Girlfighters BK

BROTTNINGSTRANING

Har foljer en del praktisk information som &r bra att lasa och kadnna till.

Infér traning:

Barn behover nagot att ata mellan skollunch och brottningstraningen for att
orka trana och lara sig bra.

Vid varje traning ar det bra om barnen har med sig en vattenflaska och en
frukt — obs inga notter far medtas pa grund av allergier. Vid varje
traningstillfallen har vi pauser for att dricka vatten och en paus for att inta en
frukt.

Infor varje traning ska barnen ha klippt naglarna. Langa naglar innebar stor risk
for skador.

Barn med langt har ska ha harsnodd for att undvika att fastna med haret.
Anvand harsnoddar utan metall. Inga harspannen far anvandas pga skaderisk.

Smycken sasom halskedjor, armband och 6rhdngen ska tas bort innan traning,
risk for att man skadar sig sjalv eller andra under traning. Om man har
orhangen som ska “lakas” maste de tejpas.

Om ert barn har skadat nagon kroppsdel, exempelvis pa fritiden, skolan, annan
traning, etc. maste ni foraldrar meddela oss vilken typ av skada ert barn
adragit sig. Pa sa satt kan vi anpassa traningen for ert barn samt att vi tranare
far vetskap om att barnet ar skadat.

Vid sjukdom, exempelvis forkylningar, halsont, feber, smittsamma
hudsjukdomar etc., ar det viktigt att barnet inte tranar vid dessa tillfallen pa
grund av smittorisker och barnets valbefinnande.
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e Om ert barn inte kan delta pa traning ar vi tacksamma om ni kan meddela oss
det via vara sidor. Underlattar for oss tranare nar vi planerar tréaningen.

e Mark alla klader/utrustning med brottarens namn och telefonnummer, sa kan
eventuella kvargldmda saker lattare identifieras och lamnas tillbaka.

Traning:

e Visamlas 16.15 for att gemensamt ldgga ut mattorna. Om vi &r manga som
hjalper till mojliggor det att vi kan kora igang traning inom utsatt tid.
Mattutldaggningen kan dven ses som latt uppvarmning samt att barnen lar sig
att ta ansvar och hjalpa till. Likasa hjalper vi alla at att ta bort mattorna i
samband med att traning slutar.

e FOr att mattorna inte ska slitas ut far endast inomhusskor med vita sulor
anvandas alternativt barfota.
Efter traning:
e Det ar viktigt att barnen duschar efter traning dels for den personliga hygienen
och dels for att minska risken for eventuella hudsjukdomar sprids.
Vi hoppas kunna bjuda in barnen till ett triningsléiger med roliga inslag senare

under terminen. Mer info néirmare in pa...

Om det dr ndgot ni undrar éver, kan ni fraga oss tréinare/ledare fore/efter
tréiningen, eller kontakta oss via uppgifter nedan.

Véilkommen énskar tréiinare/ledare for Girlfighters Brottarklubb!
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