KRAV MAGA OREBRO

08-09-19

SAKERHETS & FORHALLNINGSREGLER FOR TRANING

1. Meddela din traningspartner och instruktdr om eventuella skador/forhinder innan traningen bérjar.
2. Vélj en partner du kdnner dig trygg att trdna med, helst i din egen storlek.

3. Kom ihag att du &ar pa traningen for att lara dig och att hjalpa din partner att bli battre, inte for att
bevisa dig

. tuffare @n din partner.

. Anpassa traningen till din partner.

. Lamna din prestige hemma nar du gar till traningen.

. Hjalp din partner att bli battre.

. Avsluta omedelbart det du gor pa signal fran traningspartner eller instruktor.

. Meddela ("klappa av”) din partner i god tid fér att férhindra skador.

10. Sé&g ifran om du tycker att tempot ar for hogt eller om du kanner att din traningspartner tar i for
mycket. Om det

inte fungerar, byt trdningspartner.

11. Folj instruktérens instruktioner/anvisningar.

12. Trana endast den teknik/6vning instruktéren har anbefallt (den teknik/Gvning som for tillfallet
tranas).

13. Meddela alltid instruktér om du behdver lamna lokalen.

14. Anpassa din skyddsutrustning till trdningen.

15. Se till att halla vatskebalansen pa en bra niva.

16. Naglar pa hander och fotter halls korta for att forhindra rivsar och liknande skador.

17. Ingen metall i traningsklader eller kroppen under tréning.

18. Huvudbonader, klockor, smycken (ringar, 6rhangen, piercingar, halsband, festivalband och dyl.) far
ej baras

under traning pa grund av skaderisk for bade egen och annan person.

19. Traningsklader skall vara rena (av sanitara och trivselméassiga skal).

20. 30 dagar efter inskrivning i klubben &r klubbdrakt obligatorisk pa traningarna.

20.1. Vit kort eller langarmad t-shirt med IKMF-logga p& brést och rygg (svart tryck).

20.2. Svarta byxor med IKMF-logo pé vanster ben (efter godkand gradering aven aktuellt
graderingsmarke).
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REKOMMENDERAD UTRUSTNING
. Suspensoar (obligatoriskt)

. Tandskydd (obligatoriskt)

. Benskydd

. Underarmsskydd

. Handskar (med greppmadjlighet)

. Brottarskor eller dyl.

. Vattenflaska

MEDDELA KLUBBEN OM

1. Eventuella skador.
2. Anledning till franvaro.

FORSAKRING

D& Krav Maga Orebro tillnér Svenska Budo & kampsportsforbundet ar alla vara medlemmar
forsakrade i enlighet

med de forsakringar som tillhandahalls alla medlemmar i SB&K.

For mer information se var hemsida.
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Krav Maga Orebro E-post: orebro@kravmaga.se

Web: www.orebrokravmaga.se
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