Allman information till tranande hos P2 BJJ
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Information

Lopande information kring féreningens verksamhet finns att tillga via féreningens hemsida dar det dven
finns lankar till féreningens sociala media.

Alder
6-16 ar i barngrupp och 17 ar och uppat i vuxengrupp

Omkladning
Omkladningsrum, duschar och bastu far anvandas.

Klader

K6p Gi sa fort som majligt, annars funkar atsittande klader utan harda detaljer.

Gi kops forslagsvis via receptionen. Rebelz.se

Tvattas efter varje traning, garna i 60°C. Om det sitter kvar lukt, tvatta i 90°C.

Innan du koper en gi ta kontakt med tranare eller styrelsen genom féreningens sociala media eller via
epost till styrelsen@p2bjj.se och frdga om det finns nagra gallande rabattkoder for klubben hos olika
butiker.

Trivsel och sdkerhet

For allas trevnad och sakerhet vill vi att ni foljer féljande regler nar ni tranar. Detta syftar till att skapa en
trevlig och saker traningsmiljo for alla. Dessa regler ar viktiga, da traningen innehaller fysiska
kontaktmoment. Anvand sunt fornuft och var en bra kamrat!

Fore traningen
e Omduinte ar medlem vid foreningen eller dr hos oss och “provar pa” sa maste du anmala detta
till en instruktor eller ndgon narvarande ur styrelsen innan passet borjar.
e | traningslokalen forvarar vi vara saker pa av instruktoren anvisad plats. Detta géller dven
vardesaker. Klubben tar EJ ansvar for dina tillhorigheter.
e Ta med en fylld vattenflaska, och se till att dricka regelbundet.
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Hall naglar kortklippta och langt har uppsatt. Tejpa 6ver eventuella smasar.

Smycken tas av och piercingar tejpas éver for att undvika skador.

Anvand Gi men om du provar pa traningen eller vantar pa din Gi se till att ha heltdckande
byxor/shorts, t-shirt eller langarmad tréja (OBS inga dragkedjor). Pa de pass dar vi har no-gi sa ha
taliga shorts och t-shirt eller helst rashguard och submission wrestling shorts (Vale-Tudo shorts
gar sjalvfallet bra ocksa)

Om du ar skadad; du far garna vara med och trana efter formaga eller pa lakares inrddan. Du kan
ocksa sitta vid sidan och se pa.

Om du ar sjuk; stanna hemma till dess att du ar helt frisk. Detta for att dels undvika att smitta
andra, dels for att traning med infektion i kroppen kan vara livsfarligt.

Vid minsta misstanke om nagon hudsjukdom (svinkoppor, ringorm) ta kontakt med tranare
INNAN traningen.

Om du maste ga tidigare; sag till i forvag.

Om du ar sen; var diskret vid ankomst, ta kontakt med instruktéren, varm upp enskilt.

Kom ren och frasch till traningen. Detta ar extra viktigt efter en lang arbetsdag eller om du har
ett fysiskt och eller smutsigt jobb. Tag med en liten handduk eller en extra t-shirt om du svettas
mycket.

Under traningen

Visa hdnsyn och behandla andra som du vill bli behandlad sjalv. Féreningen accepterar ingen
som helst form av krdankande “daligt” sprak, tilltal eller behandling fran instruktorer eller
medlemmar eller nagon som uppehaller sig kring mattan vid traning.

Om det skulle uppsta en konflikt eller om du kdnner/ser/upptacker att ndgon sagt eller gjort
nagot som du uppfattar som krankande eller farligt sag till en instruktor sa fort som mojligt sa
denne kan agera. Du kan alltid ta kontakt med styrelsen om du upplever att nagot inte star ratt
till eller om du vill fraga nagot.

Lamna aldrig lokalen eller traningsplatsen under pagaende pass utan att meddela instruktoren!
Det ar viktigt att instruktoren far veta om nagon saknas p.g.a. skada eller dylikt.

Tag for vana att meddela eller fraga din traningskamrat om nagon av er har en begransning,
skada eller har annan begransning som ni maste ta hansyn till under traningen.

Om du kdnner obehag eller smarta av en teknik; i forsta hand ”klappa ifran” sa kallad TapOut
vilket innebar att du klappar med handen pa motstandaren eller kraftfullt i mattan, kan dven
goras med foten om sa kréavs, alternativt ropa Stopp!, Sluta! eller Stannal.

Om du hor stopp/sluta/stanna alternativt kanner att din traningskamrat “klappar ifran”, avbryt
omedelbart din teknik. Visa alltid hdnsyn och 13t sékerheten ga forst.

Anvand inte mer hastighet eller kraft an vad som instruktoren sagt till om ELLER som du sjalv och
din traningskamrat kan hantera. Borja lugnt och stegra efter hand.

Kontrollera med traningskamraten vilken maximal nivad som ni kdnner er trygga med. Overstig
ALDRIG den nivan!

Om det &r stor vikt- eller styrkeskillnad mellan dig och tréaningskamraten maste den som ar
storre eller starkare visa extra stor hansyn. Traningen skall vara givande for er bada!

Vill du ha storre utmaning i kampmoment och anvanda mer kraft sker det med personer som har
samma uppfattning som du, och som har fysiska férutsattningar att hantera detta.

"Tacka av” varandra efter en 6vning och kolla laget med traningskamraten innan ni vaxlar till ny
kamrat.

Ar du osiker pa en teknik eller hur en évning skall genomféras, fraga eller sig till instruktéren.
Vid eventuell skada ar det viktigt att du soker omedelbar kontakt med instruktér. Foreningen
innehar en generell forsakring via Svedea genom Svenska Budo & Kampsportsforbundet som
galler for medlemmar under traningen.




Efter traningen
e Hjalp till att aterstalla lokalen om du blir tillsagd. Du ar sjalv ansvarig for att framtagen
traningsutrustning aterstélls och att inga personliga saker gloms kvar.
e Om nagon klubbutrustning ar skadad eller felaktig, anmal detta till instruktor.
e Prata garna med instruktéren om du har nagra fragor eller synpunkter pa traningen.

Skydd
Tandskydd &r bra och ofta nédvandigt. Suspensoar kan man ha, men &r inte tillatet vid BJJ-tavlingar.

Betalning

Tva "prova-pa”-tréningar, sedan avlaggs terminsavgift for de som vill vara medlemmar hos P2 BJJ.
Swish: 123 592 45 68. Meddela vem betalningen ar avsedd fér med namn pa medlemmen det ror,
speciellt da ndgon annan avlagger avgiften.

Terminsavgift = 1200 kr (medlemsavgift till foreningen ingar med 100kr)

Lopande information

Hemsida lan Spurgeon ar admin
Laget.se, Niklas Arrighetti ar admin.
Instagram ”p2bijj”, Espen Kihiman ar admin.
Whatsapp-grupp "Bjj Enkoping”, Anders Hosthagen ar admin.
Facebookgrupp “P2 BJJ Enkoping (betalande medlemmar)”, Anders Hosthagen ar admin.

Om trdningen

Krankande sidrbehandling

Foreningen motsager sig alla former av krankande sarbehandling, som exempelvis nedsattande
kommentarer kring kon, etnicitet, sexuell laggning, funktionshinder etc.

Upplever nagon medlem att detta forekommer ombes medlemmen att kontakta ansvarig tranare eller
styrelsen pa styrelsen@p2bjj.se

Regler

Kampsortsutévande i Sverige lyder under brottsbalkens lag angdende Samtycke (kap 24, §7),

”En gérning som nagon begar med samtycke fran den mot vilken den riktas utgor brott endast om
garningen, med hansyn till den skada, krankning eller fara som den medfor, dess syfte och 6vriga
omstandigheter, ar oforsvarlig.”

Denna reglering ar egentligen en grundforutsattning for den verksamhet vi haller pa med. Utan ett
uttryckligt lagstod hade vi annars inte kunnat utéva var verksamhet utan att denna skulle kunna anses
var brottslig. Varje gang vi sparras under en traning finns det ett samtycke mellan parterna att utféra
handlingar som annars skulle kunna anses vara ofredande eller misshandel. Det ar darfor valdigt viktigt
att varje individ under ett traningspass haller sig inom det samtycke som faktiskt har givits av de 6vriga
medlemmarna. Gar jag utover det samtycke som antingen uttryckligen givits eller som annars kan ha
ansetts ha getts underforstatt riskerar jag att hallas ansvarig for t.ex. misshandel.
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Saledes, den som med ditt samtycke ger dig en orfil eller liknande kan inte straffas. Daremot ar det inte
moijligt att samtycka till ren misshandel och samtycket kan inte aberopas av den som misshandlat dig.
Teoretiskt sett kan saledes en sparringsituation som urartar mellan tva klubbmedlemmar leda till rattsligt
efterspel dar nagon eller bada doms till ansvar. | ett sadant fall skulle dock domstolen ta i beaktande att
det fanns ett grundlaggande samtycke mellan parterna att tillfoga varandra visst matt av smaérta, och
framfor allt vaga in ett sadant samtycke i valet av paféljd/straff. Domstolen kommer darfér sannolikt
doéma den som misshandlat till en lindrigare paféljd an vad som hade varit fallet vid en misshandel utan
nagon form av samtycke.

| och med den rattigheten tranar vi ansvarsfullt och féljer sportens regler.

Icke tillatna tekniker:
TABLE: Technical Fouls - Illegal Moves

dor T | Adult (brown &
black belts)
¥o Gi

1 [ ] Submission techniques stretching legs apart
2 [ ] [ ] Choke with spinal lock
3 . . Straight foot lock
a . . Farearm choke using the sleeve (Ezequiel choke
5 [ ] [ ] Frontal guillatine choke
6 @ ] Omoplats
7 [ ] [ ] Triangle (pulling head)
8 [ ] [ ] Arm friangle
9 [ ] [ ] ® Lock inside the closed guard with legs compressing kidneys or nbs
10 [ ] [ ] [ ] Wirst lock
11 Single leg takedown while the attacking athlete has his head
L L L outside his opponents body. (™)
i: ® ® | ] ® - I'
Calf shcer
14 : : : : Knee bar
15 ' ] ® ® [ ] Toe hold
16 . . . . .. Heel hook
17 [ ] [ ] [ ] ® [ ] Locks twisting the knees.
18 [ ] o ® ® @ Knee Reaping (See defintion in page 32
19 In siraight foot lock, turning in the direction
L L e L L of foat not under attack.
0 . . . . . In toe hold, applying cutward pressure on the foot
1 o ® L @ [ ] [ ] Slam
2 @ [ ] o L] [ ] ® Spinal lock without choke
FEAE ] o ® ] ] 9 Scigsor Takedown
24 9 [} ® o ® ® Bending fingers backwards
25 Grab the opponents bedt and throws him to the floor on his head
] ® ® [ ] ® ® when defending a single leg situation while his opponents head
i on the outside of his bady.
26 Suplex takedown technique, landing with the opponent’s
e ® ® ® L ® B

head or neck on the ground

* The images shown on the list are examples of prohibited techniques and do

not represent the full array of prohibited technical situations and variations.

** Although it is a prohibited technigue, the athlete will not be penalized.

Specifika regler for nyborjare och vitbalten;
e Inga slag, armbagar, knan, sparkar, skallningar
e Inga fot- eller benlas, med undantag for “straight ankle lock”
e Inga handledslas
e Inga ”neck crank”



e Inga”slam/kast”

e Inga grepp i motstandarens gi dar egna fingrar greppar innanfér arm- eller byxslut

e |nga medvetna tekniker mot 6gon eller skrev

e Inga fingrar i medtranandes mun

e Fingertoppar far inte pressas mot strupe

e Vid grepp om fingrar eller tar, maste minst 3 innefattas i greppet

e Inte ”jag ska bara testa nagot jag sag pa sociala media” dvs en teknik som ar utanfor det som
instruktoren tidigare gatt igenom eller den aktuella tekniken for passet.

e De vitbalten som trdnar sin forsta termin tillats enbart sparras med blabalten och uppat.

OBS: Hogre rankade tillats utfora legitima tekniker motsvarande sin graderingsniva pa lagre rankade.

Vid fragor prata alltid med ansvarig instruktor eller kontakta styrelsen.

/Styrelsen
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