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Nordic Open 16-17/3

Samlad information till féraldrar och vuxna pa klubben.

Nordic Open ar den storsta tavlingen som vi har i Sverige. Den ar lite
speciell, sa vi har samlat kort information har sa att ni kan vara battre
forberedda om ni tavlar for forsta gangen pa Nordic Open.

Anmalan: Se till att du anmaler dig for Stark IF (inte Stark jiu jitsu) sa att
vi kan f6lja dina matcher och att dina resultat raknas for klubben. Om
du anmaler ditt barn till sin forsta téavling sa meddela ditt barns tranare.

Foérberedelse: Torsdagen den 7/3 klockan 18:00 flyttar vi Basic-passet

till Frejgatan och dedikerar det till att vara tavlingsforberedande. Vi gar

igenom poang, strategier och andra fragor som ni kan ha. Detta pass ar
oppet for vuxna medlemmar och féraldrar. Kom ombytt och passa pa
att trana sakerna vi gar igenom eller var pa sidan och bara lyssna. Du
kan hyra en drékt av oss om du vill prova att vara med som féralder!

Passet leds av Erik Friberg (huvuddomare fér SBJJF) och Erik Svensson

som bada haller nyborjartraningar pa klubben.

Drakt: Drakten som du ska tavla i behdver vara vit, svart eller bla. De
kontrollerar ocksa drakten s& att den inte ar for liten.

Tavlingsdagen: Ni kommer att fa en beraknad forsta matchtid under
veckan innan tavlingen. Var medveten om att denna kan bli betydligt
tidigare eller senare, ibland dndras det med flera timmar. Ni behdver
vara pa plats i tavlingshallen 30 minuter innan din match beraknas ga.

Uppvarmning: Uppvarmningen gors i en separat lokal dver vagen i
Nacka Dojos lokaler. Se till att du har blivit ordentligt varm i kroppen
och fatt upp pulsen till max ndgra ganger. Langst ned kommer ett
forslag pa en standardiserad uppvarmning som du kan géra sjalv eller
tillsammans med nagon annan.



Invagning: Invagningen sker strax innan er forsta match. Da kontrolleras
aven drakten, att den ar hel och ren och nog stor. Om du vager mer an
begrénsningen for viktklassen sa kommer du inte att fa tavla. Hall darfor
koll pa vikten under veckan om du &r nara gransen och anmal ditt barn
med marginal uppat sa att det inte blir fokus pa fel saker. Er forsta
tavling kommer inte att avgoras pa vilken viktklass ni tavlar i.

Coachning: Vi far ha 3 coacher pa plats under tavlingsdagen. Dessa
coacher far sta narmre mattan och kan hjalpa barn om det behdvs i
fallan. Ni som ar féraldrar far komma till medaljutdelningen, men i

ovrigt bara vara pa laktaren. Laktaren brukar vara ganska fullproppad

men det ar trevligt om ni kan férsdka hitta varandra dar for att kunna
stotta varandra och 6ka klubbkanslan. Vi kommer att skicka ditt barn att
hitta dig nar matcherna ar slut.

Klubbmarken: Det underlattar enormt for oss coacher och fér publiken
om ni antingen tavlar i klubbdrakten, eller om ni trycker klubbens marke
pa ryggen pa din drakt. Om ni vill trycka market s& rekommenderar vi
att ni besoker T-shirt Bar vid Medborgarplatsen som redan har designen
for var logga.

Matcher: Vuxna och barn tavlar i olika téavlingssystem. Barn garanteras
fler matcher medan vuxna aker ut ur sitt tavlingstrad om de férlorar en
match (med undantag for semifinaler och grupper som har farre
deltagare an 4). Man gar match om bronset. Den person som har
samma namn pa sin vast som pa din tavlingsmattan har koll pa detta
och du kan fraga den om du har matcher kvar.

Efter tavlingen: Manga fran klubben kommer att sitta pa laktaren och

kunna peppa, stotta, trosta, fira och gratulera med dig. Kom forbi den

efter att du ar klar och var med och heja pa de andra fran klubben som
tavlar.

Uppférande: Var klubb har fatt lysande feedback for det goda
uppférande vara atleter, foréldrar och coacher har uppvisat vid tavling.
Detta ar ndgot vi verkligen vill varda och uppratthalla. Alla domare pa



mattan gor sitt allra basta och det ar inte OK att bréka med domarna pa
tavlingar. Huvuddomaren finns for att reda ut eventuella missférstand
eller forklara olika domarsituationer. Det ar inte majligt att &ndra vem
som vunnit matchen i efterhand. Det basta man kan gora ar att filma
matchen och ga med videon till huvuddomaren pa tavlingen ifall det ar
nagot som ar oklart. Ta alltid detta forbi oss coacher forst.

Alla som tavlar ar fantastiskt modiga och ibland gar det bra, och ibland
gar det mindre bra. Vi firar forberedelserna for tavlingen snarare an
resultatet och behover alltid vara stottande och positiva for den som

ska eller har tavlat.

Vi hejar och peppar de fran klubben som ska tavla men anvander inte
ovardat sprak eller negativ coaching riktad mot en motstandare.

Sammanhallning: For att kunna maximera dagen for alla som tavlar sa
hoppas vi att s manga som moéjligt kan hjalpa oss med att heja fran
lédktarna (aven efter att ditt barn eller du sjalv ar fardig for dagen), ta

nagra varv forbi uppvarmningen for att halla koll pa att det gar som det
ska, fota och filma och hjalpa till att ta hand om de som ska och har

tavlat.

Det ska vara roligt att tévla och vi ser fram emot den har helgen
tillsammans med alla fran klubben! Hor av er till oss om vi kan hjalpa till
med nagot.



Uppvarmning
Gor varje 6vning nagra varv i salen eller fram och tillbaka langst en
langsida
Spring som vanligt
Hoga knan
Sparka i rumpan
Magen in/magen ut
Salsahofter
Ta nagra steg - en hand i mattan
Mariohopp
Spring som vanligt

Snurra armarna framat
Snurra armarna bakat
Nacken upp och ned
Nacken hoger/vanster
Nacken 6rat mot axeln

Avsluta med att sprinta eller gora burpees tills att pulsen ar ordentligt
hog.

Denna uppvarmning borde ta minst 15 minuter och efter det kan du
valja om du vill gora évningar for att mjuka upp dig som kullerbyttor

och andra rorelser, brottas med nagon annan eller bara halla dig varm
pa annat satt.

Nar du sedan ar i tavlingshallen sa se till att du haller dig varm, ta garna
med en jacka att ha dver drakten och skutta och ror pa dig for att
behalla kroppstemperaturen och vara redo for att tavla.



