Utrustning:

Vid varje traningstillfalle skall din utrustning vara hel och ren.

Vi trénar antingen i Gi eller t-shirt/rashguard och shorts/tights.

Inga smycken (&ven piercing), armbandsur eller glasdgon far béaras under traning.
Fraga din instruktor om lamplig utrustning om du kanner dig oséker.

Undvik om méjligt 6ronskydd, suspensoar, knaskydd eller motsvarande som har harda
delar.

Badtofflor eller motsvarande skall anvandas da vi rér oss utanfor mattan.

Vattenflaska om du vill dricka vatten under passet.

Kvarglémd utrustning sparas i en manad i korgen mirkt “kvarglomt”, dérefter kastas
den.

Hygien:

Tréaningsklader skall vara hela och rena innan tréningen borjar.

Tréaningsutrustning skall vara personlig och denna skall tvéttas efter varje traning.
Om du nyttjar tandskydd, skdlj detta fore och efter traning.

Om du nyttjar tejp for fingrar/hander, tillse att du kastar denna i papperskorgen da den
lossnar eller nar du tar bort den efter traning.

Naglar skall vara rena och kortklippta innan traningen borjar.

Ga inte av mattan barfota och sen upp pa mattan igen, nyttja tofflor.

Tvétta hander och fotter innan traning.

Trana inte om du ar sjuk eller har 6ppna sar/infekterade sar.

Tack oinfekterade smasar med plaster/tejp.

Om ett sar inte laker, blir infekterat eller om du utvecklar klada/eksem sok sjukvard.
Fraga alltid din instruktor om du &r tveksam.

Meddela din instruktor om du fatt nagon sjukdom. Det &r viktigt for foreningen att
veta.

Tranaren ar ansvarig for att ovanstaende regler efterfoljs och nagon gang per vecka
bor denne genomfdra inspektion av naglar och traningsklader. Medlemmar som inte
klarar kraven skall ombedjas trada av mattan om de inte kan ratta till felen (klippa
naglarna, ta fram rena traningskléader).



Efter varje trdningspass
e Sopa mattan.
e Spraya desinfektionsmedel pa mattan och gnid in med en trasa eller svabb tisdagar,
torsdagar och séndagar.
e TOm kaffebryggaren.

En gang i veckan (sondag)
e Stdda toaletterna.
e Dammsug runt mattan.
e Tom samtliga papperskorgar, soptunnor finns till vanster utanfor lokalen.

En gang i manaden (sista sondagen varje manad)
e Stéda duschen med klorin eller annat rengérningsmedel, rensa avloppet i duschen.
e Tom “kvarglomt” korgen.
e Inventera vilken stddutrustning som behdvs képas in och anmal till styrelsen.

En gang per ar (i samband med avslutning infér sommaren)

e Utvérdera och revidera stadningen och stadrutinerna.
e Lyft mattan och stada under.
e Eventuell reparation, malning etc.

Trénaren utser vem som stadar men arbetet skall fordelas likvardigt mellan klubbens
medlemmar.
Lista for vem som gjort vilken uppgift vilken dag skall fyllas i efter stddningen &r slutford.

Ansvarig tranare for passet tillser att lokalen lases och lyset slacks.



Upptradande:

Eftersom vi i viss man representerar klubben Hilti BJJ Vasteras Team &ven privat sa galler
dessa regler i viss utstrackning aven da.

For att inte nagon ska kanna sig obekvam sa ser vi garna att alla som medverkar i var forening
foljer dessa enkla regler:

o Auvstar fran kladsel som kan forknippas med extremgrupper och dven deras sétt att
uppfora sig.

e Visa varandra respekt oavsett alder, fysiska forutsattningar, kon, sexuell laggning,
etnicitet & nationalitet.

e Avsta fran religiosa/politiska symboler och riter/ceremonier.

e Humor ér tillaten savida den inte innehaller stotande/férnedrande inslag (innefattar
aven sattet att uttrycka sig).

e Acceptera att alla dr olika och att detta aven innefattar prestige, malsattning,
erfarenhet, fysisk formaga osv.

e Tank pa att ditt ickeverbala sprak ocksa kan paverka andra

e Strdva efter att skapa ett trevligt klimat med och ta hand om varandra.

e Eventuella fragor angaende ordningsregler kan fortydligas av instruktér/tranare eller
styrelsemedlem.

e Eftersom vi ar en forening sa ar det av yttersta vikt att alla hjalps at for att var
verksambhet skall fungera.

e Hall dig uppdaterad gallande information fran klubben pa

och Facebookgruppen Hilti BJJ Vésteras
e Betala din medlemsavgift och tréaningsavgift i tid.

Otillatna forfaranden:

Med otillatna forfaranden avses saker som kan skada klubben Hilti BJJ Vésteras anseende och
ordning.
Foremal for otillatna forfaranden:
e Handgeméng som inte avser direkt sjalvforsvar.
Olagligt vapenbruk.
Bruk av olagliga substanser (droger, doping).
Paverkan av alkohol under traning.
Diskriminering pga kon, alder, sexuell laggning, etnicitet .

Klubbens handling om nagot av detta intraffar:
- Omedelbar uteslutning fran Hilti BJJ Vasteras.

For att fa trana:

Denna paragraf avser de kriterier som kravs for att fa trana i Hilti BJJ Vasteras lokaler.

- Betalt medlemskap.

- Betald tréningsavgift.

- Bokad pa pass i gymsystem

Undantag PROVPERIOD:

- Under den period ni anses vara provtranande sa kravs inte medlemskap och traningsavgift.



https://hiltibjj.gymsystem.se/

Informationsbehandling:

Jag visar hdarmed genom mitt medlemskap att jag godkanner att féreningen samt de
tillhérande forbunden registrerar, behandlar och publicerar foljande information pa internet:
e Medlems personuppgifter.
e Digitalt material som sker inom verksamheten i syfte att marknadsfora klubben.
Om bilder tas maste du som inte énskar medverka uttrycka detta klart och tydligt
innan fotografering i din profil pa gymsystem.

Under traning:

Askadare:

Boka dig pa passet i gymsystem senast 21:00 dagen innan traningspasset och
markera narvaro med tagg/bricka innan traningen borjar.

Kom i utsatt tid till traningstillfallet.

Halsa alltid pa varandra innan vi paborjar en 6vning eller sparring.
Respekterar traningskamraterna och tranaren genom att inte smaprata och slésa
deras tid vid samlingar och instruktioner.

Meddela tranaren omedelbart vid skada och ga ej av mattan utan tranarens
vetskap.

Hall nere ljudnivan i lokalen under sparring pga att verbala klappar ej skall
missas.

Peppa och hjalp varandra, BJJ ar ingen lagsport men vi hjélps at som ett team
for att bli battre.

Slit och muskla aldrig in 13s, anvand aldrig mer kraft an du eller din
sparringpartner kan kontrollera.

Slapp las/stryp omdelbart vid verbal eller fysisk klapp fran sparringpartner.
Klappa i tid, gor det ont &r det oftast forsent!

Rulla inte pa dina kamrater. Hall uppsikt sa att du inte krockar.

Alla ar olika, anpassa dig efter din sparringpartners erfarenhet och fysiska
formaga.

Fraga tranaren eller en kamrat med mer erfarenhet om du ar oséker pa tekniker
eller rutiner fOr traning.

Om du anvander utrustning som finns i lokalen sa skall den aterstallas pa
samma plats och i samma skick som du hittade den.

Betala for de saker som saljs pa klubben tex lask, energibars osv.

Som besokande forvantas det av dig att du inte stér verksamheten pa mattan, tranaren har
mandat att avvisa personer fran lokalen om de bedoms stéra verksamheten.



Olika typer av pass:

Hos oss finns manga olika pass att ga pa, nedan féljer en forklaring.

Baspass:

Under dessa pass fokuserar vi pa grundlaggande koncept och tekniker for att lagga en
god bas for var fortsatta traning. Passen riktar sig framst till dig som ar ny inom BJJ
eller som har tranat nagra ar och vill repetera grunder.

Majoriteten av teknikerna fungerar lika bra i Gi som Nogi.

Tavlingspass:

Dessa pass ar for medelemmar som har ambitionen att tavla, tréningen ar mer
fokuserad pa taktik och teknik ur ett tavlingsperspektiv, tempot pa sparringen &ar hogre
an andra pass.

Avancerat pass:

For de medlemmar som redan har grundlaggande forstaelse om sporten, dvs minst
tranat en termin.

Tempot ar hogre, teknikerna mer invecklade och sparringen ar tuffare.

Sparring/teknik:
Under dessa pass sa sparras Vi till storsta del, i slutet av passet gar vi igenom en eller
ett par tekniker.

Oppen Matta:
Fri tréning, du kan sparras eller 6va tekniker fritt.

Barnpass:
De pass da barnen tranar, barntranare i samrad med tranare for baspassen avgor nar
barn ar redo att ga upp till dessa. Generellt ar detta runt 12-13 ars alder.

Gi eller Nogi:

Under passen mérkta ’Gi” tranar vi med BJJ-drékt och bélte, under passen mérkta
”Nogi” tranar vi med t-shirt/rashguard och shorts/tights.

Under passen méarkta ”Gi/Nogi” ar det valfritt att trina med Gi eller med t-
shirt/rashguard och shorts/tights.

Observera att det ibland dyker upp extra pass som ej & schemalagda i gymsystem, speciellt
under sommaren och jul/nyar. Dessa annonseras oftast i Facebookgruppen.
Du skall dock prioritera schemalagda traningspass. Speciellt om du &r nybdrjare!



Medlemskap och avgifter

Terminsavgifter
Barn/Ungdomar

For barn upp till och med den termin du fyller 13 &r terminsavgiften 500:-
De terminer du fyller 14 till och med 19 &r avgiften 900:- och du trénar pa vuxenpassen.
Fran och med den termin du fyller 20 betalar du avgift som vuxen.

Vuxna

Avgifter for vuxen medlem &r 1600:-/termin.Vi vill gdrna uppmuntra fler kvinnor att trana
BJJ, sa om du &r kvinna sa tranar du gratis forsta terminen, darefter galler normala priser.

Student

Avgifter for medlem som &r student &r 900:-/termin
Vi erbjuder aven traningskort 10 ggr for 600:-/termin och kort for prova-pa-perioder, da du
kan trana i tva veckor gratis.

Medlemmar har rostratt pa klubbens arsmoten.

Utover traningsavgiften skall ocksa medlemskap pa 150:- betalas for varje kalenderar, detta
tacker bland annat medlemskap i Budo och Kampsportsférbundet och forsékringar.

Fran och med Hostterminen 2019 anvénder vi oss av webbsidan Gymsystem

for att halla ordning pa allting kring medlemskap och
traningsgrupper.
For att betala medlemskap och terminsavgift samt boka pass, klicka antingen pa knappen
"Mina sidor" alternativt klicka pa "Logga in" om ni redan ar medlem, annars klicka pa "Skapa
konto" och kép medlems, och terminskort dar.

Var noga med att ge oss ratt uppgifter

For att vi inte ska fa problem med hanteringen av medlemsinformation och betalningar &r det
viktigt att vi far in informationen sa tydligt som majligt. Om du ar oséker kan du kontakta
styrelsen.

Kvitto

Kvitto pa betalningen av medlemsavgift (for till exempel friskvardsbidrag) finns att tillga i
Gymsystem sa snart betalningen dr godkidnd. Om det uppstar problem med kvittot, maila till
och beskriv problemet.


https://hiltibjj.gymsystem.se/
mailto: hiltivasteras@gmail.com



