RIKTLINJER OCH VARDEGRUND

Helltown Hellcats Helsingborg Roller Derby
ar en politiskt och religiost obunden férening som
inte tolererar nagon form av mobbning, rasism
eller diskriminering.

Dessa riktlinjer, vara stadgar och vardegrund ska féljas av féreningens styrelse och

samtliga medlemmar. De finns till f6r att skapa en bra stdmning mellan lagkamrater,

coacher och styrelse, och for att alla ska veta hur féreningen fungerar och vart man
vander sig angaende saker som ror féreningen.

Tank pa att alla som jobbar med denna férening gor det ideellt och enda utdelning de
far ar att se féreningen vaxa och utvecklas.

Senast uppdaterad: 31 maj 2023
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Medlemskap

Alla kan bli medlemmar i Helltown Hellcats genom att betala
medlemsavgiften. Da har du tillgang Facebookgruppen Helltown
medlem. Medlemmar som under moétesaret fyller 16 ar har aven
rostratt vid arsmotet. For att forlanga ditt redan befintliga
medlemskap betalas medlemsavgiften i december varje ar.
Medlemskapet galler fran 1 januari, eller vid intradet, fram till den
31:a december. Som medlem ska du lasa och félja féreningens
stadgar, vardegrund och riktlinjer. De finns tillgangliga pa var
hemsida, helltownhellcats.com och i och i ovan namnda
facebookgrupp.

Helltown Hellcats férening féljer den gender policy som Swesport upprattat enligt
https://www.swesports.org/download/18.b96dd81182e93dd449¢c8d5/1662113829652
/genderpolicy-rollerderby_swesports.pdf

Alla personer ar valkomna som medlemmar, funktionarer, domare och Non-Skating
Officials oavsett kdnsidentitet och kénsuttryck.

Spelare/aktiv medlem

For att delta pa traningar och matcher maste du vara medlem i Helltown Hellcats
Roller Derby Club och ha betalat traningsavgiften senast den 30:e juni samt den 31:e
december och vara minst 12 ar.

Du far bérja trana med Helltown Hellcats (seniorlaget) det aret du fyller 16 ar och har
deltagit i var nyintagskurs eller har tidigare erfarenhet som ar bedémd av Helltown
Hellcats headcoach.

Helltown Hellkittens (juniorlaget) vander sig framst till dig som ar mellan 12-15 ar
men spelare far lov att fortsatta trdna med juniorerna till aret man fyller 18 ar. Nya
spelare under 16 ar hanvisas till juniorerna och nya spelare éver 16 ar till seniorlaget.

Uppflytt av spelare fran juniorlaget till seniorlaget sker vid starten pa hostterminen det
aret man fyller 16 ar eller som senast det aret man fyller 18. Enstaka provtréningar
infér uppflyttning kan genomféras i samrad med coacher.

For att spela och tavla fér Helltown Hellcats behéver du:
1. Identifiera dig som ciskvinna, transkvinna, ickebinar eller transman, och
2. sjalv kanner att en liga tillhérande Women's Flat Track Derby Association
(WFTDA) ar béttre for dig &n en liga tillhérande Men's Roller Derby
Association (MRDA).

Vilket pronomen du vill att féreningens medlemmar anvander om dig ar ditt
eget ansvar att formedla antingen till coacher eller via de pronomenrundor vi har pa
traning.



Alla aktiva medlemmar i seniorlaget far tillgang till facebookgruppen Helltown aktiv
dar endast trdnings- och matchrelaterade saker tas upp.

Du é&r férsékrad genom Swesport men vi rekommenderar aven att komplettera med
en egen forsékring.

Tillfélliga akare

En tillfallig akare ar en gast som tranar i féreningen under en kortare tid, som
langst tre manader mot en tréningsavgift beslutad av styrelsen. En tillfallig akare ar ej
medlem i Helltown Hellcats Roller Derby Club. Tex enligt féljande upplagg:

e Spelare som har medlemskap i annan Roller Derbyférening och inkluderas i
deras forsakring kan géasttrana 1-2 ganger utan avgift, darefter 50 kr/traning.
Efter tre manader behdver spelaren avgdra om den vill byta férening.

e Spelare som inte & medlem i annan Roller Derbyférening men har minimum
skills kan gésttréna 1-2 trédningar utan avgift men &r ansvarig fér sin egen
forsakring.

e Undantag kan géras dar spelaren inte behdver betala avgift, tex om spelaren
coachar en tréning.

Alla avgifter betalas i forskott.

Official / Non Skating Official

For att vara official eller NSO som vill delta pa vara tréningar och event maste

du vara medlem i Helltown Hellcats och vara minst 16 ar. Vill du delta pa skates far
du betala halva traningsavgiften. Du deltar pa tréningarna i den man du kan och
hjalper till med det coacherna ber om.




Riktlinjer for traning & lokaler

Respektera och lyssna pa coachen

Respektera dina lagkamrater genom att inte prata under genomgang

Kom i tid och ha din utrustning pa innan traningen bérjar

Anmal din franvaro till coaching@helltownhellcats.com

Anvand all skyddsutrustning under hela trdningen, om man tar av nagot ska

ett kn& vara i marken.

e Avbryt inte din trédning och [dmna lokalen mitt under traning eller en évning,
utan att saga till coachen.

e Vispelar en kontaktsport sa tank pa att dina klader, smycken eller naglar inte
ska kunna skada nagon annan

e Har ni nagon form av funktionsnedséattning eller sjukdom t.ex astma el. allergi,
som kan yttra sig under lagets aktiviteter maste ni beratta detta fér
coacherna.

e Foreningen tar inget ansvar for personliga féremal du lamnar i
omkladningsrum eller inne i de lokaler féreningen vistas i.

e Inga nétter ar tillatna i de lokaler vi vistas i fore, efter eller under aktiviteten.

e Inga ytterskor far vara pa inne i vara traningslokaler. Tar du med dem in ber vi
dig att férvara dem i vaskan tills du ar ute ur tréningslokalen igen.

e Var noga med att stdnga doérrar och se till att de ar lasta nar du gar in och ut ur
de traningslokaler vi anvander.

e Head coach har ansvar for att se till sa att ingen minderarig ar kvar i hallen

efter trdning. Head coach eller en annan vuxen ska alltid kolla igenom

lokalerna efter juniorernas traning.

Har du feedback, 6nskemal eller frdgor angaende traningen eller annat, ta inte
det under pagaende traning. Kontakta coacherna pa
coaching@helltownhellcats.com.

Nyintagskurs

Kursens syfte ar att |ara vara nya spelare grunderna for att géra dem redo for

vara traningar. Kursen innefattar bade praktisk traning och teoretiska évningar. Malet
ar att kursen ska genomféras tva ganger i veckan under fem veckors tid. Detta kan
dock variera mellan kurstillféllena. Fran det aret man fyller 16 ar far man lov att

delta.

Kursen innefattar:
e Ca tio traningstillfallen
e Utrustning att lana pa alla traningar
e Forsakring genom Swesport. Vi rekommenderar att komplettera med egen

For att kunna ga upp i den ordinarie trédningen sa kravs det att du deltagit aktivt
i minst 7 av 10 tréningar (eller liknande procentuell narvaro) samt har skaffat egen
utrustning.



Som coach eller assisterande coach vid nyintag far du inte inleda nagra

sexuella relationer med nya medlemmar i féreningen. Detta ar fér att medlemmarna
ska kanna sig trygga och for att coachen inte ska missbruka sin maktposition. Om
detta sker kan styrelsen avsatta coachen eller den assisterande coachen och de far
inte langre vara delaktiga i nyintaget.

Laneutrustning

Foreningen har ett begrénsat utbud av laneutrustning. All var laneutrustning ska
forvaras pa Idrottens Hus (IH). Laneutrustningen far ej anvandas utomhus.
Laneutrustningen anvands till nyintag, juniorverksamhet, prova pa osv. Vill ni
anvanda den till ndgot annat sa kontakta styrelsen. Gar nagot sénder ska detta
anmalas till styrelsen. Den som haft sénder utrustning kan bli ersattningsskyldig. Det
ar styrelsen som avgdr om det ar en forslitningsskada eller vardsléshet.

Uthyrning av laneutrustning
Juniorer har mgjlighet att hyra utrustning. Priserna ar féljande:

1000 kr/termin, varav 500kr ar deposition som fas tillbaka vid aterlamning av
utrustningen i gott/helt skick.

Skates, knaskydd, armbagsskydd, handledsskydd samt hjalm ingar (ej tandskydd,
men rekommenderas att kdpa sjélv) i hyreskostnaden.

Utrustningen lamnas tillbaka vid sista tréningstillfallet fér terminen, eller vid kdp av
egen utrustning.

Utrustningen far ENDAST anvéandas inomhus.
Utrustningen far EJ lanas ut till tredje person.

Om utrustningen ej lamnas tillbaka skickas en faktura pa utrustningens fulla pris.

Foéreningens agodelar

Har du tagit ansvar fér nagon av férenings dgodelar, laneutrustning, coachvaska
med mera sa ar det ditt ansvar att aterlamna detta till féreningen i samma skick som
du fick det i. Har nagot gatt sénder eller tagit slut ska detta meddelas till styrelsen
eller av styrelsen utsedd person. Féreningens dgodelar far ej lamnas i bilar, kallar-
eller vindsférrad pa grund av stéldrisk. Stjéls det daremot ur ditt hem behdver du ej
sta for kostnader. Den som hanterar &godelar kan bli ersattningsskyldig om den haft




sbnder detta. Det ar styrelsen som avgér om det ar en forslitningsskada eller
vardsloshet.

Regler och att vara spelredo

Tillsatt coach gér en beddémning av nya spelare for att avgéra nér de ar redo att spela
match. Tillsatt coach kan aven ta in hjalp utifran fér beddmningen. Bedémningen
baseras pa ens forstaelse for spelet och reglerna samt att man &r saker pa tracken
med andra spelare. Eventuellt skriftliga tester kan genomféras muntligt om man har
svart for att formulera sig i text.

Vi har teorilektioner pa vissa traningar, men det ligger aven pa ditt eget ansvar att
lara dig reglerna. Nya medlemmar kan alltid be om hjalp av coacher eller andra
medlemmar om det &r nagot man inte forstar.

Reglerna hittar du hér:
https://rules.wftda.com

WFTDA tog under december 2020 fram ett nytt upplagg fér minimum skills. Vi har
tillsatt en arbetsgrupp och uppdaterar vara riktlinjer nar detta ar klart.

Att spela match
For att fa spela match med Helltown Hellcats ska du vara aktiv medlem.

e Du maste ha fyllt 18 ar i enlighet med WFTDA:s regler som Swesport valt att
folja. Detta galler dock inte for juniorlag dar alla ar under 18 ar eller vid vissa
undantag da bada lagen gar med pa det. Spelare under 18 ar men éver 16 ar
kan fa delta om motstandarlaget godkanner detta.

e Du ska ha beddmts som spelredo av coacher eller annan roller derby-férening
du tidigare tréanat med. Ar det i en annan férening vill coacherna ha négon
form av bekraftelse fran den féreningen att du bedémts som spelredo dar.

e Du ska helst ha minst 75 % narvaro pa genomférd tréningen tva manader
innan matchen. Laget tas ut av coacherna i samrad med lagets utvalda
kaptener. Coacher och kaptener utgar ifran spelarnas spelférstaelse och
erfarenhet for att fa ihop ett sa bra och samspelt lag som méjligt.
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Scrim

Da scrim &r en traningsmatch och utformningen kan variera sa ar det coacherna
som véljer vilka som fa vara med och spela.

Lagkaptener

Tva kaptener utses innan sommaruppehallet for kommande séasong.

Alla medlemmar i féreningen kan anmaéla sitt intresse till styrelsen, och alla
medlemmar i féreningen har ratt att vara med och rosta fram kaptener f6r kommande
sasong.

Kaptenernas jobb ar att agera som kapten under match (on-skate eller som
benchcrew). En ur benchcrew &r alltid s.k. Designated Alternate oavsett om de ar
kapten eller ej fér laget.

Riktlinjer for coacher
Som coach ar det ditt ansvar att halla i tréaningar, se till att vi har \‘

nycklar till lokalerna och att coachutrustning och foérsta-hjalpen finns
pa plats. Coacherna &r sjalva ansvariga att hitta en erséattare om de
inte sjélva kan halla i traningen. Som coach ska aven se till att de
stadgar, vardegrund och riktlinjer féreningen har efterféljs. Traningen
bérjar alltid genom att samla alla och valkomna dem. Traningen ska
alltid avslutas genom att samla alla och tacka for idag.




Coachernas olika roller

Head coach

Har huvudansvaret for seniorernas traningssasong och de andra coacherna. Head
coach ar ansvarig for att lara upp nya coacher samt att stétta dem pa traningar och
att hjalpa dem planera traningsuppléagg. Tar tillsammans med coach och kaptener ut
laget for matcher. Férdelar ansvar mellan de olika coacherna.

Coach

Som coach ar det ditt ansvar att halla i traningar, se till att du har ratt nyckel till
lokalen, att du har rétt coachutrustning och first aid kit. Planerar och genomfér
tréningar for olika nivaer.

Assistant coach
Hjalper head coach och coach med moment och évningar pa traningar. Kan halla i
traningar som &r planerad av head coach eller coach.

Junior head coach
Har huvudansvar fOr juniorernas trdningssasong, att planera och genomféra traning
och att delge vardnadshavare traningsrelaterad information.

Assistant junior coach
Hjalper junior head coach med moment och évningar pa traningar. Kan halla i
traningar som ar planerad av junior head coach.

Nyintagscoach

Planerar nyintaget och traningstillfallena. Gér upp ett schema for vilkka som ska hjélpa
till. Ansvarar for att laneutrustning finns pa traningstillféllena och att den ar hel. Haller
kontakt med deltagare, samlar in deras personuppgifter samt informerar om
betalning och féreningens vardegrund och riktlinjer.

Hur man blir tillsatt som coach

Den som vill bli coach i var férening tar upp detta med redan befintliga coacher

eller styrelse. Medlemmen ska ha tréanat aktivt, ha kunskap om sporten, uppvisa
ledarférmaga samt bedémas lamplig av head coach. Om styrelsen godkanner
personen som visat intresse far hen en provotid pa 3 manader. Under denna tid
kommer den personen delta i coachernas samtal om traningarna, skriva
trédningsprogram tillsammans med head coach samt halla i de traningar som tilldelas
den personen. Efter dessa tre manader far personen bestdmma sig fér om den vill
fortsatta coacha. Vill personen det har styrelsen med de redan tillsatta coacherna en
utvardering om hur det fungerat med den nya coachen. Styrelsen kan ocksa véanda
sig till medlemmar och fraga hur de tycker det har fungerat med den nya coachen.
Sedan tas ett beslut av styrelsen om personen blir tillsatt som permanent coach, far
forlangd prévotid eller blir nekad som coach.




Hur man blir avsatt som coach

Vill man sluta som coach meddelar man detta till de andra coacherna

och/eller styrelsen. Det ar 6nskvart att man meddelar i god tid om man vill sluta som
coach sa att styrelsen/head coach har méjlighet att hitta en ersattare. Styrelsen och
coachen kommer dverens om en évergangsperiod. Styrelsen kan dock avsétta
coacher med omedelbar verkan.

Traningsuppehall

Om man varit borta fran traningen under langre period &r det upp till coacherna att
avgora om du far delta i alla 6vningar under tréningen eller eventuellt ga om
nyintagskursen. Detta fér att minimera skaderisk pa individen och lagkamraterna.

Facebook

Helltown medlem é&r till for alla féreningens medlemmar éver 16 ar, dar ar det 6ppet
att diskutera allt mellan himmel och jord. Har postas inga inlagg som rér tréning eller
matcher. Nar man inte langre véljer att betala medlemsavgiften blir man borttagen ur
gruppen vid arsskiftet. Man kan ocksa vélja att ta bort sig sjalv ur gruppen.

Helltown aktiv ar till for féreningens aktiva medlemmar éver 16 ar, som betalar
tréaningsavgiften. Har tas endast viktiga saker upp angaende traningen, matcher
med mera. | denna gruppen postar head coach eller coach traningsrelaterad
information. Det ar viktigt att medlemmarna har koll pa vad som skrivs har. Nar man
inte langre betalar traningsavgiften blir man borttagen ur gruppen omgaende. Man
kan ocksa valja att ta bort sig sjalv ur gruppen.

Helltown Hellkittens &r gruppen for juniorer och deras vardnadshavare dar vi
kommunicerar nyheter och uppdateringar samt diskuterar saker som ror bade traning
och aktiviteter utanfor traning. Nar man inte langre betalar medlemsavgift blir
spelaren och/eller vardnadshavaren borttagen ur gruppen.

Har du en idé?

Har du tankar, idéer eller férslag som du vill genomféra i féreningen
ar detta mycket valkommet! Ga garna med i relevant grupp for att
genomféra idén. Via lanken nedan kan du se vilka grupper som finns.

https://docs.google.com/document/d/
14wBxRXOmV4H7De3leEq7eMaAfDSQ2gz8KCTzzuf-Ssw/edit?usp=sharing

Innebér idén kostnader ska detta tas via kasséren. Alla aktiviteter eller evenemang
ska godkannas av styrelsen.
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Alkohol- ré6k- och drogpolicy

Helsingborgs Roller Derby Club &r en alkohol- och drogfri férening. All exponering av
Helltown Hellcats ska vara fri fran drog- och alkoholreklam.

Foreningen tillater inte att medlemmar intar alkohol under féreningens aktiviteter,
sasom traning, matcher, lagaktiviteter eller medlemsméten. Det &r heller inte tillatet
att delta i dessa aktiviteter under paverkan av alkohol eller droger. Fér minderariga
medlemmar inkluderar detta &ven cigaretter, vapes, snus och annan tobak, samt
energidrycker eller andra varor som enligt svensk lag och rekommendationer inte far
konsumeras fére uppnadd aldersgrans.

Nar aktiviteter som har organiserats av féreningens seniorlag avslutas, sasom
matcher eller lagaktiviteter, ar det tillatet att konsumera alkohol i mattliga mangder.
Om minderariga narvarar vid dessa tillfallen maste minst en vuxen utndmnas som
ansvarig for deras tillsyn och denna person far inte konsumera alkohol.

Vid aktiviteter dar hela féreningen eller endast juniorlaget &r inbjudna galler
nolltolerans mot alkohol sa lange minderariga &r narvarande.

Vid misstanke om alkohol- eller drogproblem hos nagon av medlemmarna

sker foljande:

Arendet fors upp till styrelsen snarast méjligt s& styrelsen kan ha ett enskilt samtal
med berérd medlem. Om medlemmen ar minderarig tas dven kontakt med
vardnadshavare. Om vederbdrande trots detta aterigen ar paverkad

under féreningens aktiviteter s& kommer styrelsen att vidta atgarder, t.ex.

att medlemmen blir avvisad fran aktiviteten.

Om man anvander sig av narkotikaklassat lakemedel som ar utskrivet pa recept ar

det ditt eget ansvar att meddela detta till antingen head coach eller till styrelsen. Vid
matchspel kan detta ha betydelse, darfor &r det viktigt att du pa egen hand tar reda
pa vad som galler for just ditt lAkemedel genom att ga in pa lankarna nedan och se

om ditt Iakemedel ar godkant under match.

www.rf.se/Arbetsrum/SvenskAntidoping/dopinglistanlakemedelssok/Dispens

www.rf.se/Arbetsrum/SvenskAntidoping/dopinglistanlakemedelssok/rod-gronalistan/

Rékning ar inte tillatet inom 5 meters avstand fran in- och utgang av vara
traningslokaler och medlemmar som ej roker. Detta galler aven pa t.ex. parkeringar,
busshallplatser och andra platser dar vi befinner oss tillsammans under traningar,
matcher och andra aktiviteter féreningen anordnar.
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Styrelsen

For att vara styrelsemedlem maste du vara medlem i Helltown Hellcats Roller Derby
Club och vara minst 16 ar. Som styrelsemedlem ska du narvara pa styrelseméten, se
till att de stadgar, vardegrund och riktlinjer féreningen har f6ljs, utféra de
arbetsuppagifter du tilldelas och jobba fér att utveckla féreningen och dess
medlemmar. Allt om hur styrelsen tillsatts hittar du i vara stadgar.

Stadgar

Las foreningens stadgar. De finns tillgéngliga pa var hemsida och i vara
facebookgrupper.
https://www.helltownhellcats.com/about-us/resources/

Vardegrund

Helltown Hellcats har tagit fram denna vardegrund med syftet att skapa en trygg
och trevlig miljo som kravs for att utdva sporten. Vi dnskar att vara medlemmar
framjar féreningens gemenskap, delaktighet samt rent och schysst spel efter basta
formaga. Du hjalper till och bidrar s& att vardegrundens stadgar upprétthalls under
féreningens officiella aktiviteter, tréningar och matcher.

Gemenskap: Till trdningarna kommer vi som lagspelare, inte privatpersoner. Vi
samarbetar for att utvecklas gemensamt som ett lag. Genom lyhérdhet, &rlighet och
respekt tar vi ansvar f0r varandra, och majliggdr att varje medlems rést blir hord. Alla
individer ar valkomna precis som de &r, men det ar du som maste informera om
utmarkande drag som rér din person sa att alla kan beméta dig pa basta satt. Endast
du k&nner dig sjalv bést och hur du upplever din omgivning.

Respekt: | Helltown Hellcats rader 6msesidig respekt. Alla medlemmar ska bidra till
en trygg och trevlig stdmning med sina medspelare. Det far under inga
omstandigheter ske nagon form av diskriminering eller trakasserier gentemot en
annan medlem. | Helltown Hellcats Roller Derby Club tar vi avstand fran
diskriminering pa grund av:

Etnisk tillhérighet

Religion eller annan trosuppfattning
Kdnsoéverskridande identitet eller uttryck
Sexuell laggning

Alder

Funktionsnedsattning

Utseende eller fér annan krankande behandling

Om du uppfattar att du sjalv eller en medlem blir diskriminerad/trakasserad,
uppmanar vi dig att informera coachen (coaching@helltownhellcats.com) eller
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styrelsen (president@helltownhellcats.com) sa fort som mdjligt sa att de kan atgarda
situationen. Ta inte upp problem och konflikter i vara Facebookgrupper eller andra
internetforum. Om det ar nagot som berér alla féreningens medlemmar kommer en
styrelsemedlem eller coach férmedla det.

Ansvar: Det &r upp till dig att informera laget vid eventuella preferenser, diagnoser,
sjukdomar och/eller liknande sa att resterande medlemmar har en méjlighet att
forsta.

Det ar aldrig acceptabelt att ursdkta krankningar riktat mot en annan medlem genom
att havda att det &r en del av din personlighet.

Du kommer i tid till trdningar och spelare i seniorlaget anmaler sin nérvaro i det
bokningsschema vi anvander. Juniorer anmaler alltid sin franvaro till
junior@helltownhellcats.com. Detta ar viktigt fér att coacherna ska kunna planera en
sa bra traning som mdjligt utifran antal deltagare.

Vilket pronomen du vill att féreningens medlemmar anvéander om dig ar ditt eget
ansvar att formedla.

Som myndig medlem ar det viktigt att tdnka pa sitt ansvar och att man ar en férebild
for féreningens icke myndiga medlemmar.

Konflikthantering

Har du en konflikt med en medlem &r det att rekommendera att férst och framst ta
upp problemet med den medlemmen personligen. Leder inte detta till en 16sning
kontaktar du en styrelsemedlem, coach eller oberoende medlare.

Om samtal med berdrda inte leder till férbattring kommer styrelsen att vidta
atgarder. Ta inte upp problem och konflikter i vara Facebookgrupper eller andra
internetforum. Om det ar nagot som ber6ér alla féreningens medlemmar kommer en
styrelsemedlem eller coach férmedla det.

Betalningar
Betalningar gérs till plusgiro 636865-8.

Traningsavgiften betalas fér 6 manader framover.

Medlemsavgiften och varterminen (VT, januari-juni) marks med "Medlemsavg+VT-
AR+DITT NAMN?” och ska betalas innan den 31:e december.

Traningsavgiften for Qéstterminen (HT, juli-december) mérks med
“Traningsavgift+HT+AR+DITT NAMN och ska betalas innan den 30:e juli.
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Info om betalning kommer via kasséren pa mail och via vara facebookgrupper.

Kontakt

Styrelsen: contact@helltownhellcats.com
Ordférande: president@helltownhellcats.com

Vice ordférande: vpresident@helltownhellcats.com
Coacher: coaching@helltownhellcats.com

Kassor: cashier@helltownhellcats.com

Merch: merch@helltownhellcats.com A

Hemsida: www.helltownhellcats.com

Ténk igen pa att alla som jobbar med féreningen gér det ideellt och gor sitt bésta.
Om det ar sa att ni anser att nagot inte funkar bra, kom gédrna med konstruktiv Kritik
och konkreta férslag pa forbéttring.
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