[bookmark: informasjon-til-foresatte][image: ]Informasjon til foresatte
Dette dokumentet er ment som informasjon til foreldre/foresatte til ungdom som skal begynne å trene hos oss. Målet er å sikre en trygg, positiv og utviklende treningshverdag.

[bookmark: vanlige-utfordringer-hos-nye-ungdommer]Vanlige utfordringer hos nye ungdommer hos oss
· Treningsprogrammer hentet fra sosiale medier som ikke er tilpasset ungdom

· Mye mobilbruk som opptar apparater

· Maksimal løfting uten tilstrekkelig erfaring

· Manglende rydding etter bruk av utstyr

[bookmark: trygghet-og-ansvar]Trygghet og ansvar
· Ungdom må følge treningssenterets regler og vilkår til enhver tid. Vi ber foresatte gå gjennom disse sammen med ungdommen.

· Feil bruk av utstyr og for tunge vekter øker risikoen for skader.

· Vi anbefaler lettere belastning og kontrollert utførelse, spesielt i startfasen.

[bookmark: opplæring-og-riktig-trening]Opplæring og riktig trening
· Riktig teknikk og tilpasset belastning er avgjørende for trygg trening.

· Vi anbefaler sterkt introduksjonstime eller veiledning før bruk av styrkeapparater og frivekter.

· Sosiale medier gir ofte misvisende trening for ungdom. Trening må alltid tilpasses alder, modenhet og erfaring.
Fokus i ungdomstrening bør være: 
- God teknikk
- Kroppskontroll og stabilitet
- Gradvis progresjon
Maksimal løfting og konkurransepreget trening bør unngås i ung alder.

[bookmark: orden-miljø-og-trivsel]Orden, miljø og trivsel
· Rydding av vekter og utstyr etter bruk er en del av god treningskultur.

· Treningssenteret skal være et trygt og inkluderende miljø, uten press på utseende eller prestasjon.

· Sammenligning med andre kan være skadelig – fokus bør ligge på egen utvikling.

· Følg gjeldende regler for mat i treningsrommet.

· Vi anbefaler at ungdom ikke bruker koffeinholdig drikke på senteret.

[bookmark: mobilbruk]Mobilbruk
· Mobilbruk bør begrenses av hensyn til sikkerhet og konsentrasjon.

· Unødig mobilbruk mellom sett kan være til hinder for andre som venter på apparater.

[bookmark: foresattes-rolle]Foresattes rolle
· Vis interesse for treningen og snakk med ungdommen om hvordan den oppleves.

· Les dette dokumentet sammen med ungdommen.

· PT-time er ikke påkrevd, men anbefales sterkt for trygg oppstart og riktig treningsprogram.

· Ta kontakt med oss dersom dere har spørsmål eller bekymringer.

Vi ønsker å bidra til sunne treningsvaner og varig treningsglede. Sammen med foresatte skaper vi best mulig forutsetninger for trygg og god trening for ungdom.
Ta gjerne kontakt med oss for mer informasjon eller veiledning.
johannes@tanangertrening.no
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