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VALKOMMEN TILL SWEDBANK | TROSA!

‘ ~ Mitt i Trosa, p& Ostra Langgatan 30, hittar du Swedbanks kontor. Vihar .
oppet mandag-fredag 10-15, och kvallsoppet pa torsdagar mellan 15-18.

Uttagsautomater finns bade i Vagnharad och Trosa, i
ddr du enkelt kan ta ut kontanter och euro. _— ...

\ -
"’ Vihoppas att du féyﬁ:trevllg vecka pa rlkslagret i Stensund!
_ . j,.rri
Lo 1# I i
"‘ Y .f’ -....- -

Swedba k@&

pahlsons.com

CLIQUE"®

CARDIGAN

HERR& {
GCH 8 ANDRA FARGER! /

CLIQUE BASIC
CARDIGAN

JITaiR/ . AR m_
CLIQUE BASIC CARDIGAN 021038
/CARDIGAN LADIES 021039 ( |

Sweatshirt cardigan med hel dragkedja framtill. } Exklusive moms

Tva framfickor med dragkedjor, ribbad i mudd och markning

och avslut. Smart detalj for att kunna béra
hérlurar ingér‘.

PAHLSONS REKLAM AB

Nykdping

G:a Oxeldsundsvégen 1
0155-37590 —_—

. o]
Katrineholm Pahlsons Reklam
V. Fredsgatan7 = Gvanmmn
015016910 -




vilkommen >—— —

TILL TROSA KOMMUN

Hej alla rikslagerdeltagare!

Varmt vilkomna till Trosa kommun Jag hoppas att ni kommer att fa en

— en liten tillvixtkommun i Stockholms harlig vecka tillsammans pé Stensund,
nirhet med hoga ambitioner. Passa med en bra blandning av aktiviteter

pa att gora ett besok i den fina skir- och avkoppling!

gards- och kulturmiljon. Turistbyrén Daniel Portnoff
pé Trosa torg hjélper er med intressanta Kommunstyrelsens ordférande
utflyktsmal. Trosa kommun
INNEHALL

O OO 4 Matsedel Slottrestaurangen

SEIVEMNNGAT. .\ vt 5 Karta. oo
Vakthallning......coovviiiiiii, 6 BaIN. oo
AVEIFEEr .o 6 UNEAOM..iiiiiiiiii
Dagsprogram lordag & juli...........cco...... 7 Tavlingar, klasser, resursen

Dagsprogram sondag 5 juli................... 8 Orientering......ccovvviviiiiici,
Dagsprogram mandag 6 juli............... 10 Hellenska........cocooviiiiiiinn,

Swimrun / Fotostig.......ccoceiiiiin 1 Volleyboll.......ocooiiiiii
Dagsprogram tisdag 7 juli................... 12 Ovriga tAVIiNgar.........cccoovvovivvienivi,
Dagsprogram onsdag 8 juli.................. 14 Forelasningar.........ccccceeviiiiiiinn,
UtFIVKEET 15 MOTION. oo
Dagsprogram torsdag 9 juli................. 16 GeOoCaAChING. ..o
Dagsprogram fredag 10 juli................. 18 Mot solljusets land

Dagsprogram lordag 11 juli................. 20 SOPSOrtering...ccccvviviiiiiiiiecee

== Stensund

T— FOLKHOGSKOLAN VID HAVET

Programmet for arets rikslager planeras
och arrangeras i nara samverkan med
Frisksportrorelsens folkhogskola, Stensund.

Programbok for Frisksportrorelsens rikslager pa Stensund, Trosa, 2015. Form Pontus Landstrom Tryck V-TAB Falkenberg 2015
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LAGERINFO

Adress
Frisksportrorelsens
Rikslager, Stensund,
619 91 Trosa.

Anslagstavla
Utanfor Informationen
vid Batbyggeriet.

Avgifter
(Se ndsta uppslag.)

Apotek

Apoteket Kronan, Trosa
torg, 0771-760 760.
Oppettider: mandag-
fredag 09.00-18.00,
l6rdag 10.00-14.30.

Bad

« Vid stranden eller utan-
for Sjobastun.

» Simhallen Safiren,
Centrumvigen 22,
Vagnhirad. (Se annons
pda ndst sista sidan.)

Bank

Uttagsautomat finns vid
ICA Trossen i Trosa, pa

Trosa torg och pé Vagn-
harads torg.

(Se annons pa sidan 2.)

Bastu
« I skolbyggnaden.
« Sjobastun (vedeldad).

Brandskydd
Brandslackare finns pa
omradet, se till att dessa
sitter kvar dar de ar — de
kan behovas for DIN
skull. Limna markerade
brandgator fria.

Camping

P& anvisad plats, folj
anvisningar frén funktio-
nirer pad omradet.

Dans

« Lordag: Lattjo Liveband

 Onsdag: Wollmar
Nordhs Orkester

« Torsdag: Hurricane
Rockers

Dusch
« P4 lageromradet.
« I skolbyggnaden.

Expedition
I Informationen
i batbyggeriet.

Fotostig

Utgar fran Informationen.

(Se sidan 11)

Frallor
Brodforsiljning 07.00
pa lageromradet.

Frisksportmuseum
Oppet dagligen 11.00-
13.00 och 15.00-17.00
(fr o m médag 6/7tom
lordag 11/7).

Frisksportrorelsen
Forbundskansliets
personal nds via Informa-
tionen.

Frisksportshopen

Vid informationen i
batbyggeriet. Oppet s
ondag till fredag
13.00-16.00. (Se annons
pasidan 17.)

Gasol
Mekopartner i Trosa.
(Se annons pa sidan 9)

Gym

Tammerhallen i skol-
byggnaden. Oppettider:
se anslagstavlan.

Husvagnslatrin
Se skyltning.

Information

« Via programboken
och anslagstavlan.

« Informationen i bét-
byggeriet. Oppettider
lordag-16rdag 09.00-
19.00

Kiosk
Lordag-lordag: 08.00-19.00
Sondag 12/7: 08.00-12.00

Livsmedel

» Begrinsat sortiment i
kiosken.

« ICA Supermarket
Trossen, Trosa.
(Se annons pd sista
sidan.)

» Coop Konsum, Trosa.

« Hemkop, Vagnharad.

« ICA Supermarket,
Vagnhirad.

Mottagning
I Informationen, 6ppet
fran l6rdag 09.00.

Parkering
P& anvisad plats.

Post
Brevlada finns vid Slottet.
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Restaurang
Matservering pé Slottet.
Frukost: 08.00-09.30
(frén séndag-sondag).
Middag: 16.30-18.30
(frén Iordag-lordag).

K6p middagskupong
senast 17.00 dagen innan.
(Matsedel: se sidan 20)

Sjukvard

« Trosa vardcentral,
Stensundsviagen i Trosa.

« Sjukvardsupplysningen:
ring 1177.

« I nodsituation ring 112.

« Lagrets ldkarmottagning
i Paviljongen: tis-16r
08.00-08.30 samt
maéan-fre 17.00-17.30.

Sopsortering

Sopkirl for sopsortering
finns uppstillda pd om-
rédet. For sortering av
matavfall anvand darfor
avsedda pésar. (Se s 42)

Stensund

Ansvarar for inomhus-
forlaggning och restau-
rangen pa Slottet.

Telefonladdning
Mobil laddas i Informa-
tionen, medtag laddare.
Kostnad 10 kr.

Tipspromenad
Barn och vuxenfragor,

utgdr fran Informationen.

Trdningscamp

Med bl a trampolin,
sondag-fredag 10.00-
12.00 och 14.00-16.00.

Turistbyra
Trosa Torg.

Tavlingsexpedition
I Informationen.
Ungdomslager

P& anvisad plats.
Frén 14-4rs élder.

Lagerledning

Peter Hjortsten, Sammank.
Lotta Milosavljevic, Motion
Tommy Fogelberg, Program
Kerstin B Malm, Program
Christer Pahlson, Sponsring
Ake Soderstrom, Anlaggning
Ingrid Olsson, Info

Louise von Berens, Ekonomi
Elsina Flach, Ekonomi
Caroline Gustafsson, Barn
Jojjo Lundgren, Barn

Eva Bjork, Barn

Johanna Fogelberg, Ungdom
Keith Malm, Ungdom

Jonas Enroth, Ungdom
Svenne Gustavsson, Tavling
Erik From, Tavling

Bjorn Hjortsten, Tavling
Irene Larsson, Volleyboll
Kristina Hagfalk, Orientering
Susanne Egebrink, Inkop
Chrille Lundgren, Magasinet
Ebba Egebrink, Kiosk

Britt Hjortsten, Hulda
Ingalill From, Hjalmar

Ulla Séderstrom, Hjalmar
Patrik Soderstrom, Bygg
Bjorn Hjortsten, Webb
Stefan Hjortsten, IT

Roland Soderholm, Sjukvard
Mats Hultgren, Camping

LUNCH - FIKA - KIOSK

(restaurangens meny, se sidan 20)

Kiosken ir 6ppen 8-19
och siljer godis, snacks,
lask och glass. Det finns
ett begransat utbud av
livsmedel och det ar har
du byter dina kylklampar.

Magasinet serverar
lunch: baguetter, bakad
potatis och paj med sallad.
Hiar kan du ocksa fika pa
bullar, kladdkaka och an-
nat gott. Det ar 6ppet 9-19.

Sjdalvklart har serveringarna

ett vegetariskt utbud.

Hulda pa Udden serve-
rar vafflor och fika. Har
oppet 19-23 alla dagar
(utom méndag).

Hjalmar pa Hornet
séljer hamburgare och
korv. Har Oppet 19-23 alla
dagar (utom méndag).
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vakt

HALLNING

For att Iagerdeltagarna skall kdnna Genomgang infor forsta passet varje dag

sig trygga dr det viktigt att vi upp- kl 20.30 vid Informationen.
ratthaller ordningen dygnet runt.

Vi véadjar till nedanstaende distrikt om Syftet med patrullerna ar att:
hjélp med bevakning nattetid (21.00- « upptécka brandtillbud.

06.00). Forslagsvis tva till tre patruller « bevaka materiel, lokaler och fordon.
om vardera tv3 personer per pass. « uppritthalla ordning och reda.
Lordag: Sodermanland Onsdag: GOteborg
Sondag: Ostegétland Torsdag: Skane

Mandag;: Smaland Fredag: Orebro/Dalarna
Tisdag: Vastergotland Lérdag: Stockholm

AVGIFTER

for ldgerdeltagare

Medlem Icke medlem
VECKA
Familj 1800 kr 2200 kr
Seniorer 900 kr 1100 kr
Ungdom 500 kr 600 kr
Pensionar 750 kr 850 kr
Ungdomspaket 1200 kr 1400 kr
l ungdomspaketet ingar lageravgift och matpaket I6rdag middag till séndag frukost.
DYGN
Familj 500 kr 600 kr
Seniorer 250 kr 300 kr
Ungdom 120 kr 150 kr
Pensionar 175 kr 200 kr
MATPAKET Plats med el-uttag
Seniorer/Ungdom/Pensionar: 750 kr 40 kr/dygn
Barn: 550 kr

| matpaketet ingar middag l6rdag till frukost sondag.

ALDERSINDELNING

Seniorer: fodda 1989 eller tidigare
Ungdom: fodda 1990 - 2004
Barn: fodda 2005 eller senare
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LORDAG

4juli 2015

20.00

——

Festkvall med dans

till Lattjo Liveband
DANSBANAN

Danskvallen genomférs i sam-
arbete med Trosa kommun.

“STEN

SUND
2015

Ar&u
tagqad?

12.00 Serveringen Oppnar
MAGASINET
GLASSKIOSKEN
(Se sidan 5)

16.30 Middag serveras
SLOTTSRESTAURANGEN
(Se sidan 20)

19.00 Invigning av rikslager 2015
SLOTTSTERRASSEN
Invigning av ungdomstaltet
Direkt efter invigningen
(Se sidan 26)

20-21 Pysseltdlt DANSBANAN
GELLY Fuktighetskram for torr hud, solbrdnna
eller kliande insektsbett. Lugnar, vardar och
bevarar fuktigheten. 190 kr

L %  HEAT LOTION

J!MF ) oo  Bratill trotta
m : . muskler. 190 kr
‘GELLY =

a=Ei

S LIPS
O Bra till
‘Lt ! r%‘ lapparna.
. 3 45 kr
D yodutterna ir o

SUN
SCREEN

Solkrdm.

190 kr

SUN LIPS
Med sol-
skyddsfaktor.
50 kr

gar direkt till

Frisksportens
Ungdoms-
forbund!

Du kan bestilla via ett SMS

0768-523 075

sd far du produkten

levererad pa
riksldagret

(eller hemskickad) utan kostnad.
Naturligtvis finns mdnga
andra produkter om du dr
intresserad — se hemsidan!

handifiirdad ok fiirshpresiad Aoe Clera.

Lena Martensson /ndenpendet Forever Business owner SMS 0768-523 075 www.myaloevera.se/lenam
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5juli 2015

Yoga GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 38)

07.30

08.00

08.30

09.30

10.00

10.00

10.00

10-12

10-12

10-13

11.00

11.00

Morgonsamling med
Ma Oftedal STRANDEN

Morgongympa
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

RM i Orientering
SAMLING VID DANS-
BANAN (Se sidan 29)

Stavgang SAMLING
MQOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Skeppsrattornas bollskola
FOTBOLLSPLANEN
(Se sidan 24)

Podngvolley start
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)

Geocaching
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 40)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Kajakinstruktion nybdrjare
SAMLING VID MAGASINET
(Pa eftermiddagen majlig-
het till egen paddling)

Grit Cardio MOTIONS-
PLANEN (Se sidan 38)

Friluftsgudstjanst
med Ma Oftedal
SLOTTSTERRASSEN

8- STENSUND2015 - FRISKSPORTRORELSENS RIKSLAGER

11.00

13.00

13.00

13.30

14.00
14.00

14.00

14-16

14.30

15.00
16.00

17.00

18.30

19.00

Sjung i lagerkdren
SKOLBYGGNADEN

Zumba MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Infotraff om
barnaktiviteterna
INFORMATIONEN
(Se sidan 24)

FEL info )
UNGDOMSTALTET

FEL startar (Se sidan 26)

Simskola BADPLATSEN
(Se sidan 38)

Klockan 14:00 aktiviteten
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Simskola BADPLATSEN
(Se sidan 38)

Distriktstraffar

Extra forbundsmote FUF
SKOLBYGGNADEN

BodyCombat MOTIONS-
PLANEN (Se sidan 38)

"Vaga Spranget" Fore-
lasning med Ma Oftedal
SKOLBYGGNADEN
(Terrassen vid fint vader)
(Se sidan 36)

Sagostund MAGASINET
(Se sidan 24)




19.00 Utmanarna FOTBOLLS-

PLANEN (Se sidan 26) STE N
19.30 Prisutdelning RM orien-

tering DANSBANAN SUND
20.00 Allsang med gdstartister =

Trubatrix mm r'l/z ﬂ

DANSBANAN

20-21.30 Pysseltdlt DANSBANAN
(Se sidan 24) A 7 au

24.00 Trubadurkvdll & bildspel ab?
UNGDOMSTALTET a

(Se sidan 26)

>

MekoPartner

Bratagatan 1, Trosa. 0156-126 61
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MANDAG

[ 4 [
6 juli 2015
08.30 BodyBalance
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

09.00

10.00

10.00

10.00

10-12

10-12

10-13

11.00

11.00

13.00

13.00

Hellensk mangkamp
fysiska delen
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 30)

Stavgang, SAMLING
MQOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Skeppsrattornas och
Piraternas Révarskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

Piraternas Sjdvettskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

Geocaching
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 40)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Kajakinstruktion nybdrjare
SAMLING VID MAGASINET
(Pa eftermiddagen majlig-
het till egen paddling)

Styrka SLOTTSTERRASSEN
(Se sidan 38)

Sjung i lagerkodren
SKOLBYGGNADEN

Box MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

RM i volleyboll senior dam
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)

13.00

13.00

13.30

14.00

14.00

14.00

14.00

14.00

14-16

14.30

15.00

15.00

LM i fotboll H 21-
BOLLPLANEN
(Se sidan 34)

"Ldgg Ut" Forelasning med
TV-profilen Bo Holmstrom
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 36)

Veterantraff direktian-
slutning till férelasningen

Kaptenernas seglarskola
STRANDEN (Se sidan 24)

Mountainbike SAMLING
KIOSKPARKERINGEN
(Se sidan 38)

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

FEL
(Se sidan 26)

Swimrun Foreldsning
med Mikael Rosén SKOL-
BYGGNADEN (Se till hoger)

Klockan 14:00 aktiviteten
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

Djuphavsvattengympa
BRYGGAN (Se sidan 38)

LM i volleyboll
junior D/H 14 (Se sidan 32)
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15.00 LM i fotboll
D/H10,12,14,16,18
(Se sidan 34)

17.00 Gympa MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

18.30 "Enkelt In, Svart Ut" Fore-
lasning med Fredrik Pild
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 36)

18-19.30 Trail-/terranglopning
SAMLING MAGASINET

(Se sidan 38)

19.00 Yoga GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 38)

19.00 Sagostund MAGASINET
(Se sidan 24)

19.00 Utmanarna FOTBOLLS-
PLANEN (Se sidan 26)

20.00 Kampen FOTBOLLS-
PLANEN Sla dig ihop med
familjen eller nagra van-
ner och deltaien lattsam
kamplek. Anmalan senast
mandag kl 16.

21.00 IT-Factor (Se sidan 26)

24.00 Trubadurkvdll & bildspel
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

arets lagernyhet!

Mandag kl 14.00  SKOLBYGGNADEN
Foreldsning: Swimrun, Mikael Rosén
(Se sidan 36)

Tisdag kI 14.00 KIOSKEN
Praktiska dvningar (Alla som ska

delta maste kunna simma 400 meter
obehindrat.)

Onsdag kl 14.00 KIOSKEN
Vi kombinerar 16pning och simning i en
kort swimrunsprint. (Behovs badklader
och skor att simma och springa i.)

Torsdag kl 14.00 SE ANSLAGSTAVLAN
LM i swimrun (Se sidan 34)

Fredag kI 14.00 KIOSKEN
Ev kortare tavling alternativt langre
pass likt LM

FOTOSTIG

Fotostigen dr dppen fran sondag till
lordag, har 12 stationer och borjar vid
kiosken. Den &r cirka 2 km lang och
markerad med gula snitslar.

Nytt for detta lager dr att de 14 bilderna
kan laddas ned digitalt fran bloggen
fotostig.blogspot.se till mobil eller platta.

£, Arou
STENSUND 2015 taggad’



TISDAG

7juli 2015

Yoga GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 38)

07.30

08.00

08.30

09.00

10.00

10.00

10.00

10.00

10-12

10-12

10-13

11.00

Morgonsamling med
Keith Malm STRANDEN

Morgongympa
(Se sidan 38)

Hellensk Mangkamp
teoretisk del
FOTBOLLSPLANEN
(Se sidan 30)

Utflykt till Trosa
SAMLING VID KIOSKEN
(Se sidan 15)

Skeppsrattornas och
Piraterqas rovarskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

Piraternas sjévettskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

Stavgang SAMLING
MQOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Geocaching
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 40)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Kajakinstruktion medel
SAMLING VID MAGASINET
(Pa eftermiddagen majlig-
het till egen paddling)

Grit Cardio
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

11.00

13.00

13.00

13.00

13.30

14.00

14.00

14.00

14.00

14.00

14-16

14.30

15.00

Sjung i lagerkdren
SKOLBYGGNADEN

BodyCombat
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

RM | volleyboll senior herr
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)

LM i fotboll D 21 -
BOLLPLANEN (Se sidan 34)

Kaptenernas seglarskola
STRANDEN (Se sidan 24)

Mountainbike
SAMLING KIOSK-
PARKERINGEN
(Se sidan 38)

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

FEL
(Se sidan 26)

Swimrun
(Se sidan 11)

Klockan 14:00-aktiviteten
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

Djuphavsvattengympa
BRYGGAN
(Se sidan 38)

1 2 - STENSUND2015 - FRISKSPORTRORELSENS RIKSLAGER



15.30 "Sldpp foten fri" 19.00 Minilagerbal GRYTAN

Forelasning med Anders (Se sidan 24)
Nordstrom, Art of Running 19.00 Utmanarna FOTBOLLS-
SHOLBYGONADEN PLANEN (Se sidan 26)
(Se sidan 36)

1700 Zumba MOTIONSPLANEN | 2000 Beachparty STRANDEN

(Se sidan 38) (Se sidan 26)
1730 LM Orientering 21.30 Eﬁ&b&

SAMLING VID INFORMA-
TIONEN FOR GEMENSAM | 24.00 Trubadurkvill & bildspel
AVFARD UNGDOMSTALTET

(Se sidan 29) (Se sidan 26)

INVID TROSAA .
N | VAGNHARAD

ETAG

-

SERVICE SERVICE

Det ar inte"HO” i alla Lador
O1566-1T0 OO

PRIVAT EQR




8juli 2015

BodyBalance MOTIONS-
PLANEN (Se sidan 38)

08.30

09.00

10.00

10.00

10-12

10-13

10.00

10.00

10-12

10.00

11.00

11.00

Kidsvolleyboll VOLLEY-
BOLLPLANEN (Se sidan 32)

Stavgang SAMLING
MQOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Utflykt till Ytterjarna
SAMLING KIOSKEN
(Se nésta sida)

Geocaching
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 40)

Kajakinstruktion medel
SAMLING VID MAGASINET
(Pa eftermiddagen majlig-
het till egen paddling)

Skeppsrattornas och
Piraternas Révarskola
BARNTALTET

(Se sidan 24)

Piraternas Sjovettskola
BARNTALTET
(Se sidan 24)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

RM i Hellensk stafett
FOTBOLLSPLANEN
(Se sidan 30)

Styrka SLOTTSTERRASSEN
(Se sidan 38)

Sjung i lagerkodren
SKOLBYGGNADEN

11.30 ca

13.00

13.30

14.00

14.00

14.00

14.00

14.00

14-16

14.30

14.30

15.00

Prisutdelning

RM Hellenska tavlingarna
(efter stafetten)
INFORMATIONEN

Gympa MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Kaptenernas seglarskola
STRANDEN (Se sidan 24)

Mountainbike SAMLING
KIOSKPARKERINGEN
(Se sidan 38)

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

FEL (Se sidan 26)
Swimrun (Se sidan 11)

Klockan 14:00 aktiviteten
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

"Byggande klimat - en
konfliktforebyggande och
kreativ modell for kom-
munikation" Forelasning
med Jonas Forsmark
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 36)

LM volleyboll
ungdom D/H 18
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)
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15.00 Djuphavsvattengympa 20-21.30 Pysseltalt DANSBANAN
BRYGGAN (Se sidan 38) (Se sidan 24)
15.30 Forbundsinfo 20.00 Danskvall pa banan
SLOTTSTERRASSEN Morgans, Trosa
(Se annons pa sidan 27) Pausmusik: Trubatrix
17.00 Box MOTIONSPLANEN E Danskvallen genomférs i sam-
(Se sidan 38) I arbete med Trosa kommun.
19.00 Sagostund MAGASINET 22.00 Nattinnebandy D/H 14
(Se sidan 24) och yngre GYMNASTIK-
19.00  Yoga GYMNASTIKSALEN SALEN (Se sidan 34)

(Se sidan 38) 23.30 Nattspel Stamningsfullt

18.30 "Svenskar i strid" Fore- pa Slottsterrassen
lasning med Erik Schooner | 24.00 Spokvandring START VID

SKOLBYGGNADEN DANSBANAN (Se sidan 26)
(5e sidan 36) 2600  Trubadurkvall & bildspel

1900  Utmanarna FOTBOLLS- UNGDOMSTALTET
PLANEN (Se sidan 26) (Se sidan 26)

Trosa.Ytterjarna-Tullgarn

Tisdag 10.00 Onsdag 10.00 Fredag 10.00

SAMLING VID KIOSKEN SAMLING VID KIOSKEN SAMLING VID KIOSKEN
Pittoreska Trosa Ytterjarna Tullgarn

Vi &ker med egen bil till Vi &ker med egen bil Vi dker bét fran Sten-
Trosa och gar den his- till antroposofernas sunds brygga till Tullgarn
toriska stadsvandringen kinda anldggning i och har en guidad visning
med besok pa Garvaregér-  Ytterjarna och besoker Kkl. 11.00

den. Dérefter majlighet den vackra tradgérden Anmalan lagerinfo,

till egen rundvandring och butiken. senast torsdag 16.00.

och shopping, tillbaka

lagom till lunch.
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TORSDAG

o o

9 juli 2015

07.30 Yoga GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 38)

08.00 Morgonsamling
STRANDEN

08.30 Morgongympa
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

08.30 LM i volleyboll mixed
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)

09.00 LM golf ADA (Se sidan 34)

10.00 Stavgang SAMLING
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

10-12 Geocaching
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 40)

10-12 Traningscampen
MOTIONSPLANEN

10-13 Kajakinstruktion avancerad
SAMLING VID MAGASINET
(Pa eftermiddagen majlig-
het till egen paddling)

10.00 Skeppsrattornas och
Piraterqas rovarskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

10.00 Piraterqas sjovettsskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

11.00 Grit Cardio MOTIONS-
PLANEN (Se sidan 38)

11.00 Sjung i lagerkodren

SKOLBYGGNADEN

13.00

13.00

13.00

13.30

14.00

14.00

14.00
14.00

14.00

14.00

14.00

Box MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

LM i boule GEMENSAM
AVFARD TILL TAVLINGS-
PLATS (Se sidan 34)

"Stensund - fran privat-
bostad till folkhogskola"
Stensunds historia
i ord och bild med
Tommy Fogelberg. SKOL-
BYGGNADEN (Se sidan 36)

Veterantraff direktian-
slutning till férelasningen

Kaptenernas seglarskola
STRANDEN (Se sidan 24)

Mountainbike SAMLING
KIOSKPARKERINGEN
(Se sidan 38)

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

FEL (Se sidan 26)

LM i Swimrun
(Se sidan 34)

Knattekamp
FOTBOLLSPLANEN
(Se sidan 24)

Klockan 1A:Op-aktiviteten
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

LM i trampolin
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 34)
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14-16

14.30

15.00

15.00

16.00

17.00
18.30

Traningscampen
MOTIONSPLANEN
(Begransad tillganglighet
pga tavlingar)

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

LM i tabla
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 34)

Djuphavsvattengympa
BRYGGAN (Se sidan 38)

Trail-/terrdnglopning
SAMLING MAGASINET
(Se sidan 38)

Gympa (Se sidan 38)

"Ostersjons unika
ekosystem och hot"
Forelsasning med Elsina

19.00

19.00

19.00

19.30

20.00

22.00

Flach, marinbiolog. SKOL-
BYGGNADEN (Se sidan 36)

Sagostund
MAGASINET (Se sidan 24)

Spokvandring SLOTTET
(Se sidan 24)

Utmanarna FOTBOLLS-
PLANEN (Se sidan 26)

Prisutdelning
RM volleyboll och
LM fotboll DANSBANAN

Danskvall med Hurricane
Rockers DANSBANAN

Danskvallen genomforsisam-
arbete med Trosakommun.

Club Aftershock
GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 26)

| Frisksportshopen kan du kdpa snygga och
funktionella klader och prylar med frisksport-
tryck. Shopen finns i Bathuset och ar dppen
sondag till fredag kl 13-16. Valkommen!!
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10 juli 2015

BodyBalance MOTIONS-
PLANEN (Se sidan 38)

08.30

09.30

10.00

10.00

10-12

10-13

10.00

10-12

10.00

darefter

11.00

11.00

13.00

Minnesstund vid Ormen
Friske-stenen

Batutflykt till Tullgarn
SAMLING KIOSKEN
(Se sidan 15)

Stavgang SAMLING
MQOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Geocaching
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 40)

Kajakinstruktion avancerad
SAMLING VID MAGASINET
(Pa eftermiddagen majlig-
het till egen paddling)

Skeppsrattornas och
Piraterqas rovarskola
BARNTALTET (Se sidan 24)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

LM i Hellensk stafett
ungdom FOTOLLSPLANEN
LM i Pontusathlon

(Se sidan 30)

Styrka SLOTTSTERRASSEN
(Se sidan 38)

Sjung i lagerkodren
SKOLBYGGNADEN

Beachvolleyboll mixed
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)
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13.00

13.30

14.00

14.00

14.00
14.00
14.00

14-16

14.30

15.00

15.00

17.00

18.30

19.00

Zumba MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Regatta for Kaptenernas
seglarskola
STRANDEN (Se sidan 24)

Mountainbike SAMLING
KIOSKPARKERINGEN
(Se sidan 38)

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

FEL (Se sidan 26)
Swimrun (Se sidan 11)

Klockan 1A:Qo-aktiviteten
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

Traningscampen
MOTIONSPLANEN

Simskola STRANDEN
(Se sidan 38)

Barkbatsgregatta
STRANDEN (Se sidan 24)

Djuphavsvattengympa
BRYGGAN
(Se sidan 38)

BodyCombat
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Final Beachvolley
VOLLEYBOLLPLANEN
(Se sidan 32)

Sagostund MAGASINET
(Se sidan 24)
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19.00 Yoga
GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 38)

19.00 Utmanarna och

prisutdelning for FEL
(veckospelet)
FOTBOLLSPLANEN
(Se sidan 26)

18.30 "Cannabis - knark eller
medicin?" Forelasning
med Kerstin Kall, dver-
lakare, med dr.
SKOLBYGGNADEN
(Se sidan 36)

Foreldsningengenomfors
isamarbete med NBV.

NB

20-21.30 Pysseltdlt DANSBANAN
(Se sidan 24)

20.00 Talang DANSBANAN
GOr ditt nummer: sang,
musik, dans, jonglering,
eldslukning... Anmalan
senast torsdag kl 17.00.

22.00 Film UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

22.00 Nattinnebandy D/H 16
och aldre GYMNASTIK-
SALEN (Se sidan 34)

24.00 Trubadurkvdll & bildspel
UNGDOMSTALTET
(Se sidan 26)

NBV

NYKTERHETSRORELSENS
BILDNINGSVERKSAMHET

NBU AR FRISKSPORTRORELSENS STUDIEFORBUND

Nykterhetsrorelsens bildningsverksamhet, NBV, dr landets dldsta studieférbund
med 120 drs erfarenhet av folkbildning. P4 NBV arbetar vi med fragor som hand-
lar om alkohol och andra droger, folkhdlsa och integration. NBV finns 6ver hela
landet och erbjuder studiecirklar, kurser, féreldsningar och kulturarrangemang.
NBV &r Frisksportrdrelsens studieférbund.
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11 juli 2015

Yoga GYMNASTIKSALEN
(Se sidan 38)

07.30

08.30

09.00

10.00

10.00

11.00

Morgongympa
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

LM i terrdnglopning
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 34)

Stavgang SAMLING
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

Fangarna pa slottet
SLOTTSTERRASSEN
(Se sidan 24)

BodyCombat
MOTIONSPLANEN
(Se sidan 38)

12.00 Vattenkrig
FOTBOLLSPLANEN
(Se sidan 24)

13.00 Lageravslutning
SLOTTSTERRASSEN

Tack for i ar!
Vi ses ndsta sommar
i theborés distrikt!

Tack till alla
SJunktionarer

som pa sin fritid har planerat
och genomfort riksldagret!

S lottsrestaurangen
Lérdag Tisdag Fredag
Bakpotatis med kramig Pasta och kottfarssas. Tacos pa hemgjord pulled

kyckling- och tonfiskrora.

pork och klassiska tillbehor.

Onsdag
Sondag Kyckling med dragon- Lordag
Ugnsgrillad karré med sas som serveras med Rostad flaskstek med klyft-
rostad farskpotatis och ris. potatis och bearnaisesas.
timjansky.

Torsdag Stor salladsbuffé ingar.
Mandag Traditionell kall inkokt lax

Gratinerad laxsida med
tomatsalsa och rostade

rotfrukter.

med pressgurka, dill- Den vegetariska menyn
majonnas och kokt presenteras pa anslags-
farskpotatis. tavian.
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ALDER Fodd -09 GRUPPER INGAR

och aldre. Formiddagsgrupp Cirkusskola med fore- ANMALAN
DATUM Man_fre kI 99-12% malgrupp stallning (fredag www.frisksport.se
v 31 resp 32 alder 6-9 ar. kI 119 resp kI 15%) /cirkusskolan

.. ‘ Eftermiddagsgrupp Frukt och dryck ERAGOR
FORKUNSKAPER kI 13%0-16%, malgrupp  Cirkustroja cirkusskolan
Inga. é\der.9—ﬂ6 ar. Forsakring @Frisksport.se
AVGIFT 700 kr (600 kr ~ Fritraningstid Medlemskap i
for foljande syskon). kl 16-17 for alla. Frisksportklubb

GNESTA FRreJAHALLEN vecka 31
,Fmsgggr KATRINEHOLM JARVENHALLEN V.31
- NYKOPING GRIPENHALLEN vecka 32

NBV | VAGNHARAD HepEBYHALLEN V. 32

Begransat antal platser - anmal idag ! frisksport.se/cirkusskolan




karta

STENSUND

1. Slottet 8. Magasinet

2. Skolbyggnaden 9. Kiosken

3. Gymnastiksalen 10. Sjobastun

4. Elevbostaderna 11. Dansbanan

5. Slottsterrassen 11. Hulda pa udden

6. Stranden 11. Hjalmar pa hornet
7. Stora batbryggan 12. Baslagret

13. Ravinen

14. Grytan

15. Barntaltet

16 Ungdomslager
17. Motionsplanen
18. Fotbollsplanen
19. Volleybollplanen
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Hle) Mot Trosa/
T H Vagn hérad/

20. Informationen/shop
21. Paviljongen/sjukvard
22. Ormen Friske-stenen
T. Talt

H. Husvagn

H(e). Husvagn (eluttag)
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-UPPTILL 13

Info

Ardunypa lagret eller bara nyfiken?
Traffa oss pa sondagen den 5 juli klock-
an 13:00 utanfor Informationen. D4 far
du ldra dig mer om vad man kan géra
under veckan.

Det ska vara ldtt att se oss! Titta efter
din skylt (skeppsratta, pirat eller kapten)
och oss ledare.

For dig som vill vara med i seglarskolan
ska du anmila dig under s6ndagen

den 5 juli i Informationen.

For dig som ar lite yngre kommer det

finnas spannande aktiviteter att ta del

av under veckan. Vi kollar vad som finns

i vattnet, snickrar och lar oss om hur

man ska vara vid och pa vattnet.

Vi samlas alltid vid vart talt pa kullen.
Som pirat kan du ocksa vélja att bara

0-5ar
Alla dagar 10.00-11.00

6-8 ar

ga i Piraternas Sjovettskola. Dir
vi lar oss om knopar, sjéraddning, vett
och etikett pa havet och mycket mer som
har med bétar att gora! Under veckan
kommer du dven fa chansen att prova pa
att segla.

Vi haller pé till 12.00.

Kaptenernas Seglarskola

Kom och lir dig segla optimistjolle under
veckan! Du far lara dig alltifran att rigga
jollen till de olika seglingssétten. Veckan
avslutas med en regatta dar du far
chansen att briljera med dina nyfunna
seglarkunskaper.

9-13 ar

Alla dagar 13.30-15.30

Observera att kravet for att f4 vara med
och genomfora denna aktivitet ar att du
kan simma minst 200 meter.

Ta med dig flytvdst om du har en egen.

Foranmalan krévs!

Vi samlas pé stranden.
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Mer spdannande
och roligt att gora

Bollskola

Under s6ndagen den 5 juli kickar vi
igadng med en liten bollskola for de
yngre. Vi samlas pé fotbollsplanen.

Sagostund

Vi avslutar dagen med en mysig sago-
stund. Varje kvéll far du hora en ny
fangslande beréttelse av en ny sago-
lasare. Samling utanfor Magasinet.
Glom inte att ta med négot att sitta pa!

Pysseltdlt vid dansbanan

De dagar det ar kvéllsaktiviteter vid
dansbanan finns dven vi pé plats med
roliga pyssliga aktiviteter.

Fangarna pa Slottet

En uppdaterad variant av skattjakt, dar
barnen far utfora uppdrag som leder
dem till skatten. Lordagen den 11 juli
klockan 10.00 ar det samling utanfor
slottet. Alla barn upp till 9 &r ar
vialkommna!

Mini-Ladgerbal

Pé tisdag kvall kor vi ett eget litet lager-
bél i Grytan s kom och var med och upp-
trad med nagot du vill gora eller bara var
med och njut av en liten sangstund. Alla
ar sjalvklart vdlkomna pé detta, stora som
sma! Glom inte nagot att sitta pa.

L‘

Spokvandring pa slottet

Aven i &r har vi en kuslig spokrunda!
Medan du véntar pé din tur berittas
spOkhistorier utanfor slottet, du far
géirna lyssna dven fast du inte tdnker
g spokrundan. Sa forbered dig pé att
bli riktigt skramd, och kanske dven fa
ett gott skratt. For dig som vagar ar det
samling utanfor slottet torsdagen den 9
juli kI 19.00. Allt detta sker under for-
dldrarnas ansvar. Ni forildrar ar ocksé
hjartligt vdlkomna (om ni vagar!). Vill
du gé sjdlv rekommenderar vi att du ar
6ver 9 ar.

Knattekamp

Torsdagen den 9 juli fir du komma och
mata dina krafter! Du kommer exempel-
vis kunna se hur ldngt du kan kasta en
liten boll, hur snabbt du tar dig igenom
hinderbanan och hur langt du kan hoppa.
Alla som deltar far diplom!

Regatta

Alla segelskoledeltagare visar upp sina
fardigheter i en regatta ute pé fjarden
fredagen den 10 juli. For alla andra kor
vi en mini-regatta med barkbétar som vi
bygger i vart talt under veckan. Kom och
heja fram din favoritbat.

Vattenkrig!

For dig som ar kvar till 16rdagen 11 juni
avslutar vi veckan med ett hejdundrande
vattenkrig.
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14 plus

Ungdomstalt

Oppnar pé Irdagen direkt efter RIX15
invigningen. Héller 6ppet frén ca 09.00
till ca 00.30 varje dag fram till fredagen
efter trubadurafton da det stinger. Det
ar har de flesta ungdomsaktiviter kom-
mer att utgd ifran.

Invigning

Direkt efter invigningen av RIX15 sa har
ungdomsdelen en egen invigning, vilket
sker utanfor ungdomstiltet.

FEL Frisksportelimineringslek
En social eliminationslek. Gar ut pa att
eliminera andra som dr med genom att
lagga sin hand p& dennes axel och sidga
”jag ar FEL du ar eliminerad” utan att
négon annan ser eller hor. Om ett vittne
finns ska denne trdada fram inom fem
sekunder och siga att jag sag, vilket gor
att elimineringen blir ogiltig. Till hjélp
finns skoldar, antiskéldar, superskoldar
och superantiskoldar.

Startar ca 13.30 forsta dagen (ung-
domstaltet). Detta for att ge tid att
forklara regler, ge ut brickor med mera.
Darefter startar den klockan 14.00 1 och
med 14:00-aktiviteterna. Anmaélan sker
iinfo senast klockan 19.00 dagen innan
for dagsomgang. Veckoomgéngen gar
det att anmala sig pa plats till.

Klockan 14:00-aktiviteten

Klockan 14.00, fran sondag fram till och
med fredag. En ny aktivitet varje dag som
alla kan vara med pa. Kom som du r till
ungdomstiltet klockan 14.00 varje dag.

Utmanarna (fd 7ka lekar)

Nu dr det dags i ar igen. Startar klockan

——

19.00 fran sondag till och med fredag.
Klassiska sjuka, underhéllande lekar.
Arets tema 4r... Anmilningar sker i info
senast 19:00 dagen innan.

Trubadurkvall + bildspel
Startar 00.00 varje kvéll, utom torsdag,
i ungdomstiltet och &r ett lugnt sitt att
avsluta kvillen/dagen. Under en halv-
timma spelas lite avslappnande musik
fran en gitarr.

It factor!

En ungdomsversion av talang. Fast
kanske inte lika serios... Passa pa att
anmala dig! Om du har tur kan du vinna
en... Ager rum i ungdomstiltet pA méan-
dag kl 21.00. Anmalningar sker i info
senast klockan 14.00 samma dag.

Beach party

Strandfest fran 20.00 pa tisdagen.

Spokvandring

Startar klockan 24.00 pa onsdagen fran
dansbanan. Anmalan i info och sker
senast 19.00 pa tisdagen. Anmal er

i grupper om fyra. 15-arsgréans!

Aftershock
Antligen tillbaka. Aftershock erbjuder en
kombination av professionalitet, kvalité,
fet musik och lacker design for att skapa
arets mest hipnadsvickande kvall!
Ager rum p4 torsdagen fran 22.00 till
och med 02.00 i gymnastiksalen.
15-arsgrans!

Filmvisning

P4 fredagen avslutas ungdomstéltet
med en filmvisning frdn 22.00

och direkt efter trubadurafton.
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Tillsammans ar vi Frisksportrorelsen!

Det hander mycket i Frisksportrorelsen just nu. Sedan sommaren
2014 ar rorelsen uppdelad i Svenska Frisksportforbundet och Frisk-
sportens Ungdomsforbund. Vi ordnar manga gemensamma arrang-
emang, sa som rikslager. Forandringen gjordes for att kunna ta emot
de statliga bidrag som erbjuds for barn- och ungdomsverksamhet.

Vill du veta mer eller framfora nagot till styrelserna? Da ar program-
punkten "Forbundsinfo" pa onsdag kl 15.30 pa slottsterrassen en
bra chans att traffa styrelserna for bada forbunden. Valkommen!

_FRISPORT _pRIShoRT

FRISKSPORTENS SVENSKA
UNGDOMSFORBUND FRISKSPORTFORBUNDET



TAVLINGAR

frisksportrorelsens regler

SFF:s tdvlingsbestammelser, senast tavlingar) dagar fore respektive tavling.
reviderade 2012-12-01, géller. « Tavlingsledningen bestar av Svenne
« For att fa delta i RM-tavlingar méste Gustavsson.
du vara medlem i en frisksportklubb « Protester inldmnas via Informationen
eller vara direktansluten till forbundet till tavlingsjuryn.
och ha betalt din medlemsavgift. « Tavlingsjuryn bestar av Svenne
» LM-tavlingar ar 6ppna for alla lager- Gustavsson, Lisa Hallingstrom och
deltagare vilka har erlagt lageravgift. Peter Hjortsten.
« All anmalan sker i Informationen, « Inga startavgifter tas ut, forutom for
senast kl 19.00 en eller tva (vissa lag- golfen.
aldersindelning
KLASS FODELSEAR KLASS FODELSEAR
Ungdom Senior
D/H10 2005 eller senare D/H21 1994 eller tidigare
D/H12 2003 eller senare D/H35 1980 eller tidigare
D/H14 2001 eller senare D/H4O 1975 eller tidigare
D/H16 1999 eller senare D/H45 1970 eller tidigare
D/H50 1965 eller tidigare
Junior D/H55 1960 eller tidigare
D/H18 1997 eller senare D/H60 1955 eller tidigare
D/H20 1995 eller senare D/HB5 1950 eller tidigare

D/H70 1945 eller tidigare
D/H75 1940 eller tidigare
D/HB0 1935 eller tidigare

Man far endast starta i en klassi samma  minst ha tva startande. Vid for fa star-
tavling. For att en tavlingsklass skall tande sker sammanslagning av klasser
gilla som Riksmisterskap skall den automatiskt.

resursen

— NYTT FOR | AR!

De som inte har nagot lag att varamedi  f& hjélp att fylla sina lag, eller sa sitts
kan anmaila sig till "Resursen” — diar kan ~ lag samman direkt ur "Resursen”. Ta
klubbar och distrikt som saknar deltagare ~ kontakt med informationen!
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ORIENTERING —>—— —

RM i Orientering

Tavlingsstart Sondagen den 5 juli kl 10.00. Samling kI 09.30 vid
dansbanan.

Anmédlan Ange namn, klass och klubb, helst via e-post:
svenne.gustavsson@telia.com
Skriftligt - postat senast 26 juni.
Frisksportarnas Rikslager
Stensund
61991 Trosa

Efteranmalan Lordagen den 4/7 iinformationen, senast kl 17.00

Klassindelning D75 3,0 km H75 3,0 km
D70 3,0 km H70 4,0 km
D65 3,0 km Hes 4,0 km
D60 3,0 km Heo 4,0 km
D55 3,5 km H55 50 km
D50 3,5 km H50 50 km
D45 4,0 km H45 50 km
D40 4,0 km H40 6,0 km
D35 50 km H35 7,0 km
D21 5,5 km H21 8,0 km
D20 5,5 km H20 7,0 km
D18 5,5 km H18 6,0 km
D16 4,5 km H16 50 km
D14 4,0 km H14 4,0 km
D12 3,0 km H12 3,0 km
D10 25 km H10 25 km

Ovrigt Banlangderna ar preliminara.

Stamplingssystem sportident.
PM finns pa Frisksport.se och i informationen.

LM i orientering

Tavlingsstart Tisdagen den 7 juli kI 18.00.

Samling 17.30 vid Informationen for gemensam avfard.
Anmdlan Senast mandag 6 juli kI 19.00.

STENSUND20S 44440
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HELLENSKA

mangkamper och stafetter

RM i Hellensk Mangkamp for seniorer och juniorer
MOTIONSPLANEN, FOTBOLLSPLANEN

Fysisk del Mandagen den 6 juli kI 09.00
Teoretisk del Tisdagen den 7 juli kI 09.00
Anmdlan Senast sondag den 5 juli kl 19.00 i informationen
Grenar
Snabbhet Damer: Lopning 100 meter
Herrar: Lopning 150 meter
Kondition Damer: Terranglopning  ca 2000 meter
Herrar: Terranglopning  ca 3000 meter
Spanst Damer: Stdende langdhopp
Herrar: Staende Langdhopp
Simning Damer: 100 meter
Herrar: 100 meter
Klubbkast Damer: Langdkast med traklubba, vikt 0,5 kg
Herrar: Langdkast med traklubba, vikt 08 kg
Kraftprov Damer: Bankpress, maximal vikt, tre lyft

Herrar: Bankpress, maximal vikt, tre Iyft

RM i Hellensk mangkamp for ungdom
MOTIONSPLANEN, FOTBOLLSPLANEN

Fysisk del Mandagen den 6 juli kI 09.00

Teoretisk del Tisdagen den 7 juli kI 09.00

Anmdlan Senast sondag den 5 juli kl 19.00 i informationen

Grenar Snabbhet Lopning 60 meter
Kondition Terranglopning 1000-1500 meter
Spanst Staende langdhopp
Simning D10 och H10: 25 meter

D12-D16 och H12-H16: 50 meter

Kast Langdkast med liten boll

444207 “STENSUND2015
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RM i Hellensk Stafett for seniorer
MOTIONSPLANEN, FOTBOLLSPLANEN

Fysisk del Onsdagen den 8 juli kI 09.00

Teoretisk del Tisdagen den 7 juli kI 09.00

Anmélan Senast mandagen den 6 juli kl 19.00 i informationen

Regler Distriktslag med 7 personer varav minst 2 damer. Varje lag far ha en

reserv av varje kon som da aven maste ha skrivit teorin.

Grenar Hinderldpning 400-600 meter
Terrdnglopning  2000-2500 meter
Simning 100-125 meter
Simning 200-225 meter
Lépning 250-300 meter
Lépning 400-500 meter

Kompasslopning 1000-1500 meter

Strdckordning Meddelas senare.

LM i Hellensk Stafett for ungdom

FOTBOLLSPLANEN

Tavlingsstart Fredagen den 10 juli kl 09.00

Anmélan Senast torsdagen den 9 juli kI 19.00 i informationen
Regler Distriktslag med 7 personer varav minst 3 flickor.
Grenar Hinderldpning 200-400 meter

Terrdnglopning  1000-1500 meter
Terrdnglopning  1000-1500 meter

Simning 25 meter
Simning 50 meter
Snabblopp 100-200 meter
Snabblopp 100-200 meter

Strdckordning Meddelas senare.

LM i Pontusathlon

Tavlingsstart Fredagen den 10 juli direkt efter ungdomsstafetten
Anmélan Direkt vid start
Regler Individuell tavling dar deltagarna ensam utfor alla sju strackorna

i ungdomsstafetten. Vaxlingsritual obligatorisk!
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VOLLEYBOLL

podang-rm-lm-kids-mixed-beach

LM i Podangvolley

VOLLEYBOLLPLANEN

Tavlingsstart Sondag 5 juli kI 10.00

Anmadlan Senast sondag kl 09.00 i informationen (individuell)
Regler Lag delas pa plats genom lottning infor varje match.

RM i Volleyboll for seniorer

VOLLEYBOLLPLANEN

Tavlingsstart Damer: Mandag 6 juli kI 13.00
Herrar: Tisdag 7 juli kl 13.00

Slutspel Herrar och damer onsdag 8 juli kI 13.00

Anmédlan Damer: Senast sondag 5 juli kl 19.00 i informationen
Herrar: Senast sondag 5 juli kl 19.00 i informationen

Klasser Dam och herrklass med distriktslag. | herrklassen far dven damer
delta.

Regler Lagen haller med domare.

Lagen far tillampa rotationsbyten eller spelarbyte.
Minst 5 spelare pa planen.

LM i Volleyboll for juniorer och ungdom
VOLLEYBOLLPLANEN
Tavlingsstart D/H 14 Mandag 6 juli kl 15.00

D/H18 Onsdag 8juli kl 15.00

Anmdlan D/H 14 Senast sondag 5 juli kI 20.00 i informationen
D/H18 Senast tisdag 7 juli kl 20.00 i informationen
Klasser D/H14 D/H18
Distriktslag, i pojklagen far aven flickor deltaga.
Regler Lagen haller med domare.

Lagen far tillampa rotationsbyten eller spelarbyte.
Minst 5 spelare pa planen. For D/H 14 galler delar ur "Volley-2000".

32 - STENSUND2015 - FRISKSPORTRORELSENS RIKSLAGER



—

L‘

Kidsvolleyboll

VOLLEYBOLLPLANEN

Tavlingsstart Onsdag 8 juli kl 09.00

Anmélan Senast tisdag 7 juli kI 19.00 i informationen

Regler Information och demonstration direkt efter poangvolleyn
pa sondag 5 juli.
Spel sker i tre olika levlar.
Mer information finns i informationen.

LM i Mixedvolleyboll

VOLLEYBOLLPLANEN

Tavlingsstart Torsdag 9 juli kl 08.30

Anmélan Senast tisdag 7 juli kI 19.00 i informationen
Regler Lagen haller med domare.

Lagen far tillampa rotationsbyten eller spelarbyte.
Minst 2 tjejer och hogst 3 killar pa planen.

LM i Beachvolleyboll

VOLLEYBOLLPLANEN

Tavlingsstart Fredag 10 juli kl 13.00

Anmélan Senast onsdag 8 juli kI 19.00 i informationen
Klasser Mixed, en herre och en dam

Regler Lagen haller med domare.

Spelet sker pa gras.

“STEN
SUND
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taggab?



tavlingar pa lagret

LM i Fotboll

FOTBOLLSPLANEN

Tavlingsstart Herrar, H 21 och aldre: Mandag 6 juli kl 13.00
Damer D 21 och dldre: Tisdag 7 juli kI 13.00
Ungdomar D/H 10,12, 14,16, 18 Mandag 6 juli kl 15.00

Anmdlan Senast sondag 5 juli kI 19.00 i informationen

Klasser D/H1012, 14,16, 18, 21 for Distriktslag.
I herrklassen far aven damer delta.

Regler Regelhafte fas vid anmalan.

Endast 5-mannaplaner finns pa lagret, galler alla klasser.

LM i Trampolin

MQOTIONSPLANEN

Tavlingsstart Torsdag 9 juli kl 14.00

Anmdlan Senast onsdag 8 juli kI 19.00 i informationen
Klasser 2 klasser

For programkrav och regler se anslagstavlan.

LM i Nattinnebandy

GYMNASTIKSALEN

Tavlingsstart Onsdag 9:e juli kl 22.00 och fredag 11:e juli kl 22.00

Anmdlan Senast tisdag 8 juli kI 19.00 i informationen

Klasser 2 klasser: D/H14 och yngre onsdag kl 22.00

D/H 16 och aldre fredag kl 22.00

Regler Mixade 3-mannalag med minst en av varje kon pa plan samtidigt.
Ett maximalt antal lag (ca 20) per klass kan spela, forst anmald
galler.

LM i Tabla

MQOTIONSPLANEN

Tavlingsstart Torsdag 9 juli kl 15.00

Anmdlan Senast onsdag 8 juli kI 19.00 i informationen

Klasser 2 klasser, tvamannaserier och flermannaserier.

For programkrav och regler se anslagstavlan.

LM i Boule

SAMLING KL 12.00 FOR GEMENSAM AVFARD

Tavlingsstart Torsdag 9 juli kl 13.00

Anmadlan Senast onsdag 8 juli kI 19.00 i informationen.
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LM i Golf

ADA GOLF

Tavlingsstart Torsdag 9 juli kI 09.00 pa banan

Startavgift 395 kr

Regler Se anslagstavlan

Anmadlan Senast tisdag 7 juli kI 19.00 i informationen

LM i Swimrun
Tavlingsstart Torsdag 9 juli kl 14.00

Grenar Lopning och Simning

Anmadlan Senast onsdag 8 juli kI 19.00 i informationen

Regler Man maste delta 2 och 2 for att garantera varandras sakerhet
och man springer i skor och vatdrakt hela tiden.

Information Banan ar ungefar 8km totalt, varav ungefar en fjardedel ar

simning och resten I6pning.

RM i Terrdanglopning

MOTIONSPLANEN

Tavlingsstart Lordag 11 juli kI 09.00

Anmadlan Senast fredag 10 juli kl 19.00 i informationen

Klassindelning D80 2,5 km H80 2,5 km
D75 25 km H75 5,0 km
D70 50 km H70 50 km
D65 50 km H65 50 km
D60 50 km H60 50 km
D55 5,0 km H55 5,0 km
D50 50 km H50 7,5 km
D45 5,0 km H45 7,5 km
D40 50 km H40 7,5 km
D35 7,5 km H35 7,5 km
D21 7,5 km H21 7,5 km
D20 7,5 km H20 7,5 km
D18 50 km H18 50 km
D16 50 km H16 50 km
D14 25 km H14 25 km
D12 2,5 km H12 2,5 km
D10 2,5 km H10 2,5 km
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SKOLBYGGNADEN
(Slottsterrassen vid fint vader)

Sondag 5 juli, 19.00.

"Vaga Spranget”
Ma Oftedal, Nykoping, kdnd publicist
och fd prist i Svenska Kyrkan. Hon
ldmnade sitt prastambete 2012, och har
sedan dess verkat som forfattare, fore-
ldsare, debattér mm. I borjan pa 70-talet
gick Ma pé Stensunds folkhogskola.

Mandag 6 juli, 13.00. SKOLBYGGNADEN

[ 1] La gg Utll
Bo Holmstrom, Trosa, kiand nyhets-
reporter och TV-profil. Kanske allra
mest kind for sin bevakning fran det
dramatiska Norrmalmstorgsdramat. Bo
har sammanfattat sitt journalistiska liv
i boken Lagg Ut, som ocksd ar temat pa
foreldsningen.

Mandag 6 juli, 14.00.  SKOLBYGGNADEN

"Swimrun"
Mikael Rosén ir Sveriges forbunds-
kapten i Oppet Vatten och har trinat
vuxna simmare och triathleter sedan
2002. I Swimrun kombinerar man sim-
ning och 16pning under samma tranings-
pass utan vixling. En ny, rolig och ut-
manande traningsform som pé torsdag
for forsta gdngen kors som LM!

Mandag 6 juli, 18.30.  SKOLBYGGNADEN
"Enkelt In, Svart Ut"

Fredrik Pilo, Stockholm, berittar hur
enkelt det var att komma in i missbruket
och om kampen for att ta sig ur. Resan
tillbaks till ett vardigt liv och gladjen
over aterupptagen kontakt med sina
barn. Fredrik, utbildad Behandlings-
pedagog pé Stensunds folkhogskola, ar-
betar idag med socialt utsatta ungdomar.

Tisdag 7 juli, 15.30. SKOLBYGGNADEN

"Slapp Foten Fri"
Anders Nordstrom, Trosa, driver f6-
retaget Art of Running — ett kompetens-
centrum for fotter, hjarna & rorelse.
Anders brinner for 16pning av alla de
slag, och har arrangerat ett flertal 1ang-
distanslopp. En inspirerande forelasning
kring 16pning och dess frigorande kraft!

Onsdag 8juli, 14.30.  SKOLBYGGNADEN

"Byggande klimat
- en konfliktférebyggande och
kreativ modell for kommunikation"
Jonas Forsmark, kind frisksportare
sedan barnsben. Utbildad avancerad
friluftspedagog och driver foretaget
Softskills. Arbetar med teambuilding,
grupputveckling, personlig utveckling
m m, vilket hans foreldsning anknyter
till.

Onsdag 8juli,18.30.  SKOLBYGGNADEN

"Svenskar i strid"
Erik Schooner, kind frisksportare.
Erik dr yrkesmilitir, och har medverkat
iflera uppdrag i Afghanistan. Tankar
kring valet att dka pa riskfyllda uppdrag,
en inblick i det praktiska soldatlivet,
nirkontakt och livet efter hemkomst far
du en inblick i.

Torsdag 9 juli, 13.00. SLOTTET

"Stensund
- fran privatbostad till folkhogskola"
Tommy Fogelberg, rektor och liarare
pa Stensund, beréttar i ord och bild om
Stensunds och slottets historia. Alltifran
de forsta privata dgarna till dagens folk-
hogskola.
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Torsdag 9juli, 18.30.  SKOLBYGGNADEN Fredag 10 juli, 18.30. SKOLBYGGNADEN

~ T . n H
"Ostersjons unika Cannabis -
ekosystem och hot" - knark eller medicin?"
Elsina Flach, kanslist p& férbunds- Kerstin Kall, overlikare, med dr. fran
kansliet och doktor i marinbiologi, Link6ping har engagerat sig i kampen
ger en bild av hur Ostersjén mar mot legaliseringsrorelsen av cannabis.
idag. Dess ekosystem, hot och Lyssna till viktiga argument och hur
framtid ar fragor hon forsoker ge legaliseringsrorelsen hand i hand med
svar pé. tobaksforetagen arbetar, bade interna-

tionellt och i Sverige.

'Y
Foreldsningen genomfors N Bv
isamarbete med NBV.

R- k f-- b d SVF vill bidra till:
I S OI" u n Et « bra livskvalitet
oo oo ° « ekologisk saker miljo
Halsoframjandet - bramat.- och
motionsvanor
For ett hilsosammare Sverige - drog- och tobaksfritt
— genom satsning pa "Frisk ' )
i naturen” Allemansratten och Svens ka Vege‘tar IS ka
“Friluftsliv, med naturens skafferi " .
och mer gront pa tallriken”. Forenlngen (SVF)
“Naturen — en kélla till mental och Stod Johan L Saxons hilsoidéer,
fysisk halsa”. grundare av SVE. Startade 1903.
For komplementdr medicin Medlemstidningen VEGETAR och Halsa 4 nr/&r.
— Involverad i svensk halso- och sjuk- Rabatter pa:
vard — livsstilsfragorna ar avgorande « Bécker och haften vi siljer
fér manniskors och jordens halsa! » Vissa hélsokostafférer
« Vissa restauranger
« Kurser och vissa egenvardsterapeuter
Riksforbundet Halso- VEGETAR och + Halsohemmet Masesgarden, 25%
frimjandet (RHF) Halsa 4 nr/ar. » Resor hos nagra reseforetag
Fiallg. 23 B, by, z RHF har samma Allt detta fér ca 17 kr/man!
116 28 Stockholm rabatter som SVF. - = =
08.702 11 16 m—- Bli medlem! St5d Bli medlem! St6d det vegetariska!
www.halsoframjandet.se _ﬁ'ﬁﬂl,lh Are Waerlands Svenska Vegetariska Foreningen, Fjallg. 23 B, bv.
info@halsoframjandet.se hélsoprogram! 116 28 Stockholm. 08-702 11 16. www.vegetarian.se
250 kr/ar. Pg 28 87 19-8 Startat 1940! svf@vegetarian.se. 200 kr/ar. Pg 1702-0.
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rikslagrets traningstillfallen

Pa lagret har du mdjlighet att mo-
tionera varje dag. Till och med flera
ganger om dagen om du dr sugen
pa det. Har kan du ldsa lite om vilka
pass som kommer att finnas. Hopp-
as att nagot av passen verkar roligt
for just dig. Vdlkomna att motionera
tillsammans med oss.

Yoga

GYMPASALEN

Klockan 07.30 sondag, tisdag, torsdag och
|6rdag resp 19.00 mandag, onsdag och fredag
Asthanga vinyasa yoga ar en dynamisk
form av yoga dar ocksé rorelsen mellan
positionerna har stor betydelse. And-
ningen (ujjayi andningen) hjalper dig att
hitta rytmen i dina rorelser. Dartill bidrar
den medvetna andningen till att komma
djupare och langre i yogastallningarna.
Systemet av yogaovningarna tranar,
stiarker, rensar och laker hela manniskan.
Yogan avslutas med meditation.

Djuphavsvattengympa

VID BRYGGAN

Klockan 15.00 mandag, tisdag, onsdag,
torsdag och fredag
Djuphavsvattengympan ar forlagd i
vattnet runt bryggan. Instruktéren som
star pa bryggan inspirerar dig med mu-
sik och hérliga rorelser som tranar hela
kroppen med hjélp av vattenmotstandet.
Speciella "flytkorvar” haller dig flytande
under vattengympan. Denna motions-
form passar alla med sina mjuka rorelser
dér vattnet ger motstandet.

Morgongympa

MOTIONSPLANEN

Klockan 08.30 sdndag, tisdag, torsdag och
|6rdag

Morgongympan viacker kroppen till lug-
na och mjuka rorelser med inspiration
av musik. Morgongympan &r utformad
med rorelser som passar alla typer av
manniskor. Ett skont sétt att starta dagen pa.

BodyBalance

MOTIONSPLANEN

Klockan 08.30 mandag, onsdag och fredag
En klass med inspiration av thai chi,
yoga och pilates med inriktning pa bade
kropp och sjél. BodyBalance tranar
balans, héllning, rorlighet, styrka och
avspanning. Traningen ger dig en 6kad
kénsla av koncentration och narvaro
samt en forbéttrad koordination och ba-
lans. Traningen vacker din medvetenhet
och hjalper till att stressa av. Traningen
sker till lugn och harmonisk musik.

BodyCombat

MOTIONSPLANEN

Klockan 11.00 lordag, 13.00 tisdag resp
17.00 sondag och fredag

Denna typ av trianing &r inspirerad av
olika kampsportstekniker sd som karate,
taekwondo, kung fu, kickboxning och
muay thai mm. Till inspirerande musik
utovas teknikerna i olika slag och kick
kombinationer, en slags “skuggboxning”
Detta ar ett hog intensivt pass upplagt i
intervaller som utmanar din kondition
och motivation pa hog niva.
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Stavgang

SAMLING VID MOTIONSPLANEN

Klockan 10.00 séndag, mandag, tisdag,
onsdag, torsdag, fredag och lordag
Varje dag finns det mojlighet att i
grupp utova stavgang. En instruktor le-
der gruppen i varierad terrdng anpassad
for deltagarna. En fantastisk tranings-
form som stérker hela kroppen under
skonsamma former. Stavgéng passar
alla som kan g8, gammal som ung.
Obs, ta gdrna med egna stavar!

Gympa

MOTIONSPLANEN

Klockan 13. 00 onsdag resp

17.00 mandag och torsdag

Har fér du ett fartfyllt och roligt kondi-
tionspass med inslag av styrka. Medel-
gympa utfor du bara med din egen
kropp. Passet hgjer pulsen till musik och
med glada tillrop inspirerar instruktoren
med hjalp av olika stegkombinationer.
Kom som du &r och gor det du kan och
vill. Passar alla aldrar.

Styrka

SLOTTSTERRASSEN

Klockan 11.00 mandag, onsdag och fredag
Styrkepasset vander sig till dig som
gillar att bli helt slut efter en tréning.
Med hjilp av din egen kroppsvikt och
utmanande 6vningar trianar du olika
muskelgrupper, detta med st6d och
motivation av instruktoren. Detta &r ett
pass dar du verkligen far veta att du har
en kropp.

Simskola

VID BADPLATSEN

Klockan14.00 och 14.30

Barn fran 6 ar ar vilkomna att delta pa
simskolan. Tvé instruktorer tar emot tva
grupper varje dag for att pa ett roligt och
lekfullt sétt lara ut tekniker i konsten att
simma. Foraldrar ar valkomna att sitta pa
stranden och njuta av barnens utveckling.

Grit Cardio

MOTIONSPLANEN

Klockan 11.00 séndag, tisdag och torsdag
Detta &r ett pass i zon 6, hdgintensiv
traning. Grit Cardio utférs med din
egen kropp, korta intervaller med enkla
6vningar. Traningen utmanar hela dig
sévil motivation som kondition. Passet
maximerar din forbranning och stérker
din uthéllighet. P4 vetenskaplig grund
bevisar denna traningsform snabba re-
sultat med kondition, fysik och forbran-
ning. Passet ar bara 30 minuter.

Zumba

MOTIONSPLANEN

Klockan 13.00 s6ndag och fredag

resp 17.00 tisdag

Detta dr ett pass med mycket rorel-
seglddje! Zumba tranar hela kroppen,
dansen &r influerad av salsa och kombi-
nerar flera olika latinamerikanska dans-
stilar. Har kan du komma precis som du
ar, det viktigaste ar att du ror pa dig och
har roligt. Zumba passar alla aldrar, lat
dig fingas av musiken, sldpp kontrollen
och f6lj instruktoren. Kort sagt ha kul!

—
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rikslagrets traningstillfallen

Box

MOTIONSPLANEN

Klockan 13.00 mandag och torsdag
Klockan 17.00 onsdag

Ett enkelt och effektivt fyspass inspirerat
av boxning dar handskar och mitsar an-
vands som redskap. Tréningen ger béttre
kondition, smidighet, motorik, balans
och styrka i bdde armar och ben, dessut-
om trénar box passet upp din mage och
ryggfunktion dé slagen grundar sig i ror-
ligheten och rotationen i 6verkroppen.
Slag- och kickserierna kombineras med
effektiva konditions- och styrkeGvningar for
mage och rygg. Traningen utfors tva och tva
eller tre och tre till inspirerande musik.

Mountainbike

SAMLING VID KIOSKPARKERINGEN
Klockan 14.00 mandag, tisdag, onsdag,
torsdag och fredag

Ta med din cykel och en hjalm och héng
med pé en fartfylld och livlig cykeltur i
skogarna runt Stensund. P4 utsatt klock-
slag samlas de som &r sugna pé att bade

trana, ha kul och uppleva terrdngen runt
lageromradet. Vem som helst kan delta
med egen medtagen cykel och hjalm dar
svérighetsgrad och nivé anpassas efter
deltagarna.

Traillopning

SAMLING VID MAGASINET

Klockan 18.00 mandag och 16.00 torsdag
Traillopning erbjuder ett helt nytt sitt
att springa pa, traningen utmanar dig
och gruppen pa olika typer av underlag i
naturen. Har handlar det om s& myck-
et mer &n att bara springa, det ger en
helhetsupplevelse av naturen samtidigt
som den stimulerar din kénsla av frihet,
lust och energi. Traillopning trénar hela
kroppen, man behover ndmligen aktive-
ra alla sinnen dd man maéste ta hdnsyn
till terrengen i form av rétter, stenar
och grenar, ibland beh6ver man klattra
upp eller ner for berg osv. Ta tillfallet
och prova pa denna typ av trdning som
dessutom tranar lungor, hjarta, ben,
overkropp och “core partiet”.

Vad ar geocaching?
Geocaching ar en verklighetsbaserad
skattjakt med GPS-enheter. Navigerar
till specifik GPS-koordinat och hitta den
geocache (behallare) som finns gomd.
I Trosa finns néstan 100 cachar — nagra
pé Stensund.

Lar dig “cacha”! Introduktion pa son-

dag 10.00. Sedan varje dag t o m fredag.
Du behover en GPS eller en smartphone
med gratisappen c:geo. Kontakta goran
@forsmarks.se for att fa koordinater till
négra specialcachar pé lageromrédet.
Studera www.geocaching.se och sedan
www.geocaching.com och registrera dig
som anvandare.
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Pa Stensunds folkhogskola

Las in Din gymnasiebehorighet
pa var Allmanna kurs.Vilj nagon finns dven intressanta langa
av vara profiler: kurser:
* Livslinjen * Halsocoach
* Beteendevetare * Behandlingspedagog
* Batbyggarkurs

* Polisforberedande

Unna Dig en stimulerande
sommarvecka pa Stensund
nasta sommar! Hitta Din kurs
i var digra sommarkurskatalog!
Medlemmar i Frisksportrérelsen erhdller

10 % rabatt pd deltagaravgiften!
5‘-11;1' arkurser 2005
Stensiune

Stensund

FOLKHOGSKOLAN VID HAVET

www.stensund.se




mot solljusets land

Mot solljusets land gar var sjungande fard
fran stadsgatan kvalmig och gra

Vi langta till strdndernas gronskande vérld
dér glittrande vagor sla

Kom med kamrat i vart glada lag
vandra i vara led

Lat livsmod och humér bli din l6sen idag
Kom med du kamrat, kom med kom med
Lat livsmod och humoér bli din l6sen idag
Kom med du kamrat, kom med

——

Pa daggvata stigar vi vandra framat
i morgonens skimrande ljus

Vi lockas av faglarnas jublande 14t

i kronornas gungande sus

Kom med kamrat...

Nir skymningen sanker sig sommarnattslen
vi tdnda vért flammande bal

Och dir i dess blossande varmande sken

vi sitta oss nya méal

Kom med kamrat...

SOPSORTERING

avfallshantering pa lagret

Vi har sopsortering pa lagret. Det dr en
miljomdssigt bra insats tycker vi!

Det finns kirl utstéllda for:

« Pappersforpackningar

» Harda och mjuka plastforpackningar
» Metallforpackningar

« Ofdrgat glas

« Fargat glas

Tank pa att det bara ar forpackningar du
ska sldnga i kirlen! Sita i Trosa hjalper
oss sen att tomma dem.

Funderar du pa hur du ska sortera?
Ladda gérna ner Sitas app om sortering
sa blir det lite lattare!

| Trosa kommun sorterar vi dven ut
matavfall.

Matavfallet 14ggs i en gron pase som sen
kastas i samma soptunna som det vanli-
ga hushallsavfallet. I grona pésen slang-
er du matrester och hushéllspapper. Till
exempel riakskal, dggskal, kycklingrester,
skal fran frukt och gronsaker, kaffesump
och kaffefilter. Nir pasen ar full ska den
knytas ordentligt med minst en dubbel-
knut innan du slédnger den i soptunnan
for hushéllsavfall. Pasarna sorteras sen
vid ett sorteringsverk i Sodertélje.

Kom ihag att du bara far ligga mat-

avfall i de grona pasarna - inget annat!

Sita dr numera en del
av Suez Environnement,
se annons till hdger.

[, - STENSUND2015 - FRISKSPORTRORELSENS RIKSLAGER
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Oppet under v 28

Mandag 11,00-19,30
Tisdag 11,00-21,00
Onsdag 11,00-19,30
Torsdag 11,00-20,00
Fredag 11,00-21,00
Lordag 10,00-15,00
Séndag 10,00-15,00

Sista halvtimmen av badtiden
ar endast dusch/omkl. 6ppet

Tel.0156-522 10 www.safiren.nu

Det &@r vi som tar hand om Vi hjalper aven till med

Hushallsavfall Avfallslosningar for foretag och industri
Grovsopor Container- och behallaruthyrning

Farligt avfall Spolning av avloppsrdr samt torrsugning
Latrinkarlshamtning Kéllsortering

Kontakta oss pa telefon 0156-346 30. Vi skdter Trosa kommuns kundtjanst.
www.sita.se
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