Ordningsfdreskrifter vid traning.
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LO - WUSHU

Allmanna

Tranaren/instruktéren leder och bestdmmer traningen och féljer studieplanen for
Lo Wushu.
- Hansyn tas till individen med en gemensam planering som &ven fungerar i grupp.

Renlighet ar en dygd, var ren om hander och fétter.

Halsband, ringar, klockor , 6rhangen och dylikt far ej baras under traningen. Dels for att vi
inte ansvarar fér om de gar sénder eller om man rakar riva varandra i tréningen. Aven
piercing skall tas med i beaktning av att det kan vara olampligt om det sitter sa till.

Uppge alltid innan tréaningens borjan om man maste ga tidigare fran traningen. Eller om
man inte hinner i tid till ndsta pass.

Om man kommer forsent, stig fram till din trdnare och halsa med wushuhalsning om att fa
bérja.

Halsningsrutiner sker vid; traningsytan fére och efter en traning. Mot sin traningspartner
innan och efter man tranat ihop. Wushuhalsning sker ocksa nér tranaren uppger det eller i
samband med en form. Aven till trdnaren om man maste g4 ifran av nadgon orsak som
exempelvis toalettbesdk.

Raster utan tranarens tillatelse far inte forekomma.
Inga drickapauser utan tranarens tillatelse.
Under tréningen far det inte vara hogljudet skran eller odisciplinerad lek fran utévarna.

Man lutar sig inte mot en végg, star med handerna i byxfickorna eller sléar pa ett golv
utan man skall vara aktiv nar man tranar. Man tranar vidare pa samma teknik tills man far

en ny uppgift.

Om man stér en pagaende traning med flit férpassas man ut fran lokalen, hansyn skall tas
och respekt skall visas fér varandra.

Forstaelse och hansyn for varandras kunskapsniva efterstravas.

Uppge garna om ni har en nedsatt funktion av nagot slag nar ni bérjar hos oss, sa vi kan
vidta extra forsiktighet.

Om man &r sjuk med feber skall man alltid stanna hemma, i 6vrigt tanker vi pa
smittorisken.

. Vid langre franvaro ser vi helst att man meddelar detta till oss.

Mobiler kan man ha pa om det finns en orsak av detta exempelvis jour eller i samband
med intag av nyborjare. Ledarna pa traningen far alltid ha mobilen pa da de skall kunna
vara kontaktbar. | annat fall ser vi helst att mobilerna &ar avstédngda eller nedtystade.
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Mat, Tobak & Droger

Man bér inte ata for nara inpa en traning for att undvika hall, rekommendation &r att det
skall vara minst en timma innan. Om man inte klarar detta férsok ta nagot latt som ett

apple.

Vattenintag skall planeras in under dagen sa man inte ar uttorkad nar man kommer till
traningen. Helst skall man inte dricka pa 1 timma innan traning for att slippa fa hall och
vatten som skvimpar omkring i magen.

Man far inte anvanda tuggummi, snus eller tobak under pagaende traning.

Sjélvklart har vi nolltolerans géllande droger, om vi uppmarksammar detta utesluts man
som medlem.

Kladsel
Anvand langa heltdckande gymnastikbyxor utan dragkedja nedtill i benen. Ljus t-shirt eller
sweatshirt. Hel dress far endast de som graderat for tigern anvanda.

- Klubben tillhandahaller klubbtréjor och byxor med broderingsmarke om sa 6nskas kdpa.

Kort vit handduk rekommenderas hangande pa véanster sida for att torka svett med, men
ocksa som hjalpmedel vid olika slags évningar.

Inomhusskor skall anvandas om inte trdnaren uppger nagot annat. Skorna far inte ha
dubbade sulor och inte heller svart sula som fargar av sig. En rekommendation &r att man
inte anvander mjuk ragummisula eftersom kna och fotleder tar mera stryk vid haftiga
vandningar.

Skydd

Personlig skyddsutrustning kravs vid sarskilda évningar om man énskar delta pa dem.
- Gemensam skyddsutrustning star Lo Wushu for (utlaning i lokalen).

Traningsredskap

Redskap tillhandahaller Lo Wushu for respektive anvandningsomrade,
- Om man 6nskar anvanda eget material skall den férst godkénnas av Lo Wushu.

Sakerhet i lokal

Alla skall folja sdkerhetsféreskrifterna som galler i lokalen, (kommunens, fastighetens).
- Samt dvriga lokalregler som skrivits av FU, Kommunen eller av oss.

Sakerhetsregler i traningen

Traningsytan ar markerad och avskild fran frizon. Information ges vart vuxna och barn
springer vid gemensamt utévande.

Inga saker far ligga utspridda éver golv sa det finns risk for att man halkar pa dem.
Genomgang ges hur man skall signalera till varandra vid gemensam traning parvis.
Véardesaker

Vardesaker ar tillatna att ta in i lokalen, vilket vi rekommenderar.



