Hej alla medlemmar!!

Vi dr glada att meddela att traningarna startar vecka 34! Infor terminsstarten
vill vi pa FRS Kungsbacka dela med oss av viktig information som
forhoppningsvis ger svar pa era fragor och hjdlper er att forbereda er fér den
kommande terminen.

Vi rekommenderar varmt att ni laser medlemsbrevet som finns bifogat, om ni
inte redan har gjort det. Pa var hemsida, www.frskungsbacka.se, hittar ni
dessutom mycket mer information att ta del av ;)

Vi ser fram emot en fantastisk termin tillsammans!!

Energihallen:

Ny hos oss?

Om du dr ny hos oss rekommenderar vi att du ocksd IGser igenom informationen
som stdr pd foljande lank: https://www.frskungsbacka.se/start/?1D=347408



http://www.frskungsbacka.se
https://www.frskungsbacka.se/start/?ID=347408

HT 2025:

Terminsslutet ar planerat till vecka 50. Under sportlovet och Pdsklovet kommer det

inte att hdllas ordinarie trdningar, men vi har andra aktiviteter pd gang! Trdningarna
fortsdtter som vanligt pd alla réda dagar som kan férekomma.

Information om tider, dagar och trénare fér de olika passen finns pd var
anmdlningssida. Om det skulle ske ndgra forandringar angdende tider eller dagar,
kommer vi att informera de berorda grupperna via e-post. Ni hittar aven
kontaktuppgifter till alla vara tranare pd var hemsida, ddr ni kan se alla aktiviteter
som dger rum under veckan i kalendern.

Sportadmin:

Vi anvander Sportadmin for anmalningar, narvaro och mer. Det ar viktigt att ni
anger alla uppgifter korrekt, sGsom e-postadress, telefonnummer och eventuell
information om den aktiva som kan vara bra fér vara ledare att kdnna fill.

Som medlem kan ni enkelt logga in pd Sportadmins medlemsapp, som finns att
ladda ner dar appar erbjuds. I appen kan ni se er anmalan, avgifter,
kontaktinformation, gruppkrav och annan viktig information. Ni kan dven meddela
frdnvaro och ange anledning, sa att ledarna ser det innan trdningarna.

Franvaro:

For att anmala franvaro, vénligen dndra status for den aktiva i medlemsappen. Ni
kan ocksd ldgga till en kommentar. Om den aktiva slutar eller kommer att vara
frdnvarande under en ldngre tid, dr ni vdlkomna att informera ledarna separat via
e-post eller telefon (sms).



Tréning:

Vid trdningarna gdller foljande: Kom i traningskldder och inneskor, och vi
rekommenderar att ni tar med en vattenflaska. Det finns omkladningsrum med
dusch i byggnaden om behov skulle uppsta.

Fordldrar:

Vi ber er att inte vistas i hallen under
tréningarna, dé det snabbt blir trdngt ndr
madnga dr samlade. Vdnligen Idmna och
hdmta den aktiva vid entrén. Om ni har fragor,
tveka inte att kontakta de ansvariga ledarna
innan franingen borjar. Ledarna kommer att
hdmta alla aktiva pd nedervdningen ndgra
minuter innan traningen startar. Foraldrar ar
valkomna att hjalpa till och stétta i vara
familjegrupper for 6+, men vi vill hest inte ha
syskon som hoppar runt i parken samtidigt
som trdningen dr igdng! Det dr inte tillatet att
hoppa runt i parken utan att en ledare dr pd
plats!!

Mer information om de olika grupperna hittar
ni pa var hemsida under "Vara grupper”.

Kvarglomda saker:

Kvargléomda kldder kommer att placeras i en tunna pd évervdningen eller pd en
anvisad plats pd& nedervdningen. Observera att allt kvarglémt kommer att skdnkas
bort i slutet av varje termin. Stdll alltid upp ytterskorna pd skohyllorna vid entrén fér
att underlatta framkomligheten. Det @r inte tilldtet att trdna i uteskor.

Entrékod:
Koden for att komma in genom entrédorren ar 1425 och kommer att aktiveras 10
minuter innan den férsta trdningen av vara ledare.



Trdna mer?

Flera pass:

Vi erbjuder flera traningspass varje vecka, och om en aktiv vill delta i mer an ett
pass ar det inga problem! En mdngdrabatt pd det andra passet tilldmpas, men
vdanligen kontakta oss via e-post fér att f& denna rabatt, dé den inte sker
automatiskt.

Opengym:

Vi arrangerar dven sd kallat Opengym, som dger rum pa lérdagar och séndagar,
samt under vissa lov. Opengym innebar att man kan trana mer fritt tillsammans
med andra och en ansvarig ledare. Mer information hittar ni har:

http://www.frskungsbacka.se/start/?I1D=222565

Vara Grupper:

Vi erbjuder aktiviteter dret runt, med tvd terminer per dr - v@rtermin och hdsttermin.
Anmadlan sker separat for varje termin och aktivitet. Aktiviteter som inte kraver
anmdlan ar prova-pd, Opengym och vdra utetrdningar.

I var férening finns fyra olika grupper/nivaer:
- Familj Mini (Fm): 6-8 ar (50 min)

- Nyborjare (Nyb): 8+ & 10+ (60 min)

- Fortsattning (Fs): 8+ & 11+ (90 min)

- Avancerad (Av): 10+ & 13+ (90 min)

For Fm och Nyb-grupperna krdvs ingen tidigare erfarenhet. For Fs och
Av-grupperna foljer vi specifika kravlistor som den aktiva behover uppfylla for att
flytta upp fradn Nyb-gruppen. I vara Fm-grupper kontrollerar vi inte kraven, eftersom


http://www.frskungsbacka.se/start/?ID=222565

ndsta steg ar att gé upp till Nyb-gruppen (8+). Under terminen kommer vi att folja
upp kraven med alla aktiva via Sportadmin (utmdrkelser), sd féraldrar kan enkelt se
hur det gdr for sina barn genom att logga in pd Sportadmins medlemsapp och kolla
under fliken "utmarkelser”.

OBS!! Uppdatering av krav:

En viktig nyhet for denna termin som vi startade forra, ar att kraven for att flytta
upp till Fs och Av-grupperna kommer att uppdateras. Denna uppdatering paverkar
inte de som redan dr inskrivna i grupperna, men vi kommer att trdna pad allt nytt sé
att alla far méjlighet att Iara sig. Vi kommer dven att uppdatera vdra tva videor som
visar hur kraven ska utforas. Uppdateringen sker i borjan av terminen.

Ateranmadlan:

Ateranmadlan krdvs innan varje termin. V&ra ledare skriver en grupprekommendation
pd Sportadmin, som kan ses ndr ni loggar in pd den vanliga trdningsanmalan. Dessa
rekommendationer baseras pd utmdrkelserna. Som medlem har ni alltid fértur vid
dteranmadalan. Mer information om ateranmdlan skickas ut via e-post och publiceras
pd hemsidan!

Andra aktiviteter:

Under lov har vi ingen ordinarie traning och brukar
dd ordna andra aktiviteter som Idger, Jam,
tavlingar och ute traningar. Info om detta skriver vi
alltid pd v@ran hemsida och sociala medier nar det
borjar narma sig! -
http://www.frskungsbacka.se/start/?1D=222841 \

Bokningar: QANING jﬂST PLACE |
.. . ‘ =~ SKILL XrLow
Om ni inte redan visste det har FRS Kungsbacka ‘ ' a5

mojligheten att anordna kalas i varan hall eller
annan typ av verksamhet. Annan typ av
verksamhet kan vara att vi dker ut till skolor och
kér prova pad parkour! Mer information om det finns
pd varan hemsida under fliken "Bokningar”.

http://www.frskungsbacka.se/start/?1D=222395
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Eventschema:

West Coast FreeStyle 2024:

Hdr dr ett eventschema for alla vara storre event fram till slutet av aret!!
Datumen dr prelimindra och kan komma att dndras! Mer info om respektive
event kommer ndr anmdlan éppnar! Om du har fragor hdnvisar vi till varan mail! Vi
kommer sakert arrangera fler roliga event som inte dr bestamda ;)

Event Datum

Skill Inte spikat (8 - 16 ar)
Speed Inte spikat (8 - 16 ar)
Halloween Jam Hostlovet (8+)
Aspera Winter Camp (Hallen) 27 - 29 dec (10+)
Aspera Winter hideout (borjan pd ndsta ar) 9 - 11 jan (15+)




stddhjlp:

Under terminens gang behdver vi engagerade férdldrar som hjélper oss att stdda
Parkour hallen for att alla aktiva savdl som ledare skall f& en sd bra traningsmiljoé
som mojligt!!

Ldanken under ar stddschemat ni férdldrar kan skriva upp er pd for den nya terminen
+ lite annan info.

http://www.frskungsbacka.se/sida/?1D=272138

Om det finns andra saker ni skulle kunna hjalpa till med blir vi riktigt tacksamma om
ni skickar ett mail till oss! Vi brukar ocksd frdga under stérre evenemang om det
finns foraldrar som har mojligheten att hjdlpa till!

Tack s& mycket for hjdlpen! :)
Véra ledare:

For att ni ska Iara kdnna vara ledare bdttre har vi en sarskild sida pd var hemsida
med kort information om dem! P& traningsanmdlan kan du dessutom se vilken
ledare du kommer att fd ha denna terminen ;)

T
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Ndagra av vara ledare 2025
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Sociala medier!!

Inom féreningen anvdnder vi sociala medier for att dela bilder och videor frdn vara
olika aktiviteter. Vi publicerar dven information om kommande evenemang. Sa folj
oss gdrna for att inte missa ndgot! Har du frdgor? Tveka inte att skriva till oss har
ocksa!

Inspiration!!
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Bild: I omradet “Lisses” utanfér Paris ddr parkour grundades!

Vara ledare har en gemensam Youtube kanal ddr de dd och dd publiceras videor om
sporten Parkour/Freerunning!! Om man som aktiv eller férdldrar ar nyfiken pd hur
det kan se ut rekommenderar vi att kolla upp kanalen! Dér Idgger vi ocksd upp
videor pd mdnga av vara olika aktiviteter inom féreningen!

(Lank) Team Aspera: https://www.frskungsbacka.se/start/?1D=327937

Team Aspera har dven ndgra tutorials som gdr igenom grunderna inom
Parkour/Freerunning. Mer info nedan:
https://www.frskun ki tart/21D=341987


https://www.frskungsbacka.se/start/?ID=327937
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Bilder/videor:

Under vara aktiviteter kan det férekomma att vi tar bilder och videor for att Idgga
upp pd foreningens hemsida och sociala medier. Om deltagaren inte far/vill vara
med pa bild sa vill vi att ni mailar och meddelar detta ftill oss! ;)

Shop:

)
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Vi har inom féreningen och gruppen Aspera klubb kldder som gar att kopa pd plats i

hallen! Vi férséker varje &r komma med nya plagg! Mer information finns under
Ianken nedan:

https://www.frskungsbacka.se/start/?2I1D=388029
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Fragor

Nd&gra ”?” tveka inte att skicka till oss via mail eller sociala medier. Kolla garna pd
vdran hemsida dér en mdngd information finns!

Kontakt:

Mail: frskungsbacka@gmail.com
Facebook: FRS Parkour Kungsbacka
Instagram: frskungsbacka

Hemsida: www.frskungsbacka.se
Youtube: Aspera




Tid Mandag  Tisdag
17:00
17:10

17:40
1750
18:00

18:10

Familj mini (Mybarjare)
Mybdrjare

Fortsatining
Avancerad

Opengym

Schema HT 2025

Onsdag

Torsdag

Fm 6+

Fredag




