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DET HAR AR BROTTNING

BROTTNING AR EN AV VARLDENS ALDSTA IDROTTER OCH HAR FUNNITS MED I DET OLYMPISKA PROGRAMMET SEDAN
ANTIKEN. ] ALLA KULTURER OCH CIVILISATIONER HAR MANNISKOR AGNAT SIG AT NAGON FORM AV BROTTNING FOR ATT
MATA SINA KRAFTER, OCH BROTTARE HAR SEDAN TIDERNAS BEGYNNELSE VARIT BERYKTADE FOR SIN OVERLAGSNA
FYSIK OCH MENTALA STYRKA.

BROTTNING AR AVEN DEN MEST FRAMGANGSRIKA GRENEN I SVENSK IDROTTSHISTORIA, DAR VI KAN STOLTSERA MED
FLER OLYMPISKA MEDALJORER AN NAGON ANNAN IDROTT. STORHETSTIDEN FOR SVENSK BROTTNING VAR PA 1930- OCH
40-TALEN MEN FRAMGANGARNA HAR AVEN FORTSATT I MODERN TID: BARA SEDAN 1980 HAR SVENSKA BROTTARE (I
SKRIVANDE STUND) LAGT BESLAG PA INTE MINDRE AN 17 OS-MEDALJER, 62 VM-MEDALJER OCH 92 EM-MEDALJER.

AR 2004 VAR FORSTA GANGEN SOM DAMER FANNS REPRESENTERADE PA OS-PROGRAMMET OCH SEDAN DESS FINNS DET
TRE OLYMPISKA GRENAR: HERRAR GREKISK/ROMERSK STIL, HERRAR FRISTIL OCH DAMER FRISTIL. FOR HERRARNA
FINNS ALLTSA TVA STILAR ATT VALJA PA MEDAN DAMER ENDAST BROTTAS FRISTIL. I GREKISK/ROMERSK STIL, SOM I
SVERIGE AR DEN DOMINERADE STILEN PA HERRSIDAN, AR DET INTE TILLATET MED GREPP UNDER MIDJAN, TILL
EXEMPEL BENDYK OCH KROKBEN.

(SVENSKA BROTTNINGSFORBUNDET, 2022)
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10 ANLEDNINGAR TILL VARFOR
DITT BARN SKA BROTTAS?

.BROTTNING FORMAR KARAKTAR GENOM ATT LARA BARNET ATT MOTA
UTMANINGAR OCH KAMPA VIDARE NAR DET BLIR TUFFT.

.BROTTNING ERBJUDER EN PLATTFORM FOR DITT BARN ATT BYGGA LANGVARIGA
VANSKAPSRELATIONER.

.BROTTNING UTVECKLAR LEDARSKAPSFORMAGOR OCH LAR VIKTEN AV ATT VARA
EN STOTTANDE OCH RESPEKTFULL LAGKAMRAT.

4.BROTTNING LAR DISCIPLIN, BADE PA OCH UTANFOR MATTAN.

10.

.BROTTNING FRAMJAR FYSISK STYRKA, SMIDIGHET OCH KONDITION, VILKET
BIDRAR TILL EN SUND LIVSSTIL.

.BROTTNING UTVECKLAR STRATEGISKT TANKANDE OCH SNABBA
BESLUTSFATTANDE FARDIGHETER.

.BROTTNING LAR BARNET ATT BEMOTA MOTGANGAR OCH BYGGER
SJALVFORTROENDE GENOM ATT OVERVINNA HINDER.

.BROTTNING FRAMJAR RESPEKT FOR REGLER OCH FORSTAELSE FOR ATT HART
ARBETE LONAR SIG.

.BROTTNING AR EN AKTIVITET SOM UPPMUNTRAR TILL ATT VARA FOKUSERAD

OCH NARVARANDE, BORT FRAN SKARMAR OCH PASSIVITET.

BROTTNING AR EN SPORT DAR BARNET KAN VAXA OCH FORMA SIG BADE SOM

IDROTTARE OCH INDIVID.



KORT OM REGLER

REGLERNA SKILJER SIG NAGOT BEROENDE PA ALDERSKATEGORI OCH GREN, MEN I SAMTLIGA DISCIPLINER
TILLDELAS MAN POANG FOR ATT KASTA ELLER BROTTA NED SIN MOTSTANDARE. MALET AR ATT LAGGA DEN ANDRE
PA RYGG MEN EN BROTTNINGSMATCH KAN VINNAS PA FLERA OLIKA SATT: GENOM ATT FA BADA MOTSTANDARENS
SKULDROR I MATTAN (FALLSEGER), GENOM ATT SKAFFA SIG ETT STORT POANGOVERTAG (TEKNISK
OVERLAGSENHET), ELLER GENOM ATT HA SAMLAT IHOP FLER POANG AN MOTSTANDAREN NAR TIDEN GAR UT
(POANGSEGER). FOR BARN OCH UNGDOMAR BESTAR EN MATCH AV TVA PERIODER PA TVA MINUTER, OCH FOR
VUXNA AV TVA PERIODER A TRE MINUTER.

BROTTARNA TAVLAR PA EN MJUK MATTA SOM AR 10X10 METER, EVENTUELLT 8X8 METER FOR BROTTARE UNDER
12AR. MATTAN HAR TVA RINGAR, EN AKTIV GUL ZON MED 5 METERS DIAMETER OCH EN ROD SKYDDSZON PA 1
METER. UTANFOR RINGARNA AR MATTAN BLA OCH DAR SKER INGEN BROTTNING.

BROTTARNA TAVLAR I EN TRIKA SOM ANTINGEN AR ROD ELLER BLA BEROENDE PA LOTTNING. DEN BROTTARE SOM
STOR FORST PA MATCHLISTAN BAR ROD TRIKA. EN BROTTNINGSMATCH LEDS AV TRE DOMARE: EN MATTDOMARE,
EN MATTPRESIDENT OCH EN POANGDOMARE. MATTPRESIDENTENS BEDOMNING AVGOR NAR RESTERANDE
DOMARE HAR OLIKA BEDOMNINGAR AV EN MATCHSITUATION.




TAVLINGSREGLER FOR BROTTARE 7-12 AR

e FLYTANDE VIKTKLASSER TILLAMPAS

® MINIMIVIKTEN AR 22KG

® MINIMIALDERN AR 7 AR

e ALLA MOTER ALLA I GRUPPER OM 4 BROTTARE, MAXIMALT FAR DET VARA FEM BROTTARE PER GRUPP/POOL

e VIKTDIFFERENS INOM RESPEKTIVE GRUPP MELLAN LATTASTE OCH TYNGSTE BROTTARE SKA INTE OVERSTIGA 10%
AV DEN LATTASTE BROTTARENS VIKT. MINDRE AVVIKELSER FRAN DENNA REGEL KAN TILLATAS FORUTSATT ATT
BROTTARNAS TRANARE DELTAGIT OCH GODKANT SADANT BESLUT.

o HUVUDREGELN AR ATT BROTTARNA INTE FAR GA UPP TILL HOGRE ALDERSKATEGORI. AVVIKELSE FRAN DENNA
REGEL, FOR ATT SKAPA MATCHTILLFALLEN TILL SA MANGA BROTTARE SOM MOJLIGT, FOR GORAS FORUTSATT ATT
BROTTARNAS TRANARE DELTAGIT OCH GODKANT SADANT BESLUT.

o I DE FALL DET BARA FINNS TVA BROTTARE I EN GRUPP, KAN MAN LATA BROTTARNA MOTAS MER AN EN GANG,
FORUTSATT ATT BROTTARNAS TRANARE DELTAGIT I GODKANT ETT SADANT BESLUT.

e INVAGNING SKA SKE PA TAVLINGSORTEN.

PRISLISTAN SKA UTFORMAS ENLIGT FOLJANDE: 1-2-3-4 (-4)

o ALLA DELTAGARE SKA FA ETT PRIS, T.EX. PLAKETT, DIPLOM ELLER MEDAL].

ALLA BROTTARE SKA VARA LICENSIERADE.

INGET GREPP I PARTERR FAR GORAS MER AN EN GANG I RAD OAVSETT HALL.




HUR EN TAVLING GAR TILL

FORUTOM VIKTKLASSER INDELAS BROTTARNA I OLIKA KATEGORIER BEROENDE PA ALDER. VIKTKLASSERNA VARIERAR
MELLLAN KATEGORIERNA.

NAGRA DAGAR INNAN TAVLINGEN ANMALER KLUBBEN SINA BROTTARE. DA ANGES I VILKEN KATEGORI OCH VIKTKLASS
BROTTAREN AVSER ATT TAVLA I. OM BROTTAREN VAGER OVER DEN ANMALDA VIKTKLASSEN ELLER SAKNAR
MOTSTANDARE AR DET TILLATET ATT TAVLA I VIKTKLASSEN NARMAST OVER.

EN TAVLING BORJAR MED MEDICINKONTROLL (RINGORMSKONTROLL) OCH VAGNING FOR BROTTARNA. DAREFTER
VIDTAR LOTTNINGEN. DET BRUKAR TA CA 1,5 TIMMA MELLAN AVSLUTAD INVAGNING OCH TAVLINGSSTART. DEN TIDEN
ANVANDER BROTTARNA BLAND ANNAT TILL UPPVARMNING. VID STORRE TAVLINGAR SKER IBLAND MEDICINKONTROLL
OCH INVAGNING KVALLEN INNAN TAVLINGSSTART.

OM VIKTKLASSEN BESTAR AV 2-5 BROTTARE MOTER ALLA VARANDRA I EN SA KALLAD ROUND -ROBIN. VID 6 ELLER
FLER BROTTARE DELAS DESSA IN I TVA POOLER/GRUPPER DAR BROTTAREN EFTER TVA FORLUSTER SLAS UT UR
TURNERINGEN. VINNARNA I RESPEKTIVE POOL MOTS I FINAL OCH TVAORNA I MATCH OM TREDJEPLATS. I MASTERSKAP
soM EM, VM ocH OS AR BROTTAREN UTSLAGEN EFTER EN FORLUST MEN MED MOJLIGHET ATT ATERKVALA OCH NA
TREDJEPLATS OM FORLUSTEN KOMMIT MOT EN AV FINALISTERNA.

DET AR VIKTIGT ATT BROTTAREN HAR MED SIG EN NARINGSRIK MATSACK FOR ATT KLARA DE LANGA
TAVLINGSDAGARNA. EN ALLSIDIG KOST ENLIGT TALLRIKSMODELLEN MED EXTRA KOLHYDRATER AR ATT FOREDRA FOR
ATT HALLA ENERGINIVAN UPPE. EN VATTENFLASKA SKA ALLTID FINNAS MED DA BROTTAREN FORLORAR MYCKET
VATSKA UNDER EN TAVLINGSDAG

Alders och viktklassindelningar gillande fran 1/1 2023.
i prarie
Pasta a1t 10434 (2012-2013]
Ris an pocpese  maschmooa
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FORALDRARNA

FORALDRARNAS ENGAGEMANG AR OERHORT VIKTIGT. SOM FORALDER HAR MAN EN GIVEN HUVUDROLL I
BARNENS LIV. DET FINNS FLERA SKAL TILL VARFOR FORALDRARNA AR EN VIKTIG RESURS I KLUBBENS
ARBETE. HBK BERGANIAS FORENINGSVERKSAMHET BESTAR TILL STOR DEL AV FORALDRAENGAGEMANG.
OFTA HAR FORALDRARNA ELLER MALSMAN VIKTIGA ROLLER I FORENINGEN SOM EXEMPELVIS LEDARE
OCH/ELLER STYRELSELEDAMOT.

KLUBBEN AR AVEN BEROENDE AV MANNISKOR SOM VILL HJALPA TILL ATT VARA LEDARE OCH
FUNKTIONARER. VARJE AR I OKTOBER MANAD ARRANGERAR KLUBBEN SIN EGNA HEMMATAVLING
»ORESUNDSTRAFFEN”. DET AR EN AV SVERIGES ABSOLUT STORSTA BROTTNINGSTURNERING. HAR SER VI
ATT ALLA FORALDRAR OCH BARN SOM INTE TAVLAR HJALPER TILL SOM FUNKTIONARER.

FOR OVRIGT AR BROTTNING EN FAMILJESPORT. ENGAGERADE FORALDRAR BRUKAR BIDRA TILL ETT LANGRE
IDROTTANDE HOS DERAS BARN I JAMFORELSE MED ANDRA. ATT VARA NARVARANDE NAR BARNEN TRANAR
OCH TAVLAR GER OERHORT MYCKET TILLBAKA. EN TAVLING KAN FUNGERA SOM EN HELDAGSUTFLYKT MED
MATSACK FOR HELA FAMILJEN.




FORALDRAANSVAR VID TRANING OCH TAVLING

e SE TILL ATT BARNET KOMMER I TID (HELST 10 MIN INNAN SAMLING) MED RATT
UTRUSTNING VID TRANING OCH TAVLING.

e ANSVARA FOR ATT BARNET INTE TRANAR NAR HEN AR SJUK ELLER SKADAD.

¢ HALL ETT LAMPLIGT AVSTAND VID TRANING ELLER TAVLING SA ATT INTE
UPPMARKSAMHET DRAS FRAN AKTIVITETEN. TRANARNA AR KOMPETENTA NOG ATT
ANSVARA FOR DITT BARN. GENOM ATT TA ETT STEG TILLBAKA GER NI ERT BARN
MOJLIGHET ATT BYGGA ETT FORTROENDE FOR SINA TRANARE.

¢ COACHA INTE DITT BARN UNDER PAGAENDE TRANING ELLER TAVLING. DET AR
ENDAST TRANARNAS UPPGIFT.

e STOTTA BARNET PA LAMPLIGT SATT UTAN ATT PRESSA TILL NAGOT HEN INTE VILL.

e UPPMUNTRA BARNET TILL TRANING. HOG TRANINGSNARVARO GER HOG
UTVECKLING.

e LEDARNA ANSVARAR FOR BARNEN UNDER MATCH OCH TRANING. I FORSTA HAND AR
DET LEDARNAS UPPGIFT ATT TA HAND OM BARNET AVEN OM DET UPPSTAR EN SKADA.
TRANARNA AR KOMPETENTA NOG ATT HANTERA DETTA.

¢ UPPMUNTRA ALLA BARN BADE VID MEDGANG OCH MOTGANG.

¢ FORALDRAR SKA RESPEKTERA SAMT HA EN TREVLIG ATTITYD MOT DOMARE, BADA
LAGENS LEDARE OCH BROTTARE SAMT OVRIG PUBLIK. KRITISERA INTE DOMARNAS
BESLUT. KOM IHAG ATT AVEN DU SOM FORALDER REPRESENTERAR VAR FORENING,
VAR DARFOR EN GOD FOREBILD.

¢ HA FOKUS PA PRESTATION OCH GLADJE INTE PA RESULTAT.



FORALDRAANSVAR VID TRANING OCH TAVLING

e VAREN FOREBILD, BADE VERBALT OCH GENOM UPPEORANDE. DITT BARN SER OCH
HOR ALLT DU SAGER OCH GOR. DINA FORVANTNINGAR OCH AGGRESSIONER SMITTAR
AV SIG PA DITT BARN, LIKVAL SOM DIN GLADJE OCH POSITIVA ATTITYD.

e UPPSKATTA PRESTATION OAVSETT VINST ELLER FORLUST. TONA NER DINA
FORVANTNINGAR PA RESULTAT OCH VINSTER SOM INTE BARN KAN PAVERKA.

e PRATA INTE NEDSATTANDE OM ANDRA BARN (DEM AR BARA BARN)

e HALL KONTAKT MED BARNETS TRANARE OCH DELTA PA ALLA FORALDRAMOTEN.

¢ UNDVIK ATT KONTAKTA TRANARE SAMMA DAG SOM DU BLIVIT UPPRORD OVER NAGOT
SOM HANT PA TRANING ELLER TAVLING. HALL DIG TILL 24H REGELN OCH HOR AV DIG
DAGEN EFTER. PA SA SATT KAN DU OCH TRANAREN HA EN KONSTRUKTIV DIALOG OCH
KOMMA FRAM TILL LOSNINGAR.

e UPPFOR DIG BALANSERAT PA SOCIALA MEDIER. TANK PA ATT ALLA KAN LASA VAD
SOM SKRIVS DAR, BADE BARN OCH VUXNA.

e SATT INTE UPP NAGRA MAL FOR DITT BARNS IDROTTANDE. DET AR BARNET SOM
IDROTTAR, INTE DU! PRESTATIONS- OCH RESULTATMAL SKA KOMMA FRAN
INDIVIDEN BARNET SJALV I SAMRAD MED TRANARE.

e KRAV NI KAN SATTA PA ERT BARN AR ATT KOMMA TID, VARA FORBEREDA MED
MATERIAL, MAT OCH KLADER INFOR TRANING OCH TAVLING. LAR ERT BARN ATT
BEHANDLA TRANARE, KLUBBKOMPISAR, MOTSTANDARE OCH DOMARE MED RESPEKT.

e STIMULERA ERT BARN TILL GLADJE MED SIN IDROTT, KAMPAGLOD OCH ATT INTE GE
UPP NAR DET BLIR JOBBIGT.

e GRIP IN MOT KRANKNINGAR OCH SAG IFRAN IFALL DU HOR EN ANNAN FORALDER
SOM INTE FOLJER OVANSTAENDE RIKTLINJER.



TRANARE OCH LEDARE

DE VIKTIGASTE LEDARNA VI HAR I KLUBBEN AR VARA TRANARE. DET AR VIKTIGT ATT DE FAR
INRIKTA SIG PA JUST DET DE AR BRA PA, NAMLIGEN ATT TRANA VARA BARN, UNGDOMAR OCH
SENIORER.

TRANARNA I HBK BERGANIA SITTER TILLSAMMANS PA LANG ERFARENHET INOM SPORTEN
BADE SOM TRANARE OCH AKTIVA. TILLSAMMANS HAR TRANARSTABEN FLERTALET MEDALJER
NATIONELLT OCH INTERNATIONELLT SOM BADE TIDIGARE- OCH NUVARANDE AKTIVA. ALLA
TRANARE AR UTBILDADE I SVENSKA BROTTNINGSFORBUNDETS EGNA TRANARUTBILDING.

NAR HBK BERGANIA DELTAR I EN TAVLING AR ALLTID TRANARNA MED OCH COACHAR SINA
ADEPTER. AVEN ANDRA LEDARE AR MED FOR ATT ORDNA MED DET PRAKTISKA RUNT
TAVLINGEN.

ALLA TRANARE JOBBAR IDEELLT UTAN LON. SA NI KAN VARA SAKRA PA ATT DEM BRINNER FOR
ATT UTVECKLA DITT BARN.




UTRUSTNING

BROTTNING AR EN BILLIG SPORT. FOR ATT KUNNA DELTAGA I TRANINGEN
KRAVS ETT PAR VANLIGA GYMNASTIKSKOR, TRANINGSKLADER OCH
VATTENFLASKA. PA TAVLINGAR BEHOVER DU EN ROD OCH EN BLA TRIKA.
GYMNASTIKSKORNA DUGER BRA AVEN PA TAVLING NAR MAN AR
NYBORJARE. NAR MAN HAR VARIT MED ETT TAG OCH AR SAKER PA ATT MAN
VILL FORTSATTA BROTTAS AR DET LAMPLIGT ATT KOPA BROTTARSKOR. DET
AR SMIDIGARE SKOR SOM GER MER STADGA I FOTEN OCH AR ANPASSADE
TILL BROTTARMATTAN.




TRANING

BROTTNINGSTRANINGEN AR KANSKE DEN MEST ALLSIDIGA AV ALL TRANING OCH ANVANDS I
UPPBYGGNADSSYFTE AV MANGA ANDRA IDROTTER. I NYBORJARTRANINGEN BORJAR VI MED
ENKLA OVNINGAR SA ATT ALLA KAN VARA MED. DET FINNS HELA TIDEN ETT SYFTE ATT TRANA
KOORDINATION, BALANS OCH SMIDIGHET.

OVNINGARNA HANGER IHOP OCH BLIR SA SMANINGOM SVARARE OCH SVARARE. FRAN BORJAN
FINNS STORA DELAR AV LEK I TRANINGEN OCH LEKEN FINNS ALLTID MED I
BROTTNINGSTRANINGEN. TRANINGEN AV STYRKA INGAR SOM EN NATURLIG DEL I TRANINGEN
1 FORM AV PAR- OCH KAMPOVNINGAR ELLER STYRKEOVNINGAR MED EGEN KROPPSVIKT.

OVNINGARNA BLIR SUCCESSIVT MER AVANCERADE OCH REDAN DE FORSTA GANGERNA FAR
BARNEN LARA SIG DE FORSTA GREPPEN OCH KASTEN I STAENDE BROTTNING OCH PARTERR
(LIGGANDE BROTTNING). ETT VIKTIGT MOMENT I BROTTNINGSTRANINGEN AR ATT TRANA
NACKMUSKLERNA. DETTA FOR ATT KUNNA KLARA SIG FRAN ATT HAMNA PA RYGG NAR MAN
HAMNAT I UNDERLAGE.




OBLIGATORISK DUSCH EFTER TRANING

PA GRUND AV NARKONTAKTEN I BROTTNINGEN SA CIRKULERAR DET ETT ANTAL OFARLIGA MEN VALDIGT
SMITTSAMMA OCH IRRITERANDE HUDINFEKTIONER, BLAND ANNAT SVAMPINFEKTIONEN "RINGORM” SOM
ALLA BROTTARE FAR NAGON GANG, ELLER FLERA GANGER UNDER SIN KARRIAR. INFEKTIONEN OCH
UTSLAGEN BEHANDLAS ENKELT MED EN SALVA (T.EX LAMISIL) DAGLIGEN I CA 1 VECKA SEN KAN MAN BORJA
TRANA IGEN.

BEHANDLAR MAN INTE SIN RINGORM FINNS DET RISK FOR ATT DEN UTVECKLAS TILL ATT BLI SVINKOPPOR
(SAMMA SOM BRUKAR SMITTA PA DAGIS). FOR ATT UNDVIKA SMITTSPRIDNING AR DET MYCKET VIKTIGT ATT
DUSCHA ORDENTLIGT MED INTVALNING EFTER VARJE TRANING, SAMT ATT TVATTA TRANINGSKLADERNA
MELLAN VARJE ANVANDNING.

OBSERVERAR NI UTSLAG ELLER LIKNANDE, KONTAKTA TRANARE. MAN FAR INTE DELTAGA PA VARKEN
TRANING ELLER TAVLING MED RINGORM ELLER SVINKOPPOR OCH DET AR VIKTIGT ATT MAN BEHANDLAR
SINA UTSLAG. MER INFORMATION OM DETTA FINNS HOS TRANARE OCH LEDARE.




LEKGRUPPEN (UPP TILL 6 AR)

IBLAND KAN DET VARA SVART ATT VANTA TILLS MAN FYLLT 7 AR OCH KAN BORJA
TRANA BROTTNING. ] HBK BERGANIA HAR VI LEKGRUPP FOR SMA BARN (3-6AR) SOM
TIDIGT KAN FA BEKANTA SIG MED MATTAN. TRANINGEN AR UPPBYGGD AV LEKAR
OCH LATTARE HINDER DAR BARNEN FAR LARA SIG GRUNDLAGGANDE RORELSER OCH
MOTORIK. EN LITEN INKORSPORT TILL BROTTNINGEN DAR FORALDRARNA AR
NARVARANDE OCH DELAR GLADJEN I LEKEN.

LEKGRUPPEN TRANAR PA SONDAGAR KL 10:00-11:00




NYBORJAR- OCH TAVLINGSGRUPPEN (7-14 AR)

FOR ALLA BARN FRAN 7 AR AR VAR NYBORJARGRUPP DEN PERFEKTA STARTEN IN I
BROTTNINGENS VARLD! INGA FORKUNSKAPER KRAVS — VI VALKOMNAR ALLA
OAVSETT TIDIGARE ERFARENHETER. PROVTRANA UTAN KOSTNAD.

VAR NYBORJARGRUPP FOKUSERAR VI PA ATT UTVECKLA DE GRUNDLAGGANDE
MOTORISKA FARDIGHETERNA SASOM BALANS, STYRKA OCH RORLIGHET. HAR AR
HUVUDFOKUS ATT LARA SIG DE ESSENTIELLA GREPPEN INOM BROTTNING, AVEN
GYMNASTIK OCH AKROBATIK AR EN CENTRAL DEL AV TRANINGEN. BLI EN AV 0SS
OCH UTFORSKA BROTTNINGENS GRUNDSTENAR PA ETT ROLIGT OCH UTMANANDE
SATT!

EFTER ATT HA TRANAT EN LANGRE PERIOD OCH DELTAGIT PA NAGRA
NYBORJARTAVLINGAR KAN BARNET BLI UPPFLYTTAD TILL TAVLINGSGRUPPEN DAR
MER AVANCERAD OCH TAVLINGSFORBEREDANDE TRANING UTFORS. TRANARNA
BEDOMER NAR DETTA AR AKTUELLT.




UNGDOM-, JUNIOR OCH SENIORGRUPPEN (15AR UPPAT)

DENNA TRANINGSGRUPP RIKTAR SIG TILL AMBITIOSA BROTTARE SOM AR ENGAGERADE I
ATT UTVECKLAS TILL SIN FULLA POTENTIAL INOM SPORTEN. HAR KOMBINERAR VI
INTENSIVT TEMPO MED TEKNISK PRECISION, SMIDIGHET, STYRKA OCH HOGKVALITATIV
KONDITIONSTRANING.

I DENNA GRUPP VALKOMNAR VI TAVLINGSBROTTARE SAMT MOTIONARER SOM AR REDO
ATT UTMANA SIG SJALVA MED EN MER KRAVANDE TRANING. VI FOKUSERAR PA ATT LARA UT
GRUNDERNA FOR BROTTAS PA HOGSTA NIVA, DAR VI SKRADDARSYR TRANINGEN EFTER
VARJE INDIVID FOR KUNNA NA SINA MAL.

TRANINGEN INTEGRERAR INTE BARA FYSISK TRANING UTAN AVEN DEN VIKTIGA MENTALA
ASPEKTEN SOM AR AVGORANDE FOR ATT TA SIG TILL TOPPEN. HAR FINNER DU EN
GEMENSKAP FOR BADE DE SOM SIKTAR MOT ELITEN OCH MOTIONARER SOM STRAVAR
EFTER ATT TA SIN TRANING TILL NASTA NIVA.

OBSERVERA ATT FOR ATT DELTA I DENNA GRUPP KRAVS VISS TIDIGARE ERFARENHET OCH
KUNSKAP INOM BROTTNING.
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WRESFIT-MOTIONSBROTTING

HAR DU TITTAT PA DITT BARNS BROTTNINGSTRANING OCH UNDRAT HUR DET SKULLE KANNAS
ATT VARA MED?

WRESFIT AR EN FYSTRANINGSFORM RIKTAD TILL ALLA SOM VILL PROVA EN UTMANANDE
TRANINGSFORM. MOTIONARER, GAMLA BROTTARE, MOTIONSBROTTARE, IDROTTSLAG OCH
MANNISKOR SOM ALDRIG TIDIGARE VARIT I KONTAKT MED BROTTNING. ELLER NAGON
ANNAN IDROTT HELLER FOR DEN DELEN.

BROTTNINGENS GRUNDER AR NAGOT SOM FLERA ANDRA IDROTTER ANVANDER SIG AV SOM
FYSISK TRANING.

WRESFIT AR ETT PERFEKT SATT FOR DIG SOM EXEMPELVIS FORALDER I KLUBBEN ATT KANNA
PA HUR DET KANNS ATT TRANA SOM EN BROTTARE. TRANINGEN AR KRAVLOS OCH ALLA
DELTAR EFTER SINA FORMAGOR OCH BEGRANSNINGAR.

BETALAR DU AVGIFTEN FOR WRESFIT HAR DU AVEN TILLGANG TILL GYMMET PA KLUBBEN
MEDAN DITT BARN TRANAR.

GA MED I KLUBBENS WRESFIT-GRUPP PA
FACEBOOK OCH ANMAL DITT INTRESSE
TILL NASTA TRANINGSPASS:
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8\
&5 WRESFIT I HELSINGBORG

"'- 1 JI |



GYMMET

VILL DU SOM FORALDER TRANA PA GYMMET SAMTIDIGT SOM DITT BARN TRANAR BROTTNING?

VISER ATT MANGA FORALDRAR VALJER ATT TRANA PA GYMMET UNDER DERAS BARNS
TRANINGSTID. DETTA TYCKER VI AR ROLIGT OCH I DETTA SAMMANHANG PRESENTERAS
FOLJANDE RIKTLINJER FOR GYMTRANING:

e AVGIFTEN FOR "WRESFIT” SKA BETALAS FOR ATT BEVILJAS TRANING PA GYMMET.

e TRANING PA GYMMET AR ENDAST TILLATET UNDER HBK BERGANIAS TRANINGSTIDER.

e BROTTARE FRAN HBK BERGANIA HAR FORTUR TILL MASKINER OCH UTRUSTNING.

e STADA UNDAN OCH STALL I ORDNING UTRUSTNINGEN PA GYMMET EFTER ATT NI
ANDVANT DESSA.




MEDLEMSAVGIFT

VID FORSTA TRANINGSTILLFALLEN SKA DEN AKTIVA ELLER DESS FORALDRAR FYLLA I
EN BLANKETT MED PERSONUPPGIFTER, DET FOR ATT FORSAKRINGAR SKA GALLA OM
OLYCKAN AR FRAMME.

MAN KAN PROVA PA NAGRA GANGER, SEDAN VILL VI ATT NI ANMALER ERT
MEDLEMSKAP I FORENINGEN OCH BETALAR ERA AVGIFTER SA SNABBT SOM MOJLIGT.
VI VILL KUNNA REGISTRERA NARVARO PA TRANINGARNA EFTERSOM DET GER 0SS
BIDRAG FRAN KOMMUN OCH STAT.

MEDLEMSAVGIFTEN AR GILTIG MELLAN 1/1--31/12 OCH FAKTURERAS VIA BILLOGRAM
TILL DIN ANGIVNA MAILADRESS

UNGDOM-, JUNIOR & SENIORGRUPPEN
100 + 1000 KR (MEDLEMS- + TRANINGSAVGIFT)

NYBORJAR- OCH TAVLINGSGRUPPEN:
100 + 800 KR (MEDLEMS- + TRANINGSAVGIFT)

LEKGRUPP (UPP TILL 3-6 AR):
S5OOKR/TERMIN

WRESFIT
S5OOKR/TERMIN



PROFILKLADER OCH BROTTARSKOR

HBK BERGANIA HAR STADIUM.SE SOM LEVERANTOR AV PROFILKLADER.
HAR FINNS ALLTING SOM BEHOVS INOM KLADER OCH DET AR
SUPERENKELT ATT BESTALLA. ANVAND LANKEN ELLER QR-KODEN FOR
ATT TA ER TILL HEMSIDAN.

NAR DET GALLER KOP AV TRIKAER SA HAR KLUBBEN SINA
EGENDESIGNADE. DESSA GORS EN GRUPPBESTALLNING PA EN GANG OM
ARET. KONTAKTA TRANARNA FOR MER INFO.

BROTTARSKOR SALJS ENDAST ONLINE OCH INTE I FYSISK BUTIK, LIKASA
TRIKAER. KLUBBEN HAR INGET SAMARBETE MED NAGON LEVERANTOR
OCH DARFOR FAR MAN BESTALLA SKOR SJALV. MED EN ENKEL GOOGLE-
SOKNING KAN MAN HITTA EN RAD OLIKA HEMSIDOR SOM SALJER
BROTTARSKOR. FRAGA TRANARNA OM TIPS.

HTTPS://WWW.STADIUM.SE/FORENINGAR/1653402 N,
] :



TRANINGSTIDER OCH PLATS

LEKGRUPP (UPP TILL 3-6 AR): PLATS:
SONDAGAR KL 10:00-11:00 IDROTTENS Hus

NYBORJARE OCH UNGDOMSGRUPP (7-12AR):  ADRESS:

MANDAGAR KL 17:30-19:00 MELLERSTA STENBOCKSGATAN 10,

ONSDAGAR KL 17:30-19:00 HELSINGBORG

UNGDOM-, JUNIOR OCH SENIORGRUPPEN VAGBESKRIVNING:

MANDAGAR KL 19:00-20:30 INGANGEN AR PA BAKSIDAN AV IDROTTENS
TISDAGAR KL 19:00-20:30 HUS VID "IDROTTSOASEN”, HOGER OM
TORSDAGAR KL 19:00-20:30 FORSKOLAN (HALL D). SE OCH FOL] DEN RODA

LINJEN PA KARTAN.




KONTAKT OCH SOCIALA MEDIER

HTTPS://WWW.LAGET.SE/HBKBERGANIA L
.

HELSINGBORGSBROTTARKLUBB@GMAIL.COM

HELSINGBORGS BROTTARKLUBB BERGANIA

@HBKBERGANIA

@9 @&
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