Tavling

Obligatoriska punkter

Hel, ren, enfargad tavlingsdrakt (Gl). Underdel och 6verdel skall ha samma farg. BI3, vit eller svart.
Det skall helst vara patchat med klubbens logga. Drakten skall inte vara for tajt eller for kort i armar
eller ben. Ar ni osdker om Gl:n &r tilldten fraga i god tid en trénare pa klubben. Ta med en extra Gl
ifall att den ena inte blir godkadnd sa ska ni kunna byta.

Godkant tavlingsbalte. Inte for slitet, missfargat eller for kort. Den skall ha den svarta tygbiten i den
ena anden.

Giltigt identifikation sa som koérkort, pass, eller id-kort osv.

Rekommendationer

Bekvama skor eller flip flops for att kunna ga runt i.

Varma klader for att hjalpa till vid uppvarmningen samt att ni skall fortsatta halla varmen efterat.
Tavlingshallar brukar vara kalla.

Fylld vattenflaska ska ni alltid ha med er.

N&got att &ta mellan era matcher. Frukt, mackor, drickyoghurt osv. INGA NOTTER eller ndgot som
innehaller notter pa grund av allergirisk sa som Snickers eller vissa proteinbars.

Horlurar sa att ni kan lyssna pa musik, det kan vara skont att koppla bort allt ljud omkring och lyssna
pa det ni blir peppade alternativt lugna av.

Kamera, sa att ni kan fota och filma era matcher, en del gor detta med mobilen ocksa.

Om du ar tjej, sa ta med sport bh, rashguard, t-shirt ar inte tillatet, det gar dven bra att ha tights
under Gl byxan. Killar far inte ha nagot under Gl:n

Ha garna med er olika klader som gar att kbpa pa klubben med klubbens logga for att representera
klubben.

Ta med er nagot att dta efter tavlingen. Det brukar vara valdigt langa dagar i tavlingshallen, oftast
finns det nagot att kopa dér och dar brukar dem ta kontanter.

Om man vill duscha efter tavlingen, ta med er handduk och dem klader ni ska ha efterat.



Infor tavlingen

e Anmal erigod tid till tavlingen. Det brukar finnas tva datum da det forsta datumet ar billigare an det
sista. Pa sidan till tavlingen finns all info om priser. Nar ni anmaler er fyller ni bland annat vilken
viktklass ni skall ga i, vet ni inte vilka som finns och vilken ni skall tavla i, fraga er professor.

e Sag till ansvarig instruktor i god tid hur ni ska bo, vi kan kolla méjligheterna att eventuellt ordna
hotell.

e Setill atti god tid vara klara med vikten, helst en eller tva dagar innan ska du ligga bra till. Tank pa att
Gl:n vager en del och invagningen sker med Gl och det ni har undertill. Gl:n brukar vaga upp till 2 kg,
vag den hemma sa att ni vet exakt, sa om ni tavlar i en viktklass till exempel -76kg och er Gl vager tva
kg sa kan ni som max vaga 74 kg vid invagningen. Helst lite under det ocksa sa att ni kan &ta frukost
och dricka pad morgonen. OBS!!! Féraldrar ansvarar for barnens kost och att vikten stammer samt
meddela instruktoren vad ert barn vager sa dem anmals i ratt viktklass.

e Omviarivagsa dagen innan sa brukar vi ga tillsammans till en livs butik for att képa det man inte har
tagit med sig.

o Klipp era naglar, ni blir inte godkanda vid invdagningen om ni har for langa naglar pa tar och fingrar.

e Du skall veta om vilket match nr du har och pa vilken matta du ska tavla pa samt vilken tid.

e Du ska veta om din gameplan och ha 6vat pa den sa att du vet vad du ska gora. Hitta inte pa nagot
nytt.

Tavlingsdagen

e Beroende pa er vikt vet ni hur mycket frukost ni kan ata, ligger ni precis pa grénsen sa at oavsett en
frukost, den kan vara lite mindre.

e Komitid till samlingspunkten, vi aker alltid tillsammans till tavlingen.

e Setill att vara i tavlingshallen minst 1h innan forsta personen skall tavla.

o Nar det ar en halvtimme kvar innan er match skall ni vara helt klara med uppvarmningen. Om du
ligger pa gransen med vikten, sa ha en t-shirt under din Gl sa du inte svettar ner den. Nar du &r klar
med din uppvarmning ta direkt pa dig stumpor och skor sa att du inte blir kall. Ta pa dig en hoodie
under eller 6ver din Gl for att behalla varme.

e Setill sa att du vet vem som skall coacha dig under tavlingen.



Match start

Det finns stora tv skarmar vid uppvarmningsarenan (fallan) och vid invagningen, nar ditt namn dyker upp dar
sa ar det dags for invagningen. Vid invagningen: Detta sker oftas ett par matcher innan din. Dar visar man leg,
kontrollerar Gl:n, naglar. Nar ni ar godkdnda gar du in i det inhdgnade omradet och stannar dar.

Dar kommer det att komma nagon som ropar upp ert namn (runner). Runnern som gor detta brukar ha pa sig
samma matt nr sa att ni vet vem ni tillhor, det brukar vara samma hela tiden om det inte sker nagra
forandringar. Du foljer med personen till mattan. Val dar sa ger ni ert leg sa talar dem om vilken sida du skall
vara pa och om du ska ha pa dig ett korallbélte. Korallbalte pa man om bada tva har samma farg pa Gl:n sa att
domaren kan sarskilja pa er nar han ger poang. D3 tar du pa dig detta ovanfor ditt.

Ta av er strumpor och skor, headset. Nar domaren kallar in er sa galler detta: Buga innan ni gar pa mattan, ga
fram och halsa, skaka hand, med domaren och din motstandare. Nar domaren satter igang tavlingen sa kan
man klappa hand med motstandaren direkt 4r matchen igang!

Lyssna enbart pa den coachen som skall coatcha dig. Coachen kommer att beratta, hur mycket tid det &r kvar,
hur du ligger till med podngen och vad du ska goéra. Detta gors repeterande ganger under hela matchen. Nar
matchen ar slut sa racker domaren upp den handen som har vunnit.

Tacka av domaren genom att skaka hand. TA MED DINA SAKER, ga inte darifran utan legget m.m. Om du har
vunnit, sa ga tillbaka till det inhdgnade omradet och stanna dar. Fraga din runner nar du skall tavla nasta
match. Om din match inte gick sa bra sa ta med dina saker och ga ut ur det inhdgnade omradet.

Efter tavlingen

e Innan ni lamnar tavlingsarenan sa tar vi gruppfoto
o Vibestammer tillsammans vilken restaurang vi ska till
e Betala samma dag den personen som har statt for bilresorna
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