Baserat pd medlemmarnas synpunkter fran Kick Off 1 Hastveda

Forvéantningar pa vira aktiva brottare

1. Respekt - Omtanke - Vinlighet

Lyssna och respektera trénare, klubbkamrater och ledare.

Viérda spréket och ha en god ton mot varandra. Undvik negativa kommentarer och
onodigt skvaller.

Behandla alla med respekt och se till att inkludera alla i gruppen
Vara en bra vén.
Att vi hjdlper varandra att utvecklas.

Ta hand om varandra, fran liten till stor.

2. Ta eget ansvar

Kom i tid till trdningar och tivlingar, forberedd med rétt utrustning
(trikd/traningskldder, vattenflaska) och uppsatt har.

Forbered dig infor tdvlingar dagen innan (dta, sova, matséck) och ta ansvar for egen
uppvarmning pa tavlingsdagen.

Stdda efter dig sjélv, bade pa traningar och pa tivling.
Fylla i loggbok utifran 6verenskommelse med tranare.

Anvind véra kommunikationskanaler for att hélla dig uppdaterad om anméalningar till
tavlingar, aktiviteter och annan viktig information.
Delta aktivt 1 foreningens aktiviteter och arrangemang tex Sofiero och pasklager.

3. Ha en positiv attityd

Kom glad och motiverad till tréningarna.

Stotta, peppa och heja pa dina klubbkamrater oavsett resultat, bdde pé och utanfor
mattan.

4. Folja HWT’s trianingsanda

Tro pa din egen formaga och viga utmana dig sjélv - allt &r mojligt!
Kédmpa pa traningar och 6vningar, dven ndr det kiinns utmanande.
Fokusera pa att utvecklas och ldra dig av bade framgangar och motgangar.

Lyssna pa trianaren, folj instruktioner och éverenskomna regler.



e Visa uppskattning for trdnarnas engagemang.

e Brottas sékert och visa hansyn for att undvika skador, exempelvis undvik att anfalla
ndr ndgon stéller sig upp.

e Stanna hemma vid sjukdom och vid misstanke om ringorm.

5. Samarbeta pa tivling/liger/aktiviteter

e Ténk pé att du dr en ambassador for foreningen under tévlingar, ldger och andra
aktiviteter — visa alltid ett foredomligt uppférande och en positiv instédllning.

e Fokusera pé din egen prestation; prata inte om motstdndare eller andras matcher.
e Vilplanerad uppvirmning innan match.

e Begrinsa mobilanvdndningen under tdvlingar for att halla fokus péd din prestation och
stotta klubbkamrater.

e Brottas utifran egna forutséttningar och formaga.

e Folja uppsatta forhallningsregler vid 6vernattningar/lager mm.

6. Hilsa och vialmaende

e Ténk pa bra matsick for att orka en hel tivlingsdag
e Ha kontroll pa sockerintag och andra vanor som paverkar prestationen.

e Kom ihag vikten av somn och aterhdmtning for att ma bra och orka trana/tévla pa
bésta sitt.

e Foreningen avrader fran anvindning av energidrycker. Aktiva under 15 ar tillats inte
dricka energidrycker under foreningens aktiviteter.



