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Gode rad inden du skal til karatestzevne!

Pas din treening
Du skal gve dig i dine teknikker og treene det meget, inden du skal til staevne. Sa er du godt forberedt!

Kom ordentlig tid i seng
Du star foran en lang dag, der kraever meget energi, sa du har brug for din sgvn. Ga tidligt i seng,
sa du er frisk og fuld af energi, nar du vagner.

Udstyr — Pak inden du gar i seng!

Serg for, at det er i orden!!

Hvis der er noget galt med dit udstyr, kan det vaere med til at ggre dig mere nervgs, end du er i
forvejen, og det har du ikke brug for.

Derfor, sgrg for at gien er i orden, ingen opsmagede bukser eller eermer, den rigtige laengde osv.
Brug den beskyttelse, der er tilladt. Dvs. skinnebensbeskyttere, skridtbeskyttere og for kvinder,
brystbeskyttere.

Nar du stiller op i kumite, SKAL du have fglgende udstyr med til staevnet:

¢ Tandbeskytter

o Skridtbeskytter.

* Rgde og bla handsker, der er enten EKF eller WKF godkendt.

* Rgde og bla skinnebens- og vristbeskyttere, der er enten EKF eller WKF godkendt.

¢ Rgde og bla baelter.

Husk at skrive navn pa alt dit udstyr!

Regler

Seet dig ind i reglerne. Hvis du kender reglerne godt, er det meget nemmere at fglge med i, hvad
der foregar.

Hvis dommeren siger en masse pa japansk, og viser nogle tegn, du ikke forstar, bliver du bare
forvirret, og sa bliver det svaert at koncentrere sig.

Lees om naermere om reglerne pa klubbens hjemmeside.

Mad

Smegr madpakken hjemmefra. De fleste hal-cafeterier serverer darlig mad, og du har brug for den
rigtige kost, med masser af kulhydrater, nar du er til staevne.

Ofte tager det ogsa rigtig lang tid, for man far, det man har bestilt, hvis man kgber noget i cafeteriet.
Nar der er pauser, star der maske 20 eller 30 i k@. Sa veer forberedt hjemmefra.

Tidsplan

Det er meget forskelligt fra staevne til steevne, hvor godt det hele er planlagt. Nogle gange er det
ngje planlagt, og andre gange er der ingen, der ved noget.

Som regel findes der dog en tidsplan, der fortzeller, i hvilken reekkefglge de forskellige klasser starter.
Ved at kigge pa den, kan du nogenlunde regne ud, hvornar du skal veere klar.

Nogle gange kan man dog komme ud for, at arranggrerne pludselig bytter om pa nogle klasser,

sa man skal veere opmaerksom hele tiden.

Nar klassen sa er i gang, kan man pa deltagerlisten, hvis der er sddan en, se hvornar man skal ind.
Nogle gange far alle deltagerne numre pa ryggen, og sa kan man oppe pa dommerbordene se,

hvem der er inde, og hvem der skal ind i naeste kamp.



