Vill du bli en del av vart tivlingsteam? Lds denna texten noggrannt!

Vad forvantas egentligen av en tavlingsfighter? Nedan féljer en lista pa ungeférliga krav. Det &r vart
att notera att som tavlingsfighter kan din instruktor stélla krav pa dig, nagot som vi séllan gor pa
motionarer. Det viktigaste nar du tavlar ar din sdkerhet, och att du visar respekt for dig sjalv, din
coach, din motstandare och din klubb. Detta goér du bland annat genom att tréna seriost.

Normalt sett kan inte en otranad person borja tréana sahar intensivt direkt. Det behovs en langsam
upptrappning. Borja med tre pass kampsport per vecka och 6ka sedan langsamt mangden traning.
Om din kropp inte orkar, sa ar du inte i tillrackligt god form och maste ge din kropp tid att anpassa
sig. Sjalvklart ar alltid kampsportspassen viktigast.

Nedanstaende punkter forvdntas du folja:

Kampsport: Fem pass kampsport per vecka. Det ar obligatoriskt att delta pa tva pass med
"Tavlingsgruppen”och tva pass med ”Avancerade” gruppen varje vecka. Det sista passet kan vara
tekniskt, eller t.ex. boxningspass.

Styrketraning: En stark kropp har battre chans att orsaka skada och skydda sig sjalv fran skada. Ett
pass styrketraning per vecka racker gott fér en kampsportare. Fokusera pa de stora 6vningarna
sasom marklyft, kndboj, chins och bankpress.

Konditionstrdning: Uthallighet ar mycket viktigt for en tavlingsfighter. Trana intervaller en gang per
vecka. En kilometer i hogt tempo med kort vila kan upprepas tre ganger for gott resultat. Detta
tranar ditt hjarta och blod.

Aterhiamtning: Vila, avslappning, gladje och mat ar din basta aterhdmtning. Du bér planera din
traning sa att du har minst en, men géarna tva, helt traningsfria dagar.

Skador & Trotthet: Om du kdnner att du behover vila eller sta 6ver ett pass, gor det! Lyssna pa din
kropp. Informera din instruktor om du kdanner dig sliten eller trott.

Kost: At rejilt med protein. Var inte radd fér kolhydrater, framférallt inte innan och efter trining. At
halsosam mat, garna mycket frukt och gront. Valj bort snabbmat, godis, bakelser, lask o.s.v.

Vikt: Strava efter en hdlsosam kroppsvikt, max tva kilo ovanfor din viktklass. Ha inte for lag
fettprocent, det ar inte halsosamt eller effektivt ur ett prestationsperspektiv. Hall en stabil vikt som
kdnns halsosam och dar det inte ar ett konstant tungt jobb att vidhalla den.

Mental traning: Ldr dig om mental traning, stresshanteringsmetoder och meditation. Ldgg minst 5
minuter varje dag at nagon av de metoder du blir fortjust i (och som visat sig fungera i studier).

Utbildning: Alla som har for avsikt att tavla forvantas ga pa Poangdomarutbildning och
Instruktorsutbildning i sin idrott (MKK betalar). Detta for att ge dig fordjupad kunskap i sporten och
sa att du kan hjalpa dina kamrater pa tavlingar.

Tavlande: Att tavla ar ett atagande mot dig sjalv, din coach, din klubb och din motstandare. Att dra
sig ur en tavling utan gott skal ar inte respektfullt. Tank darfér noga innan du anmaler dig. Du far inte
anmala dig till tavling utan din coach tillatelse. Du forvantas komma och heja pa dina kamrater som
tavlar pa tavlingar, i den man du kan. Det ar viktigt att ldra sig stimning och rutiner pa tavlingar.

Instdllning: Att tavla ar en fantastisk upplevelse. En berg-och-dal-bana i kdnslor och tankar. Dina
forsta 20 matcher ar till for lardom. Det viktigaste ar inte vinst eller forlust. Det viktigaste ar att du far
en chans att 6va pa att tavla, 6va pa att prestera under press och ta lardom av dina misstag i match.



Att hjalpa till: Den som ar med i vart tavlingsteam far valdigt mycket. Vara coaches kommer lagga
mycket av sin tid och energi pa att hjalpa dig. | gengald férvantas du hjalpa klubben tillbaks med
motsvarande entusiasm och energi. Du forvantas vara ett foredéme pa klubben (och utanfor), dar du
hjalper de andra pa traningarna. Du plockar i ordning pa klubben och hjalper till nar det behovs.

Kravlistan:

e Entavlingsgrupp ar till for de som vill tavla. Du kommer alltsa att tavla inom nagra manader.

e Du deltar pa alla pass du kan i tavlingsgruppen och avancerade gruppen. Dina coaches
kommer vara dar VARJE GANG for din skull. Du matchar deras engagemang genom att sjalv
delta varje gang i den man du kan.

e Narduinte sjalv kan trana p.g.a. skada sa kommer du och hjélper de andra och lar genom att
titta.

e Du tranar styrketrdning minst en gang per vecka.

e Du tranar konditionstraning minst en gang per vecka.

e Du skoter din halsa genom kost, aterhdamtning och stresshanteringsstrategier.

e Du skoter din vikt pa ett hdlsosamt satt (varken for hog eller for 1ag vikt). Vi tavlar en en
idrott med viktklasser, vi kan inte ldtsas som om vikten inte spelar roll.

o Du deltar sa ofta du kan i podngdomarutbildningar, instruktérsutbildningar, seminarier och
liknande som kravs for fortbildning inom din kampsport (MKK betalar for utbildningarna).

e Du tavlar regelbundet och pa de tavlingar som klubben utser av praktiska och strategiska
skal.

e Att tdvla dnnu mer ar uppmuntrat — men da forvantas du bli coachad av kamrat fran klubben.

e Du foljer alltid (s& ofta du kan) med pa tavlingar for att hjalpa till som coach, runner,
podngdomare o.s.v (dven om du inte skall tavla sjalv).

e Du ar respektfull mot dina tréaningskamrater, dina motstandare, dina coacher och 6vriga
involverade i kampsportsvarlden (och utanfor!).

e Duinser att pa MKK sa far man motsvarande vad man ger. Férvantar du dig mycket av
klubben sa inser du att du ger mycket tillbaka. Sa som du fatt hjalp genom aren nar du vart
ny. Det finns alltid de som ser upp till dig (som tavlingsfighter) och vill ha din hjalp.

e Du forstar att det ar manskligt att inte standigt kunna na upp till alla krav — men att vi siktar
pa att ha tydliga strukturer och krav for att underlatta; inte for att det skall bli ett fangelse.
Du gor detta for att det ar kul och for att du sjalv vill det. Inte for att gbéra nagon annan
tillfreds.

e Duinser att som tavlingsfighter valjer du att anamma en livsstil. Pa gott och pa ont sa
paverkar det ditt 6vriga liv. Du kommer fa vélja bort en del annat, och det ar ditt beslut,
ingen annans.

e Undantag: Om du har trénat thaiboxning i mer an fem ar och har mangder med matcher med
dig, sa finns det en chans att du kan bli undantagen fran kraven pa att tavla och tréna
extremt regelbundet. Dessa undantag kommer vara coacher ta i samrad med fightern. Det &r
exceptionellt ovanligt och handlar i huvudsak om valdigt, valdigt skickliga kampsportare.

Genom att signera detta dokument och lamna det till din coach sa har du medigivt att du noggrannt
last detta dokument, och att du haller med om det som skrivs. Du signerar inte for att du kdnner ett
tvang, utan darfor att du ser fram emot att fa leva livsstilen som en "fighter” (oavsett idrott) gor.
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