Ordningsregler Marsta Alliance IF

MARSTA ALLIANGE

Fore traning

« Var ren och frasch; trana i rena klader.

- Hall naglarna kortklippta.

« Ta av smycken och accessoarer.

- Stanna hemma vid sjukdom eller hudproblem.

« Kom i tid, var ombytt, och lamna ytterskorna i skohyllan.

Under tréning

« FOlj tranarens anvisningar och lyssna uppmarksamt.
« Var forsiktig med din traningspartner.

- Stdtta och uppmuntra varandra.

« Ta hand om eventuella skador direkt.

Efter traning

« Stada upp efter dig och rengdr traningsytan.

* Reng6r och desinficera utrustning.

- Kamptekniker anvands endast for traning, tavling, eller
sjalvférsvar.



