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Handbok Tavlingsgruppen Goéteborgs Kickboxning

Vad dr tavlingsgruppen?

Géteborgs Kickboxning erbjuder en specialiserad tévlingsgrupp med syftet att ge bdsta
mdjliga stéd till medlemmar som vill engagera sig i att tdvla. Gruppens ledare, som

generdst bidrar med sin egen tid, ar dedikerade till din utveckling och framgdng.

Ledarna erbjuder, ndr méijligt, personligt anpassade traningsprogram, tréining under

dagtid och allman stéttning fér de som vill satsa pd tévlingskarridr.

Du som &r med i tdvlingsgruppen ska se tévlandet som en naturlig del av din tréining.
Darfér har vi valt att se tévlandet sdsongsbaserat. Tévlingsséisongen brukar starta i slutet

av Augusti och avslutas i samband med SM i Maj efterféljande dr.

En sund livsstil ar av yttersta vikt fér de som tévlar i gruppen. Det innebdr att balansen
mellan trdning, kost och vila ar avgérande fér att prestera pd topp bdde under tréning och
tavling. Skulle ledarna marka tendenser till ohdlsa, sdsom osunt férhdliningssatt till vikt,
kost eller dvertrdning, kommer detta att adresseras direkt, med risk fér avstéingning om

raden inte foljs.

Man fdr givetvis tévla enstaka tavlingar fér Géteborgs Kickboxning for att testa eller for att
man tycker det dr kul. | dessa fall @r man ej med i ordinarie tévlingsgrupp och far skéta
mycket av sin tréningsplanering sjélv, med begrénsat stéd frédn ledarna. Fullt stéd ges
enbart till ordinarie tavlingsgrupp samt de som deltar i Rookie Rumble. Fér Rookie Rumble

bildas en separat tavlingsgrupp varje dr.

Som en del av din tavlingssésong, frdn augusti till maij, tilldelas du tvé stycken Fightertrojor
frdn Goteborgs Kickboxning. Dessa trojor ér avsedda att baras under saval tévling som
tréning i klubben. Om du tar ett uppehdill frén tavlingar eller ldmnar tévlingsgruppen, far
tréjorna inte ldngre anvdndas under trdningarna, dé de endast representerar aktiva

tévlingsdeltagare.



Vad férvéntar vi oss av dig?

Du ser tdvlandet som en naturlig del i din tréning. Vi trédnar inte fér enstaka tévlingar utan

s@isongsbaserat som en grupp.

Under denna tidsram &r mdlet att du deltar i s& mdnga tavlingar som méjligt fér att samla

vardefull erfarenhet och férbdttra din ranking infér framtida tévlingar samt SM.

Under s@songen férvéintas du genomféra minst tre kickboxningspass och tvé
konditionspass varje vecka fér att uppratthdlla och férbattra din fysiska kondition och

tekniska skicklighet.

Engagemang, intensitet och fokus &r nyckelord i din trdning. Om din coach anser att din
tréningsnarvaro eller fysiska férmdga inte ar tillréckligt, kan det resultera i att du nekas

deltagande i tavlingar, med risk for att dven bli utesluten frén tavlingsgruppen.

Viktiga punkter

- Du &r en bra kamrat. Vi tavlar individuellt men vi &ker och stéttar varandra som ett lag.
- Du utbildar dig till podngdomare.

- Du hjalper till som hjdalpinstruktér pd véra nybdérjarpass.

- Du hjalper till p& stédddagar, tavlingar, klubbaktiviteter etc. Vi ger till dig, du ger till oss.
- Du &r med i "Tavlingsgruppen” p& Whats App

- Du fdrinte tdvlo/sporros om du haft trauma mot huvudet (inom 4 veckor)

- Du sparras inte eller tréinar tungt/explosivt frén det att tavlingsansvarig meddelar detta

innan tévling. Det kan variera frén 1-2 veckor.



Vad férvéntar vi oss av dig infér och pa tavling?

- Du stannar hela tavlingsdagen och hejar pd samt hjélper dina klubbkompisar oavsett
vinst eller forlust.

- Att du pd tavling anvénder klubbens kléder.

- Att du visar respekt mot din coach pé tévling samt féljer coachens beslut.

- Att du efter avslutad match ALLTID tackar motstédndare, coacher samt ringdomaren.

- Du ifrgasdatter ALDRIG ett domslut i ringen. Prata isf med din coach i rondvilan.

- Du har ett tavlingskort: https://www.budokampsport.se/ansokningar/tavlingskort/
- Du har RS-Sport (Wako). Skicka Joanna Camacho din email ndr du fatt ditt
tavlingskortsnummer.

- Att du kan regelverket for den disciplin du tavlar i.
https:/[swekickboxing.se/tavling-3/regler/

- Du &r podngdomare vid behov mellan véra egna matcher pd tavlingar.

- Du hjélper dina tévlingskamrater att varma upp.

- P& tavling rdder totalt alkoholférbud tills dess att tévlingen ér avslutad.
- Droger ar négot vi tar starkt avstdnd mot dygnet runt alla dagar i veckan.

Tréningsupplédgg och Svenska Mdsterskapen

Det ar vanligt att mdnga tavlande énskar delta i samma viktklass, och i séddana situationer
tavlar alla under samma férutsattningar under hela dret. Nar det gdller Svenska
Mdsterskapen (SM), ér det tévlingsansvarigas uppgift att vélja ut de som ska representera
klubben i SM. Uttagning till SM sker vid &rsskiftet och tréningen ddrefter anpassas foér de

uttagna. Att f& deltaga i ett SM kraver hdrt jobb, mdlmedvetenhet och diciplin.

Foér att kvalificera dig till SM behdver du fér ndrvarande ha deltagit i minst tre matcher vid
tre olika tavlingstillfallen under sGsongen. Detta ér ndgot alla tavlingsaktiva ska

efterstrava. Kraven kan komma att éndras.


https://www.budokampsport.se/ansokningar/tavlingskort/
https://swekickboxing.se/tavling-3/regler/

Vad kan du férvéinta dig av oss?

Vart uppdrag ér att hjalpa dig utvecklas som fighter och hjdlpa dig att hdlla dig i god
tavlingsform.

Vért mal ar att du kommer vara i din absolut bésta form i samband med varje Svenskt
Mdsterskap, vilket ér den absoluta héjdpunkten under sdsongen.

Under séisongens gdng lagger vi stor vikt vid konditionstréning och att maximera din

prestation éver tid. Beroende pd tillgénglighet, kan vi ocksé erbjuda personligt anpassade
tréningspass under dagtid eller innan ordinarie pass. Ibland kommer vi dven att utéka de
ordinarie passen for dig som tillhér tavlingsgruppen. Om du har fragor, behdver diskutera

eller séker r&d, stdr vi alltid till tjéinst via Messenger, WhatsApp, eller direkt pd klubben.

Som ansvariga i tédvlingsgruppen ser vi alltid till de tavlandes bdsta.

Vart mal ér att alltid Iara ut i alla situationer vi kan och statuerar aldrig exempel pd
bekostnad av ndgon annan. Ni ska férvéinta er en hdrd men trygg tréning dar ni tilléts
goéra misstag. Vi kommer férst férmedla om ni goér fel. Dock kommer vi markera om felen
upprepas med stegrande kontaktgrad sé ni fér en chans att korrigera. Kickboxning ér en
kontaktsport men sparring med hégre kontaktgrad férmedlas ALLTID innan den utférs och
ska ALDRIG komma som en total éverraskning.

Detta dtagande gdller lika fér bade tévlande och ledare.

Traningsupplagg kan ibland vara individuella dé vi tévliar pd amatdrniva.
Familjeférhdllanden, jobb, studier eller annat som kan pdverka har vi har respekt for.
| dessa fall utformar vi ett tradningsupplédgg som passar din livssituation.



Méta en klubbkamrat i ringen?

Att stallas mot en klubbkamrat i ringen under en tdvling kan vara en blandning av kénslor.
Att tévla mot ndgon frdn samma klubb skiljer sig inte frdn att méta en utomstéende
motstdndare i termer av mdl. En férlust mot en klubbkompis kan dock kéinnas mer

personlig och ha en djupare emotionell pdverkan eftersom man har en personlig relation.

Trots konkurrensen pd tévlingsdagen ér det avgérande att vi visar varandra respekt,
oavsett utfall. Oavsett omstéandigheter tolererar vi inte déligt uppférande, negativa
kommentarer eller sura miner mellan klubbkamrater, vare sig det sker fére, under eller
efter matchen. Att inte félja dessa riktlinjer kan leda till konsekvenser, inklusive en potentiell
avsténgning fran tévlingsgruppen. | stdllet strévar vi efter att stérka banden mellan oss
genom att visa respekt och stdéd. En kram eller uppmuntrande klapp pd axeln mellan véra
klubbkamrater om vi méts i ringen, redo att gd vidare tillsammans &r ndgot vi vérdesatter

hogt.

Ekonomi

Klubben ersatter:

- Resa till och frdn tavling

- Start-tavlingsavgift som éverstiger 100:-

Boendekostnad kan ersdttas vid speciella tillfallen.

Samtliga kostnader ersdatts under férutséttning att tévlingen utférs. Om du av sjukdom,

skada eller liknande inte utfér tévlingen far du betala ev kostnader sjdlv.

Ansvariga Tavlingsgruppen
Mikael Cederfeldt

Tavlingsansvarig/Huvudcoach

Joanna Camacho
Coach/administration

Lars Peussa
Coach/PT

Tavlingsgruppen erbjuder dven ett antal hjdlpcoacher som ibland féljer med pd téavlingar etc vid behov.





