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ALLMAN INFORMATION
TILL ALLA FAKTARE I MHFS

Det dr trdnarnas och styrelsens ansvar att se till att alla utovare kinner till
detta dokument. Det dr ocksd varje klubbmedlems ansvar att folja och
respektera dess innehdll. Ar du osiker dver ndgot, prata med din trinare.

Allmant for alla faktare

Om du kommer senare till trdningen, se till att inte stora resten av klassen.

Om en 6vning eller rorelse gor ont eller kidnns obekvam, sluta med det du gor och ta
sedan upp det med din trédnare sa ni kan hitta en 16sning.

Har du en skada eller kdnner att du behover vila kan du alltid ta en paus, sétta dig vid
sidan av och fortsatt ndr du kdnner dig redo.

Manga av véra trdningspass ges pa engelska, meddela gdrna din tranare om du
upplever det svart med instruktioner pa engelska sa ni kan hitta en l6sning.

Det dr alltid okej att stdlla fragor pa svenska dven om lektionen halls pa engelska, och
da fa ett svar pa svenska. Sjalvklart ar det ocksa alltid okej att stélla fragor pa engelska
om lektionen halls pa svenska, och da fa ett svar pa engelska.

Det ér alltid valfritt att lana ut sina privata simulatorer och utrustningsdelar, ett nej
ska alltid respekteras.

Den traningsform och specifika manual som tranarna véljer att arbeta utifran ska
respekteras. Trianarna lagger ner mycket tid och energi pa att forbereda tranings-
tillfallen, helt utan ekonomisk erséttning.

Om du inte dr trdnare, hjdlptranare eller uttryckligen blivit ombedd att hjélpa till ska
du alltid fraga om den andra fiktaren vill ha feedback innan du ger feedback.

Overgripande sikerhet for alla fiktare

Dina simulatorer ska alltid vara ordentligt tickta till och fran traningen, &ven om du
bara ror dig fran bilen till hallen. Detta giller oavsett material pa dina simulatorer
(stal, plast, skum osv).

En forsta-hjilpen véska ska ligga vil synlig vid alla traningstillféllen, tranare ska se
till att den finns med och att alla vet var den ligger.

Det ar alla ndrvarandes ansvar att vara uppméarksamma pa sikerheten och patala
sakerhetsrisker.

Klubben har en sikerhets- och trygghetsgrupp som du kan vanda dig till om du
kanner dig osdker eller otrygg, trdnare ska informera om vilka som ingér i gruppen.
(Hur sékerhetsgruppen jobbar beskrivs i bilaga 1.)

Vid egen trdning utomhus pa offentlig plats reckommenderar vi f6ljande: vilj en plats
med lampligt utrymme, trdna minst tva personer, om du inte har faktutrustning ska
du trdna i tydliga traningskldder, var uppmarksam pa din omgivning och tink pd att
du representerar klubben nir du pratar med allménheten. Om allméanhet eller polis
ndrmar sig, lagg da forst ner simulatorer och ga sedan bort och prata med dem.



Regler for slow sparring

Halsa alltid pa varandra.

Oka inte hastigheten. Om nagon okar hastigheten, be dem sakta ner.
Anvind inte stotar.

Ingen kan vinna.

Hugg inte for hart. Om du upplever att ndgon hugger for hart, be dem att hugga
16sare.

Sidkerhet vid sparring

Forsta gangen du ska sparras maste du gora detta i samrad med din trénare.

Det dr fritt fram att frdga alla som har fatt godkdnt att sparras om de vill sparras med
dig, oavsett era respektiva nivéer.

Det ér alltid okej att sdga nej till ett sparringforslag, &ven om det kommer fran en
tranare. Ett nej ska alltid respekteras, vi sparras for att utvecklas som fiktare och alla
utvecklas olika.

Kommunicera med din sparringpartner, alltid fére och efter men ibland dven under
sparring.

Regler, utrustningskrav och korrekt beteende vid bade sparring och tévling kan skilja
sig lite at mellan olika klubbar och tévlingar. Prata med din sparringpartner och lds
reglerna infor en turnering.

Det dr alltid okej att avbryta en sparring om du kédnner att ni inte borde fortsatta.
Oberoende av om det beror pa skada eller brist pa kontroll, fokus eller vilja hos
antingen dig sjélv eller din sparringpartner.

Avsta helt fran att sparras om du befinner dig i en sinnesstimning dar du pa ett eller
annat satt d&ventyrar sidkerheten.

Regler vid sparring

Halsa alltid pa varandra, detta giller bade vid sparring och tévling.
Bestdm hastigheten innan ni borjar.
Ingen kan vinna, du kan bara vinna i en tévling.

Anvind inte 6verdrivet mycket kraft. Om du upplever att nan anvéinder for mycket
kraft, be dem att anvdnda mindre kraft.

Korrekt beteende vid sparring mellan tva fiktare med stalsimulatorer

Ga isdr fran varandra mellan varje utbyte, om inte du och din sparringpartner
kommit 6verens om nagot annat.

Anvénd heders-systemet dir vi markerar var vi blev triffade for att hjalpa varandra
att utvecklas, om du och din sparringpartner inte kommit 6verens om nagot annat.

Vind inte ryggen mot din sparringpartner.



Utrustningskrav vid sparring mellan tva fiktare med stalsimulatorer

« Suspensoar (obligatoriskt om du har en penis, rekommenderat for alla andra)

 Fiktbyxor (mdrkta med 350N)

« Brostplatta (starkt reckommenderat men inte obligatoriskt)

» Halsskydd

« Fiaktjacka (markt med 350N)

 Bra traningsskor

« Benskydd samt knédskydd som boér ticka dven knits utsida

o Armskydd samt armbagsskydd (armskydd dr rekommenderat, armbagsskydd
obligatoriskt)

» Handskar for avsett vapenslag (innerhandskar ska anvindas till handskar med 6ppen
handflata)

o Faktmask (mérkt med 1600N) samt nackskydd

« Ingen bar hud ska synas

o Metall i utrustningen far bara forekomma i faktmaskens front och i suspensoaren

Forbjudna triffytor, hugg och triffar (oavsett vad det star i manualerna)
o Det ar forbjudet att tréffa och sikta mot ryggen, nacken, skrevet och baksidan av
kndet.

« Aven om det inte dr forbjudet, sikta inte pa fotterna.
o Det dr forbjudet att boja mot leder vid grappling och avvdpning.

o Bucklarslag dr endast tillatna med mitten av bucklaren rakt pa malet, aldrig med
sidan av bucklaren.

o Pommelslag ar endast tillatna rakt mot ansiktet, aldrig mot sidan eller rakt uppifran.

o Det ir absolut forbjudet att sla med parerstangen, denna typ av traft kan penetrera
béde faktmask och skallben.

Nedtagningar och kast

Kast dr forbjudet men kontrollerade nedtagningar ér tillatet, forutsatt att man sparras pé
dédmpande mattor motsvarande de som anvinds i tdvlingar. S& dven om det inom HEMA
ar tillatet med nedtagningar sa praktiserar vi inte detta ndr vi sparras i var klubb pé gr-
und av att vi inte har mattor som dampar fallet.

Tavlingar
Om du vill borja tavla - dr det nagra saker du maste gora:
1. Prata med nagon av dina trdnare.
2. Fraga styrelsen om lov att borja tavla,
enklast genom att skicka ett mail till info@mbhfs.se
3. Nar du fatt okej fran tranare och styrelse behover du skaffa dig
ett digitalt tavlingskort, kortet kostar 200 kronor och dr giltigt i ett ar.

Du kan bestélla pa www.svhemaf.se/forbundet/tavlingskort

Se till att gora allt detta i god tid innan du ska anmila dig till tavlingen du tankt delta i.
Det kan ta upp till tvd veckor att fa kortet och du dr inte tillaten att tévla i Sverige utan
detta kort. Sé se till att du alltid har det med dig till alla tavlingar!



MHFS

BILAGA 1
TRYGGHET- OCH SAKERHETSGRUPPEN - HUR VI ARBETAR

GRUPPEN
Gruppens medlemmar

Gruppen viljs pa klubbens arsméte.

Gruppens ansvar

Gruppen arbetar for att skapa en trygg och saker miljé i MHFS for alla medlemmar och
gaster. De gor detta genom att utreda risker och drenden och foreslar lampliga atgarder
till styrelsen.

En sidkerhetsrisk definieras som en situation som kan leda till fysiska skador for en eller
flera personer.

En trygghetsrisk definieras som en situation ddr nagon kdnner sig osdker, mobbad eller
diskriminerad.

MHES stravar efter att vara en klubb dér alla kdnner sig trygga och vilkomna. Allt som
hotar detta tolereras inte.

Sekretess

Medlemmar i gruppen ér skyldiga att halla alla diskussioner och fakta inom gruppen
hemliga savida inte gruppen eller styrelsen beslutar att gora dessa diskussioner eller fakta
oppna for klubben. Sekretessreglerna géller bade nuvarande och tidigare medlemmar i
trygghets- och sikerhetsgruppen.

HANTERING AV SAKERHETSRISKER OCH TRYGGHETSFRAGOR
Rapportera en sikerhetsrisk eller trygghetsfraga

Om en medlem mirker en osdker eller otrygg situation maste de informera de
inblandade om sin observation och be dem ritta till situationen. Det krdvs ocksé av de
medlemmar som far hora att de agerar osdkert att lyssna pa detta och dndra sitt beteende
dérefter. Om detta racker for att 19sa situationen behdvs inga ytterligare atgarder. Om en
16sning inte uppnas, kan trygghets- och sikerhetsgruppen paborja en utredning.

Alla medlemmar och géster kan och uppmanas att rapportera vad de ser som osakra
situationer eller handlingar, otrevligt bemdtande, samt hotfullhet, till trygghets- och
sakerhetsgruppen. Skicka da ett mejl till safety@mbhfs.se



Nir en anmalan har gjorts kommer gruppen forst avgéra om den rapporterade
incidenten faller under gruppens ansvar. Om sa dr fallet gar utredningen vidare till en
forundersokning for att samla in den grundlaggande information som behovs for att
starta den verkliga utredningen som beskrivs nedan.

Utredning av ett drende
S snart en utredning inletts ska de inblandade informeras.

En eller flera medlemmar i gruppen samlar in information genom att prata med de
inblandade personerna och eventuella vittnen. Det dr mycket viktigt att den eller de som
har anmalts som ansvariga for den osdkra eller otrygga situationen far beritta sin version
av vad som hént. Alla fakta som samlas in maste behandlas lika.

Inga disciplindra atgarder diskuteras under utredningsfasen; det ar ren faktainsamling.
All insamlade fakta ska skrivas ner.

Disciplinira atgirder

Nir utredningen ér klar samlas trygghets- och sdkerhetsgruppen och beslutar om en
sakerhetsrisk har intriffat eller trygghetsarende ar aktuellt och om disciplindra atgarder
behovs.

De valda disciplindra atgirderna maste passa situationen:

o Varning - Medlemmen varnas att de inrapporterade handlingarna dr osdkra eller
otrygga och dirmed oacceptabla. Under perioden dé denna varning géller kommer
eventuella ytterligare osakra handlingar att resultera i en stridngare disciplinatgard.
Se MHEFS stadgar for mer information om varningar och hur ldnge de varar.
Eventuella ytterligare disciplindra atgarder, forutom uteslutning fran klubben,
laggs till ovanpa en varning.

o Avstingning - Medlemmen dr avstingd fran hela eller delar av klubbens aktiviteter
under en bestimd tid. Ett exempel pa en sadan avstingning kan vara att inte fa
sparra pa nagra manader. Betald medlems- och trdningsavgift aterbetalas inte nér en
medlem stidngs av. Om en medlem &dr anmald till en tévling eller workshop som inte
ar tillaten pa grund av avstdngning ar det den medlemmens ansvar att informera
arrangdrerna om att den inte kan delta. Eventuella avgifter som inte kommer att
aterbetalas betalas av den avstingda medlemmen.

« Uteslutning - Om det rapporterade sidkerhets- eller trygghetsdrendet ar tillrackligt
allvarligt kommer medlemmen att uteslutas frain MHES. Betald medlems- och
traningsavgift aterbetalas inte ndr medlem utesluts. Utvisning fran MHFS &r
permanent. Om en utesluten medlem ar anmald till en tivling eller workshop
som kraver att deltagande personer dar medlemmar i en klubb, dr det den tidigare
medlemmens ansvar att informera arrangdrerna om att den inte kan delta.
Eventuella avgifter som inte kommer att aterbetalas betalas av den uteslutna
medlemmen. En utesluten medlem kan inte anvinda anslutningen till MHFS fér
att skaffa eller behalla ett tavlingskort fran Svenska Budo & Kampsportsférbundet
eller nagon annan sddan dokumentation.

o Andra disciplinira atgirder — Trygghets- och sikerhetsrgruppen har ritt att besluta
om andra disciplindra atgarder som de finner lampliga.



Rapportera om beslutet

Nir beslut har fattats av trygghets- och sakerhetsgruppen ska det anmalas till styrelsen.
Styrelsen tar sedan stallning till om utredningen varit adekvat och om ett rimligt beslut
fattats. Styrelsen rapporterar sedan beslutet till de inblandade klubbmedlemmarna.

Alla inblandade medlemmar ska informeras bade muntligt och skriftligt.
En kopia av rapporten sparas offline enligt GDPR.

Medlemmen ska dven informeras om att det finns en tva veckors tid dé beslutet kan
overklagas. Ett sadant 6verklagande ska skickas till info@mbhfs.se inom dessa tva veckor.

HANTERING AV ANTIDOPINGFRAGOR
MHES f6ljer nationella regler och riktlinjer kring doping.



