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Valkommen till klubben!

Har ar lite samlad information for dig som ar intresserad av att borja trana! Syftet med brevet &r att alla som trénar hos oss skall fa
samma information och kédnna till vart uppldgg och vara trivselregler. En hel del ar kanske sjalvklarheter medan annat &r nytt. Var
god lds igenom dokumentet och tveka inte att ta kontakt med instruktorerna eller styrelsen om du har nagra fragor!

Du &r berattigad till en gratis prova-pa-traning under uppstartsperioden (forsta tre veckorna under var resp hosttermin). Du far
garna komma och titta pa ytterligare ett pass om du vill veta mer. Om du valjer att fortsatta skriver du pa elevkontraktet (sidan 4 i
detta dokument) och betalar medlemsavgiften enligt anvisning pa sid 2. Du som 6nskar delbetala kryssar i detta. Observera att vi
har ett begransat antal platser och ger prioritering till dem som lamnat in kontrakt!

Vdara mal:
e Attt du far ldra dig marknadens effektivaste sjalvforsvar
e Att du samtidigt far en allsidig fitness traning motsv Crossfit (allsidigt, funktionellt fysiskt traningsvarde)
e Att du och dina traningskamrater trivs pa traningen och i var klubb
e Att traningen och utbildningen ar trygg, saker och anpassas efter dina forutsattningar

Trivselregler och sdkerhet:
For allas trevnad och sdkerhet ber vi att du foljer vara regler nar du dr med och trénar. Detta ar grunden for att na en tranings-milj6é
dar alla kan trivas och utvecklas pa ett sdkert satt. Reglerna aterfinns pa sidan 3 i detta elevbrev, och pa var hemsida.

Narvaro:

For att kunna hinga med pa traningen och i gruppen behdver du sjalvfallet inte ga pa alla pass. Du behéver heller inte vara
valtrdnad for att borja hos oss — det kommer du att bli med tiden! Vi &r medvetna om att vara elever har arbeten, skola och eller
andra aktiviteter forutom Krav Maga traningen. Vara pass ar planerade darefter, for att i mojligaste man anpassa oss till vara
elever. Tekniker repeteras darfor flera ganger under terminen.

Schema Vartterminen 2012: (fér sommar och hésttermin 2012 — se web)
Start mandag 16 jan (provperiod 16 jan — 8 feb)

Examination (fg termin) l6rdag 21 jan (Linkoping LKPG) samt I6rdag 28 jan (Stockholm STHLM)

Klubbevent |6rdag 3 mar, l6rdag 28 apr (LKPG), I6rdag 2 jun

Kursexamination l6rdag 2 jun, I6rdag 9 jun (LKPG)

Vi férséker ha en social aktivitet pd em/kvill efter varje klubbevent/examination

Traningstider Varterminen 2012:

Nyborjare Ordinarie pass: GK Fortsattare Ordinarie pass: FK1, FK2, AK
Mandag: 19.30-20.45 20.45-22.00
Onsdag: 20.45-22.00 19.30-20.45
Lordag: (sarskilt schema) 11.00-12.30 Tillampade pass: alla nivaer GK, FK1, FK2, AK

12.30-13.00 Egentraning med coachning eller teoriféreldsning
GK Grundkurs, FK Fortsdttningskurs, AK Avancerad kurs

Passens innehall:

Vara pass ar allsidigt sammansatta och blandar teknik, kampdévningar och fysisk traning for optimal inldrning och effektiv fysisk
traning. Bade den tekniska och fysiska traningen anpassas efter dina personliga forutsattningar. Tanken &r att du, oavsett om du ar
teknisk eller fysisk nybdrjare eller har en teknik och fysik pa hog niva, alltid skall fa en utmaning som passar dig. Kampmomenten
stegras efter din férmaga; de bérjar med latt kontakt och efterhand, nar du kdnner dig redo, oftast efter en termin, sa fortsatter
kampdévningar med sparring av olika slag. Vi har delat in passen i tva kategorier:

Ordinarie pass 75 min genomfors i huvudsak under vardagarna. Har ldr vi oss nya tekniker. Passen innehaller alltid fysisk traning
och olika kampmoment. Det finns méjlighet att fa individuell coachning efter 6verenskommelse i samband med traningspass.

Tillimpade pass 75-90 min genomfors i huvudsak pa helger, dar tidigare genomgangna tekniker repeteras och tillampas i mer
realistiska sammanhang, exv. bana eller scenariotraning.

Utrustning:

Som nybdrjare tranar man med tandskydd och suspensoar, langa byxor och klubb t-shirt. Byxornas bér vara av en talig modell utan
vassa detaljer som kan skada dina traningskamrater, vi rekommenderar motsv JOBMAN worker jeans. Nar vi tranar utomhus ta
med traningsklader for aktuellt vader. Boxhandskar 10-140z och benskydd kravs efter cirka halva terminen. Det finns manga butiker
som saljer utrustning. Undvik att kdpa utrustning innan du pratat med instruktorerna eller med erfarna elever eftersom det finns
ett stort utbud och allt passar inte Krav Maga. For att kunna félja med i utbildningen, ”logga” din utveckling, men ocksa registrera
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resultaten fran examinationen efter respektive kursslut, behéver du kurslitteratur i form av en traningsbok. Den ingar i
grundkursen (GK). Ovriga kdper den for 190 kr kontant pa triningspassen. Du bestéller t-shirt genom férskottsbetalning till
klubbens bankgiro 785-8293. Hamtas pa klubben. Finns i storlekarna S, M, L, XL. Pris: 1 fér 150kr, 2 for 260kr, 3 for 350kr. Ange
elevnr/betalarnr nir du betalar samt maila oss pa stockholm@kravmaganordic.se och ange namn, férnamn, storlek, antal s3 att vi
kan koppla ihop din betalning med din bestéllning. De flesta brukar dra M (tréjorna ar ganska stora i storlekarna, och nagra av er
kommer snabbt minska i omfang nar ni borjar trana ©)

Tillhérighet:

Var klubb ar medlem i Riksidrottsforbundet, vilket forutsatter att vara elever ej dopar sig. Flygande tester kan féorekomma. Som
elev &r du automatiskt ansluten till Riksidrottsforbundets medlemsférsakring. Var organisation ar 6ppen for alla, dock lar vi inte ut
Krav Maga till personer med kriminella kopplingar. Vid misstankta fall begar vi att du ger oss utdrag ur brottsregistret. Vi ar en
ideell forening, vilket betyder att vara intdkter gar oavkortat till att tacka kostnader for lokaler, gemensam traningsutrustning och
vidareutbildning av instruktdrerna. Arsméte sker vanligtvis i samband med tréning. Se anslag p& hemsidan for nasta méte. Var
gdrna med och beratta vad du tycker.

Ovrig information:

Sjukvardsutrustning finns tillgédnglig i lokalen. Klubben anslar all information via hemsidan www.kravmaganordic.se och via
facebook (tva grupp-sidor “krav maga nordic” samt “kravmaganordic”). Information skickas ut regelbundet via email, sa se till att
anmala forandrad mejl adress, och godkdnn vara mejl sa de ej hamnar i spamfilter motsv.

Avgifter: full betalning vid manadsbetalning (samlingsfaktura)
Terminsmedlemskap ordinarie (var/host) 2200 kr 485 kr (bunden till 5 delbet)
Helarsmedlemskap ordinarie 3700 kr 410 kr (bunden till 10 delbet)
Sommartermin ordinarie 800 kr 450 kr (bunden till 2 delbet)
Terminsmedlemskap rabatt* 1900 kr 430 kr (bunden till 5 delbet)
Helarsmedlemskap rabatt** 3300 kr 370 kr (bunden till 10 delbet)

*Student kan nyttja den rabatterade avgiften.  ** POVM (polis/ordningsvakt/vaktare/militar/kriminalvard/raddningstjanst) ar
berattigad till rabatterad avgift vid |6sen av helarsmedlemsskap.

For att fa rabatt maste du styrka status med intyg/ID kort motsv i samband med terminsstart/uppvisande av medlemskort.

| avgiften ingar: Tillgang till alla traningspass for egen kurs

Forsakring under traningen via Riksidrottsforbundet
Villkor fér traningslicensen:
Klubben har sarskilda bestammelser den ar alagd att f6lja, samt klubb-interna trivsel- och sakerhetsregler. Medlem som bryter mot
dessa regler kan fa sitt medlemskap indraget, nekas trining och fa avgiften forverkad. Aldersgrins for traning &r 16 ar. Personer
under 18 ar beh6ver malsmans tillstdnd samt genomga en intervju med instruktor for att faststalla Iamplighet/mognad.

Din traningslicens galler for traning pa egen klubb. Du kan dessutom gésttrana upp till 2 veckor pa andra Krav Maga Nordic (KMN)
klubbar samt Krav Maga Concepts (KMC) klubbar. Vid flytt till ort med KMN eller KMC klubb kan 6vergangsavtal géras dar endast
mellanskillnaden pa priset av traningslicensen betalas.

Betalningsvillkor:

Medlemskapet i klubben tillika traningslicens I6ser du genom att fylla i (kryssa i ratt ruta ocksa) och lamna in elevkontrakt (sidan 4 i
detta dokument) till instruktor och betala belopp enligt val till klubbens bankgiro 785-8293. Ange efternamn och férnamns initial
samt elev/betalarnr (du far elev/betalarnr av klubben). Efter pdbérjad termin aterbetalas ej traningslicens. Traningslicens kan frysas
vid skada, sjukdom, graviditet eller militar-tjanstgdring som kan styrkas och omfattar mer an 6 veckor. Hor géarna av dig till oss
innan, sa att vi vet varfor du ar franvarande. Likarintyg eller inkallelseorder omfattande hela perioden lamnas/skickas till klubben
som skickar ut en ny traningslicens med aktuella datum. Porto och administrativa avgifter tillkommer. Om du 6nskar delbetala
manadsvis, kryssa i rutan pa elevkontraktet. Du far da en samlingsfaktura per email dar belopp och forfallodatum framgar. For att
undvika missférstand — vid manadsbetalning ar du bunden att betala det antal delbetalningar som angives i detta kontrakt. Vi
anlitar Handelsbanken inkasso.

Adress och kontakt:

Klubben ligger p& Aségatan 153 (Sweden Martial Art Center). Vi delar utrymme med andra klubbar dér, och nas darfér utéver vara
traningstider enbart via email: stockholm@kravmaganordic.se. Vid adress/email &ndring, gldm ej anmala detta till oss. Vi trdnar pa
klubben, eller i dess narhet. Lordagstraningar kor vi foretradesvis utomhus. Kolla alltid pd www.facebook.com/kravmaganordic

Vagvisning:  (T) Medborgarplatsen 400m promenad,

Hpl Bondegatan buss 59, 66
Hpl Asbgatan/Renstiernas buss 3, 76
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Trivsel och sakerhet ("elevkontrakt”)

For allas trevnad och sdkerhet vill vi att ni foljer foljande regler nar ni tranar.
Dessa regler ar viktiga och syftar till att skapa en trevlig och sdker traningsmiljo for alla,
eftersom traningen innehaller fysiska kontaktmoment.

Fore traningspasset

| traningslokalen férvarar vi vara saker pa av instruktéren anvisad plats. Detta géller dven vardesaker. Klubben tar EJ ansvar for
dina tillhorigheter.

Ta med en fylld vattenflaska, och se till att dricka regelbundet.

Tag med din traningslicens/kort — utan den kan du nekas tilltrade till traningen.

Hall naglar kortklippta och langt har uppsatt. Tejpa 6ver eventuella smasar.

Smycken tas av och piercingar tejpas 6ver for att undvika skador.

Anvand heltdckande byxor, klubb t-shirt eller langarmad troja (OBS ej shorts eller linne).

Om du ar skadad; du far gérna vara med och tréna efter férmaga eller pa lakares inradan. 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.

Om du maste ga tidigare; sag till i forvag.

Om du dr 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 traningspasset

Visa hansyn och behandla andra som du vill behandlad sjalv.

Lamna aldrig lokalen eller traningsplatsen under pagaende pass utan att meddela instruktéren! 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 saknar skydd (exv.
tandskydd eller suspensoar) som ni maste ta hansyn till under traningen.

Om du kdnner obehag eller smarta av en teknik; ropa Stopp!, Sluta! eller Stanna! alternativt “klappa ifran”.

Om du hor stopp/sluta/stanna alternativt kdnner att din traningskamrat “klappar ifrdn”, avbryt omedelbart din teknik.
Observera att det under vissa situationer, exempelvis brottning, kan vara svart att meddela och hora detta. Visa alltid hdnsyn
och I3t sdkerheten 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 tréningskamraten vilken maximal kraft som ni kan anvénda er av. Overstig ALDRIG den nivan!

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

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

"Tacka av” varandra efter en évning 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.

Efter traningspasset

Hjalp till att aterstalla lokalen om du blir tillsagd. Du ar sjalv ansvarig for att framtagen traningsutrustning aterstalls och att inga
personliga saker gléms kvar.

Om nagon klubbutrustning ar skadad eller felaktig, anmal detta till instruktor.

Prata gdrna med instruktéren om du har nagra fragor eller synpunkter pa tréningen.

Vill du stanna kvar och fylla i din traningsbok, 6va pa en teknik eller stretcha gar det bra men gor det pa ett sadant satt att det
inte stor utbildning eller traning.

Sammanfattningsvis: Anvand sunt fornuft och var en bra kamrat!
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Elevkontrakt (Limnas paskriven till klubben)

Inldmnat paskrivet kontrakt innebar tilltrade till Krav Maga Nordic Stockholm utbildning och traning i
enlighet med férutsattningarna i detta dokument.

Personuppgifter (skriv tydligt-anvand STO RA BO KSTAV E R)

Namn Fodelsedatum (ar, manad, dag)

Telefon hem Telefon mobil

Adress

Postnr  Ort ELEVNR/BETALARNUMMER (fylls i av klubben)
E-post

Medlemsskap [ ordinarie heldr (ej sommar) 3700kr D Ordinarie termin (ht/vt) 2200kr[] Sommartermin 800kr

[] Rabatt helar (ej sommar) 3300kr [ Rabatt termin (ht/vt) 1900kr [ Kryssa har OCKSA om du énskar delbetala enl sid 2

Hur kom jag i kontakt med Krav Maga Nordic (Kryssa ett eller flera alternativ)

[ ] Rekommendation [ Plansch [] Internet [ Fritraningskort [] Erbjudande i brevlada/arbetsplats

Jag ar intresserad av barnpassning/aktivitet for:

(] 1Barn L] 2Barn L] 3Barn] Fler [J13ar [Jaear [Je9ar [lo-128r

Harmed intygas att:

e Jag har tagit del av information, och ar darmed bunden av regler och villkor pa sidorna 1-3.

e Jag ar doping- och drogfri.

e Jag haringa kriminella kopplingar.

e Jag erlagger medlemsavgift enligt villkor och instruktion pa sidan 2. Jag ar inforstadd att om jag
onskar delbetala, da ar jag bunden att betala det antal betalningar som framgar av sidan 2.

Ort / datum Signatur Namnfoértydligande

Malsmans tillstand (fér person under 18 ar)

Ort / datum Malsmans signatur Malsmans namnfortydligande / telefon

Lamplighetsintervju (for person under 18 ar)

Ort / datum Instruktor signatur Instruktor namnfortydligande
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