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Brottning är en av världens äldsta idrotter och har funnits med i det olympiska programmet sedan
antiken. I alla kulturer och civilisationer har människor ägnat sig åt någon form av brottning för att
mäta sina krafter, och brottare har sedan tidernas begynnelse varit beryktade för sin överlägsna
fysik och mentala styrka. 

Brottning är även den mest framgångsrika grenen i svensk idrottshistoria, där vi kan stoltsera med
fler olympiska medaljörer än någon annan idrott. Storhetstiden för svensk brottning var på 1930- och
40-talen men framgångarna har även fortsatt i modern tid: bara sedan 1980 har svenska brottare (i
skrivande stund) lagt beslag på inte mindre än 17 OS-medaljer, 62 VM-medaljer och 92 EM-medaljer. 

År 2004 var första gången som damer fanns representerade på OS-programmet och sedan dess finns det
tre olympiska grenar: herrar grekisk/romersk stil, herrar fristil och damer fristil. För herrarna
finns alltså två stilar att välja på medan damer endast brottas fristil. I grekisk/romersk stil, som i
Sverige är den dominerade stilen på herrsidan, är det inte tillåtet med grepp under midjan, till
exempel bendyk och krokben. 
(Svenska Brottningsförbundet, 2022)

Det här är brottning 



1. Brottning formar karaktär genom att lära barnet att möta
utmaningar och kämpa vidare när det blir tufft.

2. Brottning erbjuder en plattform för ditt barn att bygga långvariga
vänskapsrelationer.

3. Brottning utvecklar ledarskapsförmågor och lär vikten av att vara
en stöttande och respektfull lagkamrat.

4. Brottning lär disciplin, både på och utanför mattan.
5. Brottning främjar fysisk styrka, smidighet och kondition, vilket

bidrar till en sund livsstil.
6. Brottning utvecklar strategiskt tänkande och snabba

beslutsfattande färdigheter.
7. Brottning lär barnet att bemöta motgångar och bygger

självförtroende genom att övervinna hinder.
8. Brottning främjar respekt för regler och förståelse för att hårt

arbete lönar sig.
9. Brottning är en aktivitet som uppmuntrar till att vara fokuserad

och närvarande, bort från skärmar och passivitet.
10. Brottning är en sport där barnet kan växa och forma sig både som

idrottare och individ.

10 Anledningar till varför
ditt barn ska brottas?



Reglerna skiljer sig något beroende på ålderskategori och gren, men i samtliga discipliner
tilldelas man poäng för att kasta eller brotta ned sin motståndare. Målet är att lägga den andre
på rygg men en brottningsmatch kan vinnas på flera olika sätt: genom att få båda motståndarens
skuldror i mattan (fallseger), genom att skaffa sig ett stort poängövertag (teknisk
överlägsenhet), eller genom att ha samlat ihop fler poäng än motståndaren när tiden går ut
(poängseger). För barn och ungdomar består en match av två perioder på två minuter, och för
vuxna av två perioder à tre minuter.

Brottarna tävlar på en mjuk matta som är 10x10 meter, eventuellt 8x8 meter för brottare under
12år. Mattan har två ringar, en aktiv gul zon med 5 meters diameter och en röd skyddszon på 1
meter. Utanför ringarna är mattan blå och där sker ingen brottning.

Brottarna tävlar i en trikå som antingen är röd eller blå beroende på lottning. Den brottare som
stör först på matchlistan bär röd trikå. En brottningsmatch leds av tre domare: en mattdomare,
en mattpresident och en poängdomare. Mattpresidentens bedömning avgör när resterande
domare har olika bedömningar av en matchsituation. 

Kort om regler



Flytande viktklasser tillämpas
Minimivikten är 22kg
minimiåldern är 7 år

Alla möter alla i grupper om 4 brottare, maximalt får det vara fem brottare per grupp/pool
Viktdifferens inom respektive grupp mellan lättaste och tyngste brottare ska inte överstiga 10%
av den lättaste brottarens vikt. Mindre avvikelser från denna regel kan tillåtas förutsatt att
brottarnas tränare deltagit och godkänt sådant beslut.
Huvudregeln är att brottarna inte får gå upp till högre ålderskategori. Avvikelse från denna
regel, för att skapa matchtillfällen till så många brottare som möjligt, för göras förutsatt att
brottarnas tränare deltagit och godkänt sådant beslut.
I de fall det bara finns två brottare i en grupp, kan man låta brottarna mötas mer än en gång,
förutsatt att brottarnas tränare deltagit i godkänt ett sådant beslut.
Invägning ska ske på tävlingsorten.
Prislistan ska utformas enligt följande: 1-2-3-4 (-4)
Alla deltagare ska få ett pris, t.ex. plakett, diplom eller medalj.
Alla brottare ska vara licensierade.
Inget grepp i parterr får göras mer än en gång i rad oavsett håll.

Tävlingsregler för brottare 7-12 år



Förutom viktklasser indelas brottarna i olika kategorier beroende på ålder. Viktklasserna varierar
melllan kategorierna.

Några dagar innan tävlingen anmäler klubben sina brottare. Då anges i vilken kategori och viktklass
brottaren avser att tävla i. Om brottaren väger över den anmälda  viktklassen eller saknar
motståndare är det tillåtet att tävla i viktklassen närmast över.

En tävling börjar med medicinkontroll (ringormskontroll) och vägning för brottarna. Därefter
vidtar lottningen. Det brukar ta ca 1,5 timma mellan avslutad invägning och tävlingsstart. Den tiden
använder brottarna bland annat till uppvärmning. Vid större tävlingar sker ibland medicinkontroll
och invägning kvällen innan tävlingsstart.

 Om viktklassen består av 2-5 brottare möter alla varandra i en så kallad round -Robin. Vid 6 eller
fler brottare delas dessa in i två pooler/grupper där brottaren efter två förluster slås ut ur
turneringen. Vinnarna i respektive pool möts i final och tvåorna i match om tredjeplats. i mästerskap
som EM, VM och OS är brottaren utslagen efter en förlust men med möjlighet att återkvala och nå
tredjeplats om förlusten kommit mot en av finalisterna.

Det är viktigt att brottaren har med sig en näringsrik matsäck för att klara de långa
tävlingsdagarna. En allsidig kost enligt tallriksmodellen med extra kolhydrater är att föredra för
att hålla energinivån uppe. En vattenflaska ska alltid finnas med då brottaren förlorar mycket
vätska under en tävlingsdag

Hur en tävling går till



Föräldrarnas engagemang är oerhört viktigt. Som förälder har man en given huvudroll i
barnens liv. Det finns flera skäl till varför föräldrarna är en viktig resurs i klubbens
arbete. HBK Berganias  föreningsverksamhet består till stor del av föräldraengagemang.
Ofta har föräldrarna eller målsmän viktiga roller i föreningen som exempelvis ledare
och/eller styrelseledamot.

Klubben är även beroende av människor som vill hjälpa till att vara ledare och
funktionärer. Varje år i oktober månad arrangerar klubben sin egna hemmatävling
”Öresundsträffen”. Det är en av Sveriges absolut största brottningsturnering. Här ser vi
att alla föräldrar och barn som inte tävlar hjälper till som funktionärer.

För övrigt är brottning en familjesport. Engagerade föräldrar brukar bidra till ett längre
idrottande hos deras barn i jämförelse med andra. Att vara närvarande när barnen tränar
och tävlar ger oerhört mycket tillbaka. En tävling kan fungera som en heldagsutflykt med
matsäck för hela familjen. 

Föräldrarna 



Se till att barnet kommer i tid (helst 10 min innan samling) med rätt
utrustning vid träning och tävling.
Ansvara för att barnet inte tränar när hen är sjuk eller skadad.
Håll ett lämpligt avstånd vid träning eller tävling så att inte
uppmärksamhet dras från aktiviteten. Tränarna är kompetenta nog att
ansvara för ditt barn. Genom att ta ett steg tillbaka ger ni ert barn
möjlighet att bygga ett förtroende för sina tränare.
Coacha inte ditt barn under pågående träning eller tävling. Det är
endast tränarnas uppgift. 
Stötta barnet på lämpligt sätt utan att pressa till något hen inte vill.
Uppmuntra barnet till träning. hög träningsnärvaro ger hög
utveckling.
Ledarna ansvarar för barnen under match och träning. I första hand är
det ledarnas uppgift att ta hand om barnet även om det uppstår en skada.
Tränarna är kompetenta nog att hantera detta. 
Uppmuntra ALLA barn både vid medgång och motgång.
Föräldrar ska respektera samt ha en trevlig attityd mot domare, båda
lagens ledare och brottare samt övrig publik. Kritisera inte domarnas
beslut. Kom ihåg att även du som förälder representerar vår förening,
var därför en god förebild.
Ha fokus på prestation och glädje inte på resultat.

Föräldraansvar vid träning och tävling 



Var en förebild, både verbalt och genom uppförande. Ditt barn ser och
hör allt du säger och gör. Dina förväntningar och aggressioner smittar
av sig på ditt barn, likväl som din glädje och positiva attityd.
Uppskatta prestation oavsett vinst eller förlust. Tona ner dina
förväntningar på resultat och vinster som inte barn kan påverka.
Prata inte nedsättande om andra barn (dem är bara barn)
Håll kontakt med barnets tränare och delta på alla föräldramöten.
Undvik att kontakta tränare samma dag som du blivit upprörd över något
som hänt på träning eller tävling. Håll dig till 24h regeln och hör av dig
dagen efter. På så sätt kan du och tränaren ha en konstruktiv dialog och
komma fram till lösningar.
Uppför dig balanserat på sociala medier. Tänk på att alla kan läsa vad
som skrivs där, både barn och vuxna.
Sätt inte upp några mål för ditt barns idrottande. Det är barnet som
idrottar, inte du! Prestations- och resultatmål ska komma från
individen barnet själv i samråd med tränare.
krav ni kan sätta på ert barn är att komma tid, vara förbereda med
material, mat och kläder inför träning och tävling. Lär ert barn att
behandla tränare, klubbkompisar, motståndare och domare med respekt.
Stimulera ert barn till glädje med sin idrott, kämpaglöd och att inte ge
upp när det blir jobbigt. 
Grip in mot kränkningar och säg ifrån ifall du hör en annan förälder
som inte följer ovanstående riktlinjer.

Föräldraansvar vid träning och tävling 



Tränare och Ledare 
De viktigaste ledarna vi har i klubben är våra tränare. Det är viktigt att de får
inrikta sig på just det de är bra på, nämligen att träna våra barn, ungdomar och
seniorer.

Tränarna i HBK Bergania sitter tillsammans på lång erfarenhet inom sporten
både som tränare och aktiva. Tillsammans har tränarstaben flertalet medaljer
nationellt och internationellt som både tidigare- och nuvarande aktiva. Alla
tränare är utbildade i svenska Brottningsförbundets egna tränarutbilding.

När HBK Bergania deltar i en tävling är alltid tränarna med och coachar sina
adepter. Även andra ledare är med för att ordna med det praktiska runt
tävlingen. 

Alla tränare jobbar ideellt utan lön. Så ni kan vara säkra på att dem brinner för
att utveckla ditt barn.



Utrustning
Brottning är en billig sport. För att kunna deltaga i träningen
krävs ett par vanliga gymnastikskor, träningskläder och
Vattenflaska. På tävlingar behöver du en röd och en blå trikå.
Gymnastikskorna duger bra även på tävling när man är
nybörjare. När man har varit med ett tag och är säker på att man
vill fortsätta brottas är det lämpligt att köpa Brottarskor. Det
är smidigare skor som ger mer stadga i foten och är anpassade
till brottarmattan.  



Brottningsträningen är kanske den mest allsidiga av all träning och används i
uppbyggnadssyfte av många andra idrotter. I nybörjarträningen börjar vi med
enkla övningar så att alla kan vara med. Det finns hela tiden ett syfte att  träna
koordination, balans och smidighet.

Övningarna hänger ihop och blir så småningom svårare och svårare. Från början
finns stora delar av lek i träningen och leken finns alltid med i
brottningsträningen. Träningen av styrka ingår som en naturlig del i träningen
i form av par- och kampövningar eller styrkeövningar med egen kroppsvikt.

Övningarna blir successivt mer avancerade och redan de första gångerna får
barnen lära sig de första greppen och kasten i stående brottning och parterr
(Liggande brottning). Ett viktigt moment i brottningsträningen är att träna
nackmusklerna. Detta för att kunna klara sig från att hamna på rygg när man
hamnat i underläge. 

Träning 



Obligatorisk dusch efter träning 
På grund av närkontakten i brottningen så cirkulerar det ett antal ofarliga men väldigt
smittsamma och irriterande hudinfektioner, bland annat svampinfektionen ”Ringorm” som
alla brottare får någon gång, eller flera gånger under sin karriär. infektionen och
utslagen behandlas enkelt med en salva (t.ex Lamisil) dagligen i ca 1 vecka sen kan man börja
träna igen. 

Behandlar man inte sin ringorm finns det risk för att den utvecklas till att bli svinkoppor
(samma som brukar smitta på dagis). För att undvika smittspridning är det mycket viktigt att
duscha ordentligt med intvålning efter varje träning, samt att tvätta träningskläderNa
mellan varje användning. 

Observerar ni utslag eller liknande, kontakta tränare. Man får inte deltaga på varken
träning eller tävling med ringorm eller svinkoppor och det är viktigt att man behandlar
sina utslag. Mer information om detta finns hos tränare och ledare. 



Lekgruppen (upp till 6 år)
Ibland kan det vara svårt att vänta tills man fyllt 7 år och kan börja
träna brottning. I HBK Bergania har vi lekgrupp för små barn (3-6år) som
tidigt kan få bekanta sig med mattan. Träningen är uppbyggd av lekar
och lättare hinder där barnen får lära sig grundläggande rörelser och
motorik. En liten inkörsport till brottningen där föräldrarna är
närvarande och delar glädjen i leken. 

Lekgruppen tränar på söndagar kl 10:00-11:00



För alla barn från 7 år är vår nybörjargrupp den perfekta starten in i
brottningens värld! Inga förkunskaper krävs – vi välkomnar alla
oavsett tidigare erfarenheter. Provträna utan kostnad.

vår nybörjargrupp fokuserar vi på att utveckla de grundläggande
motoriska färdigheterna såsom balans, styrka och rörlighet. Här är
huvudfokus att lära sig de essentiella greppen inom brottning, Även
gymnastik och akrobatik är en central del av träningen. Bli en av oss
och utforska brottningens grundstenar på ett roligt och utmanande
sätt!

Efter att ha tränat en längre period och deltagit på några
nybörjartävlingar kan barnet bli uppflyttad till tävlingsgruppen där
mer avancerad och tävlingsförberedande träning utförs. Tränarna
bedömer när detta är aktuellt.  

Nybörjar- och Tävlingsgruppen (7-14 år)



Denna träningsgrupp riktar sig till ambitiösa brottare som är engagerade i
att utvecklas till sin fulla potential inom sporten. Här kombinerar vi
intensivt tempo med teknisk precision, smidighet, styrka och högkvalitativ
konditionsträning.

I denna grupp välkomnar vi tävlingsbrottare samt motionärer som är redo
att utmana sig själva med en mer krävande träning. Vi fokuserar på att lära ut
grunderna för brottas på högsta nivå, där vi skräddarsyr träningen efter
varje individ för kunna nå sina mål.

Träningen integrerar inte bara fysisk träning utan även den viktiga mentala
aspekten som är avgörande för att ta sig till toppen. Här finner du en
gemenskap för både de som siktar mot eliten och motionärer som strävar
efter att ta sin träning till nästa nivå.

Observera att för att delta i denna grupp krävs viss tidigare erfarenhet och
kunskap inom brottning. 

Ungdom-, Junior och Seniorgruppen (15år uppåt)



Har du tittat på ditt barns brottningsträning och undrat hur det skulle kännas
att vara med? 

Wresfit är en fysträningsform riktad till alla som vill prova en utmanande
träningsform. Motionärer, gamla brottare, motionsbrottare, idrottslag och
människor som aldrig tidigare varit i kontakt med brottning. Eller någon
annan idrott heller för den delen.
Brottningens grunder är något som flera andra idrotter använder sig av som
fysisk träning. 

Wresfit är ett perfekt sätt för dig som exempelvis förälder i klubben att känna
på hur det känns att träna som en brottare. Träningen är kravlös och alla
deltar efter sina förmågor och begränsningar. 

Betalar du avgiften för Wresfit har du även tillgång till gymmet på klubben
medan ditt barn tränar.

Wresfit-motionsbrotting

Gå med i klubbens wresfit-grupp på
Facebook och anmäl ditt intresse
till nästa träningspass:

                      Wresfit i Helsingborg 



Vill du som förälder träna på gymmet samtidigt som ditt barn tränar brottning?

Vi ser att många föräldrar väljer att träna på gymmet under deras barns
träningstid. Detta tycker vi är roligt och i detta sammanhang presenteras
följande riktlinjer för gymträning:

Avgiften för ”Wresfit” ska betalas för att beviljas träning på gymmet.
Träning på gymmet är endast tillåtet under HBK Berganias träningstider.
Brottare från HBK Bergania har förtur till maskiner och utrustning.
Städa undan och ställ i ordning utrustningen på gymmet efter att ni
ändvänt dessa.

Gymmet



Medlemsavgift 
Vid första träningstillfällen ska den aktiva eller dess föräldrar fylla i
en blankett med personuppgifter, det för att försäkringar ska gälla om
olyckan är framme.
Man kan prova på några gånger, sedan vill vi att ni anmäler ert
medlemskap i föreningen och betalar era avgifter så snabbt som möjligt.
Vi vill kunna registrera närvaro på träningarna eftersom det ger oss
bidrag från kommun och stat. 

Medlemsavgiften är giltig mellan 1/1--31/12 och faktureras via billogram
till din angivna mailadress

Ungdom-, Junior & Seniorgruppen
100 + 1000 kr (medlems- + träningsavgift)

nybörjar- och Tävlingsgruppen:
100 + 800 kr (medlems- + träningsavgift)

Lekgrupp (upp till 3-6 år):
500kr/termin

Wresfit
500kr/termin



HBK Bergania har Stadium.se som leverantör av profilkläder.
Här finns allting som behövs inom kläder och det är
superenkelt att beställa. använd länken eller QR-Koden för
att ta er till hemsidan.

När det gäller köp av trikåer så har klubben sina
egendesignade. Dessa görs en gruppbeställning på en gång om
året. Kontakta tränarna för mer info. 

Brottarskor säljs endast online och inte i fysisk butik, likaså
trikåer. Klubben har inget samarbete med någon leverantör
och därför får man beställa skor själv. Med en enkel Google-
sökning kan man hitta en rad olika hemsidor som säljer
Brottarskor. Fråga tränarna om tips. 

Profilkläder och Brottarskor 

https://www.stadium.se/foreningar/1653402



Träningstider och plats
Lekgrupp (upp till 3-6 år):
Söndagar kl 10:00-11:00

Nybörjare och ungdomsgrupp (7-12år):
Måndagar kl 17:30-19:00
onsdagar kl 17:30-19:00

Ungdom-, Junior och seniorgruppen
Måndagar kl 19:00-20:30
Tisdagar kl 19:00-20:30
Torsdagar kl 19:00-20:30 

Plats:
Idrottens Hus

Adress: 
Mellersta Stenbocksgatan 10,
Helsingborg

Vägbeskrivning:
Ingången är på baksidan av idrottens
hus vid ”idrottsoasen”, höger om
förskolan (Hall D). Se och följ den röda
linjen på kartan. 



Kontakt och sociala medier

https://www.laget.se/HBKBergania

Helsingborgs Brottarklubb Bergania

Helsingborgsbrottarklubb@gmail.com

@hbkbergania


