (obligatoriskt for 12-18
ar, frivilligt for dvriga): Jag forbinder mig
att inte i nagot sammanhang fortara
drycker som innehaller mer an 2,25 vo-
lymprocent (=1,8 viktprocent) alkohol eller
anvanda tobak och narkotika i nagon form.

Styrelsen

ordf.  Oliwia Wadle, 073-6543523

sekr.  Tommy Fogelberg, 070-7680678
kassor Pontus Landstrom, 070-7992088
led. Katarina Kentta, 070-4248575
led. VVega Reimer, 072-2073130

led. Emmy Karlsson, 076-2002803
suppl. Folke Wancke, 0733-828629

Trosa FK

ADRESS  Societetshuset, Alpg., 619 35 Trosa
E-POST  trosa@frisksport.se

HEMSIDA www.frisksport.se/trosa
PLUSGIRO 64 82 28 - 5
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Datum: 4-6 april 2014
Plats: Stensunds folkhogskola, Trosa
Kostnad: 990 kr inkl kost, golvlogi
och material. (400 kr for "ung i sty-
relse” som har subventionerat pris.)
Alder: Fran 14 ar och uppét
Arrangor: Svenska Frisksportfor-
bundet

Boende: Golvlogi ingér i kursavgiften.
(For singlogi hdnvisas till vandrar-
hemmer Snipan i Trosa, tillgang till
bil krévs.)

Tider: Kursstart fredagen kl. 19.00
(middag kl. 18.00), kursen slutar
14.00 pé sondagen

Anmilan: Senast den 21 mars via
www.frisksport.se

Info: Férbundskansliet pa kansli@
frisksport.se eller 0156-532 10

— FRIGH oRT

IDEOLOGI

Frisksport Basic

Frisksport Basic riktar sig till nya och
gamla medlemmar som vill lara sig mer om
frisksportens delar. Kursen ger behorighet
till Frisksportledarutbildning steg 1,
nyarskursen.

NIVA: Nybérjare

FORKUNSKAPER: Inga

LEDARE: Johanna Fogelberg, Albin Walldén

LEDARSKAP

Trampolinledare steg 1 &2

Har far du lara dig grunderna i passnings-
teknik och trampolinledarskap. Under
kursen gér vi igenom grundévningar upp
till och med volt. Deltagarna i steg 2 far lira
sig att passa vid mer avancerade trampolin-
Ovningar.

NIVA: Nybérjare resp Fortsattning
FORKUNSKAPER: Trampolinvana resp
Trampolin steg 1

LEDARE: Meddelas senare

Ungistyrelse

Kursen for ungdomar i klubb- eller
distriktsstyrelser, eller f6r den som vill
vara med dér. Lar dig métesteknik,
organisationskunskap och hur du gér din
rost hord.

NIVA: Nyborjare

EORKUNSKAPER Inga

ALDER: Max 25 ar

LEDARE: Lisa Hallingstrom

LEDARSKAP

Cirkusledare

Under kursen far du kunskaper och tips

for att ldra ut négra konster frén

cirkusens underbara virld pé enkla och
sékra sitt.

NIVA: Nyborjare

FORKUNSKAPER: Inga

LEDARE: Josefin Sahlberg, Isabelle Stigemyr

Marknadsforing

En kurs for dig som vill sdlja in frisk-
sportens idéer och verksamhet pé bésta

sitt. Fokus pé text, form, foto och webb.
NIVA: Nybérjare

FORKUNSKAPER: Inga

LEDARE: Sara Brunskog, Pontus Landstrom
och Emelie Malmborg

Trosa FK:
Medlemmar betalar endast 300 kr
I egenavgift, resten betalar klubben.

OBS! Kursen Ung i styrelse ar gratis
for medlemmar i Trosa FK'!

Anmal dig sjalv snarast ach uppge att

Trosa FK betalar avgiften. Din egenavgift
faktureras fran klubben direkt till dig.
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PLATS: Sélsatern, Blabandsungdomens
Fjdllgard, 300 m fran Lindvallen.

TID: Skartorsdagen den 17 april
- annandagen den 21 april 2014

KURSINNEHALL:

® En uppdelning av Svenska Frisksport-
forbundet i en ungdoms- och en vuxen-
organisation, sa kan det ga till.

® Utfors-, langd- och turakning.

® |edarskap, lekar och en massa annat kul.

KURSAVGIFT: 1 900 kr (halva priset for barn
5-12 ar i malsmans sallskap)

| KURSAVGIFTEN INGAR: Resa (fran Varnamo
via Jonkoping, Mjolby, Motala och Orebro till
Sdlen), logi och halvpension (kostnad for ev
lunch och liftkort tillkommer).

ANMALAN till motala.kansli@frisksport.se
eller 0141-518 69 (fm). Uppge namn, adress,
klubb, personnummer, och ev specialkost.

FRAGOR? mats.johansson@frisksport.se
eller 0141-21 77 72, 0704-93 06 64.

PASKKURSEN PRESENTERAS STOLT AV
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Trosa FK:

Medlemmar betalar endast 500 kr
i egenavgift, resten av kursavgiften
betalar klubben. (OBS: liftkort och
ev lunch betalar var och en.)

Anmal dig sjalv snarast och uppge
att Trosa FK betalar avgiften. Din
egenavgift faktureras fran klubben
direkt till dig.
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NATURKANNAREN Bert Lindgren tar oss med pa vildmarksvandring i Tintomaras spar den
26-27 april 2014.

Start: Lordag 26/4 kl 11:00 fran P-platsen vid Briannsjoreservatet. (GPS 58.7175, 16.4861)
Ater: Sondag fore k1 16:00. (Varje dagsetapp #r ca 1 mil.)
Anmilan: Bert Lindgren 0155-723 33 Sven Jonsson 0155-22 74 11

-

R e Kontakt med
SR =3 4
ne naturen —
@ Alla deltagare far enkel livsstil ®
sjalva hjalpa till att

ordna lagerplatsen for
sin 6vernattning.

Kolmdrden, den gamla vilda grinstrakten mellan Sérmland och Ostergétland, en gdng fruktad bland resendirerna
for sina stigmdn och révare, dr en plats ddr dikt och verklighet, myter och naturskonhet vivs samman.

I den mytomspunna Kolmdrdsnaturen, bland urskog och vattenblink, dlg, radjur, tranor och stavsjolom, vintar
dventyret pd dem, som vill félja med i den gadtfulla Tintomaras spdr.

For den som dr rdtt utrustad for vistelse ndra naturen garanteras en upplevelserik vandring med overnattning i
skdarmskydd, som man sjdilv far hjdlpa till att bygga.

Pd vandringen I Tintomaras spar ldr vi oss for varje dar att kinna en ny del av vart lands vilda natur, som Hans
Lidman sd fint skildrat i sin bok "I TINTOMARAS SPAR”. 2014 dir det 46 :e gangen som vandringen genomfors.

I &r soker vi Tintomara i det nybildade Briannsjoreservatet: en klassisk Kolmardsnatur med tallmoar, héllmarker,
tallrismossar och sma béckar, nu sparade for framtiden.

Har finner vi ocksa forvanande manga spar av tidig méansklig verksamhet i form av rosen, gravar, grunder,
verktygssmedjor.... Ar det stendlderns, bronsalderns eller jdrndlderns ménniskor som skapat dessa lamningar?

Vi vandrar ocksa i Ramunds spar — den “islandske kdmpen, kidnd fran visan”. Vi hr om Ragnvald pa Gullbro Klint
och "hor” varg yla pa Gullbro mosse. Tjader, sdngsvan, trana och kambriken finns hér.

Overnattning (= byggande av skirmskydd) sker vid stora Briinnsjon. Pa doftande granrisbidd, vid virmande
stockeld, omgiven av vildmarkens tystnad, sover man tryggt i varnattens skymning.

Vi bekantar oss med 3 naturreservat: Briannsjons, Ramundsbackens och Wretaans reservat.

Vilkommen med!
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Startposition:
N=58.7175, E=16.4861

Start: Lordag 26/4 k1 11:00
fran P-platsen vid
Brénnsjoreservatet.

Ater: Séndag fore k1 16:00.
Varje dagsetapp ér ca 1 mil.

Anmilan:
Bert Lindgren 0155-723 33
Sven Jonsson 0155-22 74 11
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Nykopings Frisksportklubb

Fagelforeningen Térnan
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Trampolin, jonglering,
(B cnhjuling, akrobatik -

Y /tabla, klattring & gofika.

VEM: Vi vander oss till dig som

-l ar 10 ar och dldre, ar med

i Trosa FKs traningsgrupp 2

eller har gatt cirkusskolan.

Ta garna med en kompis.

PLATS: Stensund (utanfor Trosa)

DATUM: 12 april 2014

TID: 13:00 - 1800

KOSTNAD: Gratis for dig som

ar medlem. Icke medlemmar

betalar 100 kr.

TA MED DIG: Traningsklader,

vattenflaska, inneskor och

ett glatt humor.

ANMALAN: Senast den 8 april

via trosa@frisksport.se

FRAGOR: trosa@frisksport.se

En maxad l6rdag for dig som vill tréna seridst eller bara ha kul! Pa plats

T R O S A finns erfarna och utbildade instruktérer fran Trosa FK och Cirkusskolan.
Dagen ar gratis for dig som dr medlem i Trosa FK. Ta chansen!

— RI K RT Maxat pa Stensund!
_FRISp®
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