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TRYGGT UTMANANDE FIGHTING FOR BARN OCH VUXNA

dar barn (4 - 9 ar) och vuxna tranar till-
sammans. Pa schemat star seriés men
ofarlig fighting, i en realistisk och trygg miljo.

Teknikerna ar dynamiskt uppbyggda for att
deltagarna sjalva kan satta nivan. Alla kan
klara av traningen, samtidigt som alla far ett
lagom svettig pass.

En rod trad ar att fa utvecklas i sin egen takt.
Inga jamforelser, press eller tavlingar. Malet
ar att gora sitt basta, ha roligt och stotta sina
traningskamrater.

Familjetréning ar en gemensam resa

Traningen ar lattsam men har respekt for
fightingkultur. Pa Fighter Centre tranar vi
med disciplin och inlevelse. Kampkonst och
sjalvforsvar ar inte tekniskt svarare dn andra
sporter, men har ett utmanande inslag som
far oss att vaxa och bli starkare.

Barn och vuxna erbjuds en haftig resa som
ar maktigt utvecklande fysiskt och mentalt.

Vi har sjalvklart forstaelse och tolerans for
att deltagare kan ha fysiska begransningar
eller kinna obehag. Trana alltid tryggt och
bevara traningsgladjen!
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STRIKTA MEN ENKLA REGLER - FOR ER SAKERHET

Fightingkultur genomsyras av regler och traditioner. Men ingen bradska. Familjetraning
innehaller en lattsam och larorik utbildning i lugnt tempo under terminens gang. | borjan
behover de vuxna endast kanna till fem regler som lagger grunden for en trygg traningsmiljo:

. Instruktorens roll dr att instruera och 3. Alla far dricka vatten, ga pa toaletten och
vagleda. Vuxna har uppgiften att vara trosta vid behov. | 6vrigt tranar vi.
deltagande coacher med ansvar att 4. Om ni har misstanke om smittsam sjukdom
motivera, uppratthalla disciplin, och —vanligen stanna hemma.
anpassa traningsnivan. Inga askadare. 5. Nolltolerans rader mot vald och vardslos-

. Vi tranar endast pa vad instruktoren het, i och utanfor lokalen. Varning eller av-
har sagt. Nya tekniker kan verka svart slutat medlemskap dr en nédvandig atgard
i borjan, men forenkla och forsok. om FC anser att nagon inte ar lampad for
Maste ni avsta helt, ta en time out och traningen. Ansvar ligger alltid hos vard-
forsok delta genom att titta pa. Allt nadshavare, dven om nagon annan vuxen
deltagande fokuserar pa traning. tranar med barnet.
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VAD EXAKT INNEBAR DET ATT TRANA FIGHTING?

FOR BARNEN (4 - 6 ar samt 7 - 9 ar)

Barnen star i fokus for teknisk och fysisk utveckling.

e Funktionell fysisk traning. Vi tranar rorlighet, stabilitet , balans, funktionell styrka och
ovningar som lagger grunden for fighting och sjalvforsvar. Plus lite rent flas.

e Striking. Attacker pa distans, framst boxning. Slagen riktas mot vadderade kuddar (mits)
for att lara sig grundrorelser. Ingen sparring, eller slag som riskerar att skada nagon.

e Grappling. Ett begrepp som innebar brottning och kamp pa marken. Tranas under trygga
och ofta roliga former, sarskilt nar den vuxne coachar barnet.

e Sjalvforsvar. Har lar vi ut grunden i att skydda sig sjilv. Utan valdsamheter. Ovningarna ar
anpassade for den vardag som barn och foraldrar upplever. Larorikt och ofarligt.

e Vem tranar med vem? Till storsta delen, sarskilt i borjan, tranar barnet med den vuxne.
Nar vi kommer langre fram i traningen kommer barn fa prova pa évningar med varandra.

FOR VUXNA (18 - 65 dr)

De vuxna har en avgorande roll som coacher. Det innebar mycket mer an att hjalpa barnet.
Alla deltagare far samma utbildning i fighting och starker kroppen pa vagen.

e Coachning. Att vara coach ar ingen passiv uppgift. Det ar larorikt och utbildande. Vuxna far
lara sig hallning, fotarbete och rorelser som skapar ett aktivt deltagande i “fighten”.

e Teori. Barnen ska helst kunna 6sa pa. Den vuxne som coachar far darfér vara vaken pa vad
som hander, lara sig forsta kampens principer och halla koll pa teorin bakom.

e Sjalvforsvar. Forutom att det ligger en trygghet i att se sitt barn utveckla férmagan att
forsvara sig, fungerar évningarna lika bra for vuxna.

e Lagom mycket fys. Alla fysiska dvningar utfors dven av de vuxna (efter formaga). Att coacha
ger allsidig kondition. Det dynamiska upplagget erbjuder allt fran lugn motion, till att kora
ett rejalt utmanande traningspass. Alla valjer sjalva sin niva.
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SVAR PA VANLIGA FRAGOR OM FAMILJETRANING

”"Varfor vilja kampsport?”

Fa sporter kan erbjuda sa mycket utveckling
i sjalvfortroende, mod, respektfullhet och
trygghet. Plus allsidig fysisk traning. Du blir
stark helt enkelt, i bade kropp och sjal.

“Jag har aldrig tréinat kampsport. Hur ska
jag kunna vara coach at mitt barn?”

Traningen bygger pa valdigt enkla grunder
som alla kan forsta. Barnet och den vuxne
valjer sjalva nar de vill héja nivan. Relationen
till barnet ar viktigare an talang.

“Jag dr otrénad, har skador eller sjukdom
som pdverkar prestationsférmdga. Passar
trdningen dnda?”

Absolut. Vi ar anpassa for att bade barn och
vuxna deltar trots fysiska begransningar,
(undantager allvarliga halsoproblem.)

”Far de vuxna ndgon egen trdning, eller ska
de endast hjélpa barnen?”

Fighting ar framst for barnen (da det ar svart
att trana omvant). Men de vuxna behdver
lara sig fotarbete, hallning och andra viktiga
grunder i kampkonst. Dessutom ar det gott
om fysiska moment dar de vuxna, pa valfri
niva, far trana bade styrka och kondition.

”Kan olika vuxna och barn turas om?”

Ja och nej. Medlemskap pa FC ar personligt.
Endast de som registrerat sig for traningen
far delta. Daremot far man givetvis ha flera
medlemskap och turas om att delta. Vuxna
kan dven ansvara for tvd barn pa passen.
(Men bara en vuxen per barn samtidigt.)

“Ar det tryggt att tréina fighting pG FC?”

Det ar tryggare an de flesta idrotter. Vi tranar
i vadderade hallar och lagger stor vikt vid
kontroll, sdkerhet och att forhindra skador.

”Kan ndgon vara olémplig for tréningen?”

| princip ar alla lampade och valkomna. Men
det bor finnas intresse eller nyfikenhet pa
kampsport, samt respekt for hur vi tranar.
Om vuxen och/eller barn ar oengagerade
och hela tiden vill gbra andra saker, ar det
formodligen béttre att géra nagot annat.

”Vilka vuxna dr tillatna pa tréningen?”

Den vuxne maste vara myndig och mogen
for uppgiften. Engagemang ar viktigare an
tidigare traning. Vuxna kan vara aldre syskon,
slaktingar eller bekanta. Den vuxne behover
uppge relation till barnet och godkannande
fran vardnadshavare.

”Vad innebdir ‘time out’?”

En vuxen och/eller ett barn kan uppleva att
en ovning ar for svar eller att de behdver en
paus. Da far man diskret, utan att stora sina
traningskamrater, satta sig vid vaggen och
titta pa de andra.

”Ingar sjédlvférsvar, och dr det limpligt for
barn att tréina det?”

Ja, traningen innehadller sjalvforsvar. Utan
vald. Vi tranar ett forebyggande system. Att
respektera och forsta sina rattigheter och
skyldigheter mot andra. Samt 6vningar som
pa ett mjukt satt tranar upp sjalvfortroendet
i fysiska konfrontationer.
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VAD BEHOVS FOR ATT KUNNA DELTA | TRANINGEN?

UTRUSTNING

Vi har det mesta pa plats. Fighting kraver inte mycket utrustning.

e Kladsel ar valfri, men vi avrader fran tunga bomullsplagg och vass metall t.ex. nitar. Enkla
tights/shorts och t-shirt racker langt. Vi tranar barfota och bar inte glaségon i dvningarna.

e Alla startar passet med en (fylld) vattenflaska.

e Aldre barn férviantas ha boxningshandskar. Yngre barn klarar sig med exempelvis
sackhandskar, knogskydd eller vintervantar. Storlek ar inte viktigt, bara de skyddar.

e Tandskydd rekommenderas for dldre barn och de vuxna som tranar med dem.

e Suspensoar, stod for leder och liknande skydd ar tillatet och frivilligt att anvanda.

e FC har all 6vrig utrustning som behovs for att tryggt och sakert kunna trana fighting.

INFORMATION

Barn har en energisk drivkraft vi vill ta vara pa. Ju mer de vuxna vet om traningen, desto
mindre tid behover laggas pa langa instruktioner.

e Vi hoppas att alla vuxna laser igenom det har dokumentet. Mer info kan komma senare.

e Ju mer insatt den vuxne ar, desto battre kan de prestera som coach.

e Ju mer insatta alla &r, desto tryggare och forstaende upplevelse av traningen.

e Amnen som barn upplever trakiga eller obehagliga, férklaras helst direkt till vuxna.

e Genom att vara insatt i traningen, kan vuxna hjalpa barn kdnna tillhérighet daven under
perioder av franvaro. Kunskaper ger ocksa majlighet att fritrdna pa egen hand.
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