Antagen av styrelsen den 23 september 2025

Riktlinjer for tranare for inom vuxenverksamheten

Som trdnare ar du en forebild och representant for Sparvagens BlJ. Var férening har som mal
att skapa en miljo dar alla medlemmar kdnner sig valkomna och vardefulla. Genom att arbeta
utifran vardeorden 6dmjukhet, vinskap och respekt vill vi bygga en stark gemenskap. Din
religiosa uppfattning eller politiska asikter ska inte paverka hur du utfor tranaruppdraget. Vi
stravar efter att ingen i foreningen ska missgynnas pa grund av sin kon, sexuella laggning,
etnicitet, religion eller funktionsnedsattning. Var vardegrund bifogas. Riksidrottsférbundets
styrdokument finns pa rf.se och ar en del av var verksamhet: Idrottsrérelsens styrande
dokument - Riksidrottsférbundet

Praktisk information

- Registrera dig som trdnare i SportAdmin. Den medlem som efter tva provtraningar inte finns i
SportAdmin ska omedelbart registrera sig dar eller kliva av mattan.

- Visa upp ett begransat registerutdrag en gang om aret for Omid eller Homan.

Upplédgg av traningspass

Ett tréningspass bestar av tre block:
1. Uppvarmning

2. Teknikdel

3. Sparring

Uppvarmning ar viktigt for att undvika skador.

Teknikdelen ska vara utifran det aktuella temat, exempelvis half guard. Prata inte for mycket
pa teknikdelen utan Iat medlemmarna borja gora tekniken och justera allteftersom.

Det ar viktigt att minst hdlften av traningspasset, dvs 45 minuter, bestar av sparring i
nagon form, exempelvis situationssparring. Det vanligaste kdnnetecknet fér ett daligt
traningspass ar for lite sparring och for mycket teknik.

Avslut

Avsluta gdrna med att informera om nasta tavling och fraga vilka som ska tavla. Du kan dven
borja passet med att berémma de som tavlat och vunnit medaljer.



