CrossNord 2025

Bestemmelser i CrossNord

Her er samlet alle de beslutninger, som bestyrelsen har lavet for foreningen.

Der star ikke begrundelser/forklaringer for bestemmelserne, men man er velkommen til at spgrge

ind til forklaringen.

Medlemskab

Du kan blive medlem af CrossNord, fra du er 15 ar.

Teenagere fra 13-14 ar kan meldes ind og traene samtidig med en ansvarlig voksen, som ogsa
er medlem.

Bgrn kan ikke meldes ind, men medlemmernes bgrn fra 4-9 ar kan treene gratis pa Bgrne-
Cross-holdet og fra 10-15 ar pa TeenCross-holdet i det omfang holdene er pa holdplanen.
Du kan ikke kgbe drop-in (engangsbetaling) eller klippekort. Du kan melde dig ind og ud igen
med det samme og kun betale for resten af maneden plus en maned.

Du melder dig ind via hjemmesiden www.crossnord.dk

Selvtraening/OpenGym

Du skal vaere medlem i CrossNord.

Du kan traene 24 timer i dggnet - dog ikke under renggring

Du skal altid melde dig pa i Holdsport under ”“Selvtraening” OG skrive tidspunkt i chatten
under ”Selvtraening”.

Inden du selvtraener, skal du veere sikker pa, at du ved, hvordan du LASER porte, dgre og
vinduer, nar du gar som den sidste.

Traen kun udenfor holdtiderne eller pa hemsen. Du kan regne med at begynde din traening
15 min. efter endt holdtraening, og du skal stoppe 5 min. fgr nyt hold. Traeneren skal kunne
skrive pa tavlen 15 min. fgr holdstart.

Traen kun med medlemmer. Bgrn, prgvetimer og gaester ma ikke selvtraene.

Born kan ikke selvtreene, men skal altid opholde sig i kgkken/altan. Mindre bgrn kan sidde
fastspaendt i stol/klapvogn pa det grgnne/hvide gulv.

Traen sa der er plads til alle, der selvtraner.

Var opmarksom hvis du filmer din traening sa andre ikke kommer med uden samtykke.

Prgvetime og gaester

Prgvetimer og gaester kan kun deltage ved holdtraening - ikke selvtraening.
Skriv altid til Rebekka pa Messenger (ikke Holdsport) for at lave en aftale inden prgvetimen.
Prgvetime er velkomne pa alle hold.
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Drop-in

CrossNord har ikke drop-in (engangsbetaling).

Du kan melde dig ind og ud igen med det samme, og kun betale for resten af maneden plus
en maned.

Udmeldelse

Der er lgbende maned plus en maned i opsigelse.
Du skal skrive til crossnord3400@gmail.com for at opsige dit medlemskab.

Holdtraening

Tilmeld/afmeld dig hold i god tid.

Ved 0 tilmeldte kan traeneren aflyse minimum 5 timer fgr og ved morgenhold kl. 22 dagen
for.

Aflysninger af hold kan ske, hvis der ikke kan skaffes en frivillig traener og ved sygdom o. lign.
Tag dit eget udstyr frem - tag ikke andres udstyr.

Ryd ikke op fgr tiden er udlgbet/alle er faerdige.

Ryd alt udstyr op, inden du gar hjem.

Tasker stilles i reolerne i omklaedningsrummet.

Drikkedunke og grej ligges pa reolen ved tavlen/det hvide gulv.

Veer stille og opmaerksom ved gennemgang er programmet.

Smid ikke med udstyret (pa naer veegtstaenger med +10 kg-vaegtskiver, sandsakke, slam-
balls, wallballs).

Born skal altid opholde sig i kgkken/alrum pa 1. sal (her findes ogsa toilet) eller pa den lille
tilstedende altan.

Mindre bgrn kan sidde fastspaendt i autostol/klapvogn pa det grenne/hvide gulv.
BarselsCross er undtaget, men bgrnene skal ligge pa et samlet, afgraenset omrade eller i ar-
mene pa en voksen.

Medlemmernes bgrn kan gratis benytte BgrneCross eller TeenCross, hvis det afholdes.

BarselsCross

Babyerne skal ligge samlet et sted, vaere pa armen eller i vogn udenfor.
Babyer/tumlinger, der kan kravle eller g3, skal veere fastspaendt i klapvogn.

Alle medlemmer kan deltage i BarselsCross - ogsa selvom man ikke er pa barsel.

Der ma selvtreenes under BarselsCross under hensyntagen til holdet. Holdet styrer musik,
porte og har fortrinsret til gulvet og udstyret.

Bleer skal smides ud i containeren udenfor.

Prgvetimer skal meldes til Rebekka.
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Traening udendgrs

Du kan traeene udendgrs ved holdtraening.
Du kan traene udendgrs ved selvtraening - dog ikke samtidig med holdtraening.
Du ma gerne bruge udstyret udenfor - dog ikke vaegtstaengerne eller maskinerne ved regn-

vejr.
Du skal tage hensyn til trafik og folk pa arbejde.
Du skal veere opmaerksom pa, at musikken ikke generer andre, der ikke treener.

Hold og holdplan

Alle kan veere med pa alle hold - der er ikke niveauopdelte hold (kan forekomme ved pop-
up-hold).
Alle hold kaldes cross-hold, men traeneren bestemmer indholdet af timen.
Holdene ligger i band - samme tid hver dag. Holdtiderne kan lejlighedsvis andres.
Holdplanen med traenere besattes pa flg. made:

o Alle trenere melder ind pa Facebook i treenergruppen med deres gnsker.

o Sa mange treenere som muligt, far sa mange gnsker opfyldt som muligt - men alle kan
ikke fa lige mange.

o Det forsgges, at samme traener ikke har flere hold pa samme dag eller samme tid for
mange dage i traek.

o Der prioriteres mangfoldighed.

Pop-up-hold (ikke faste hold) af forskellig karakter og for forskellige malgrupper (m/k/bgrn)
kan oprettes sa leenge, det er aktivitet og bevaegelse. Det besluttes af holdplanlaeggeren.
Pop-up-hold kan ikke komme pa planen i Igbet af ugen.

Holdplanen med holdtider og treenere kan ses pa Holdsport og Facebook og udgives sgndag
aften.

| sommerperioden, hvor mange traenere holder ferie, kan holdplanen reduceres.

Det er holdplanlaeggeren, der udelukkende star for holdplanlaegningen.

Traenerne

Alle treenere er medlemmer pa lige vilkar med andre medlemmer.

Traenerne far ikke Ign eller medlemskabet betalt.

Traenerne ma gerne traene med pa holdet.

Treenerne beslutter og udarbejder selv programmet for holdet.

Alle kan veaere traenere. Hvis du vil veere traener, aflgser eller sta for bgrne- eller teenhold, sa
skal du blot skrive til Rebekka.

CrossNord har ikke eksterne, betalte traenere.

Traenerne kommunikerer i “Traenergruppen” pa Facebook.
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Treenerne skal orientere sig og rette sig efter dokumentet "Den gode treener”.

Traenerne skal aflevere bgrneattest efter anmodning fra bestyrelsen.

Traenerne er forbilleder i CrossNord, og skal overholde bestemmelserne.

Hvis treeneren ikke har vaeret aktiv inden for 6 maneder, slettes treeneren fra treenergrup-
pen. Bestyrelsen er med i traenergruppen, selvom de ikke er traenere.

Der er afsat 30.000 kr./ar til uddannelse af traenerne. Traenerne kan sgge penge fra puljen.
Se vilkar under "Traenerpuljen”.

Treaenerpuljen

Traenerne - der har veaeret aktive i minimum 6 maneder - kan sgge kurser fra DGI, som er
relevante for treeningen i CrossNord fx:
o "Funktionel fitness” 22 timer, 6000 kr.
o "Funktionel basis” 6 timer, 1500 kr.
o "Udendgrs fitness” 5 timer, 1500 kr.
o ”Fitnessinstruktgr” 40 timer, 8000 kr.
o Diverse “Inspirationskurser”, 1000 kr.
Foreningen dakker 70 % af kursets pris.
Ved sygdom/fravaer daekkes tilskuddet ikke.
Ved "ikke-bestdet” daekkes tilskuddet ikke.
Tilskud udbetales ved forevisning af diplom/certifikat pa ”"bestaet kursus”.
Hver traener kan fa daekker op til 6000 kr./ar.
Du skal skrive en ansggning, hvor du begrunder hvorfor netop du er kvalificeret til kurset, og
hvad foreningen far ud af, at du far kurset.
Du skal ansgge minimum 1 maned f@r ansggningsfristen pa kurset.
Foreningen forventer en evaluering/tilbagemelding af kurset efterfglgende.
Hvis andre kurser end DGls gnskes, sa skal der ansgges ved bestyrelsen minimum 3 maneder
for ansggningsfrist, hvorefter bestyrelsen vurderer om kurset stgttes med 70 % - max 6000
kr. Vi stptter dog ikke Crossfit Level 1-4-uddannelserne.
Traenerpuljen kan ogsa deekke fzelles traenerkurser i boxen.

Sociale arrangementer

Ved sociale arrangementer gzlder:

o Kan planlaegges af alle.

o Alle skal inviteres pa Facebook/Holdsport.

o Arrangementer, hvor boxen lukkes, skal laves i samarbejde med bestyrelsen, og skal
aftales planlaegges minimum 14 dage fgr.

o Der kan gives op til 1000 kr. til arrangementer. Dette skal sgges om ved bestyrelsen
minimum 14 dage fgr. Der skal beskrives, hvad tilskuddet dakker.

o Hvis der skal drikkes alkohol, skal det aftales med bestyrelsen.
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o Der skal ryddes op efter arrangementet.

Lan/leje af boxen:

Boxen lanes eller lejes ikke ud til private arrangementer, skoler, firmaer mv.

Alkohol

Ved bestyrelsesgodkendte arrangementer og fester fglges geeldende lovgivning.

Bgrn og unge under 18 ar ma ikke indtage alkoholiske drikke i forbindelse med foreningens
aktiviteter.

De ansvarlige traenere og medlemmer forventes at mgde aedru til treening.

Indtagelse af alkohol under traeningsaktiviteter (bade hold- og selvtraening) accepteres ikke.
Efter treening er det tilladt for medlemmer at nyde alkohol i moderat omfang. Alkoholindta-
gelse ma ikke finde sted i traeningsomradet i CrossNord, men skal begraenses til udendgrs
arealer eller kpkken.

Alkoholindtagelse udenfor af bestyrelsen godkendte arrangementer, der andrager omfang
af fest accepteres ikke.

Ved beruselse i CrossNord regi udenfor af bestyrelsen godkendte arrangementer, skal man
pa opfordring fra treener/bestyrelsesmedlem forlade omradet omkring CrossNord.

Rygning

De indendgrs faciliteter er totalt rggfrie.
Treenere og instruktgrer bgr ikke ryge i bgrn og unges naerveer.

Doping og euforiserende rusmidler

Dyr

Findes der bevis pa brug af doping, herunder ogsa "social drugs", medfgrer dette en udeluk-
kelse pa mindst 2 ar fra treening i CrossNord. Medlemmet er forpligtet til frivilligt at lade sig
teste af Antidoping Danmark eller tilsvarende organisation, nar medlemmet opholder sig i
CrossNords lokaler.

Opdages salg/kgb af stoffer pa forenings omrade, eller mellem foreningens medlemmer, ta-
ges der kontakt til politiet

Der ma ikke medbringes dyr i CrossNord.

Foto og filmning

Traenerne kan tage fotos/filme under traeningerne til CrossNords sociale medier. Hvis du ikke
har lyst til, at der tages billeder af dig, sa skal du sige det til treeneren/fotografen.

Hvis medlemmerne/tranere filmer til egne sociale medier eller andet, har de ansvaret for,
at andre ikke kommer med uden samtykke.
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e Ved filmning til kommercielt brug ma man ikke kunne se, at det er optaget i CrossNord (logo

ikke med), og man kan kun filme sammen med medlemmer fra CrossNord.
Udstyr og indretning
e Bestyrelsen beslutter og indkgber udstyr samt indretter boxen.
Reklame

e Man kan lave en flyer, som kan hanges pa opslagstavlen i omkleedningen, og der kan laves
et opslag i vores Facebookgruppe, hvor der er et szertilbud til CrossNordmedlemmer.

Eksterne i CrossNord

e Vi har ikke eksterne samarbejdspartnere i CrossNord, som koster penge.

e Der afholdes ikke arrangementer, hvor medlemmerne skal betale eksterne traenere eller an-
dre.

e Der ma ikke drives forretning i CrossNords lokaler dvs. medlemmerne ma ikke betale andre
medlemmer for traening/vejledning.

e Frivillige (gratis) treenere/behandlere mm. kan bruges efter aftale med bestyrelsen.

Sponsorater

e Man kan lave en sponsoraftale med CrossNord. For 10.000 kr.:
Kan man lave et banner pd max 3 m?

o Banneret kan szettes pa "tarnet” efter aftale med bestyrelsen.
o Banneret haenger et ar geldende fra 14 dage efter aftalen traeder i kraft.
o Overfgrsel koordineres med Sussi og skal overfgres inden 14 dage efter aftalen tree-

der i kraft.
o Dato skrives pa banneret.

Logo/Navn

e CrossNords logo/navn ma meget gerne benyttes, nar medlemmer stiller op i Crossfit/funkti-
onel fitness konkurrencer.

e Ved brug af CrossNords logo/navn i udgaende events, som ikke har relation til Crossfit/funk-
tionel treening, eller hvis medlemmer vil lave interne events for hinanden, skal det cleares
med bestyrelsen fgrst.

Facebookgruppen

e Vi har flg. Facebook-grupper:
o Cross Nord (lukket gruppe kun for medlemmer)
o CrossNord konkurrence (lukket gruppe kun for medlemmer)
o CrossNord offentlig side
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e Grupperne skal primaert bruges til positive opslag med en god tone.
e Negative opslag slettes af bestyrelsen.

e Der erikke regler for, hvad man ma poste i gruppen - dog skal der ikke reklameres for andre
cross-boxe i gruppen.

Overvagning

e Overvagningen anvendes i det omfang, der er mistanke om en overtraedelse af CrossNords
bestemmelser.

Wi-Fi
e Wi-Fi-koden bliver ikke delt, da videoovervagningen skal kunne kgre optimalt.

Udlaeg

e Hvis du har et udlaeg i forhold til foreningen, sa skal kvittering/foto af kvittering og reg.- og
kontonr. sendes til kassereren. Udlaeg tilbagebetales én gang om maneden.

Overtraedelse af bestemmelser

e Ved fgrste overtraedelse gives en mundtlig advarsel af formanden. Ved nyt eller gentagne
brud pa bestemmelserne eller medlemsbetingelser afggres det af bestyrelsen, om der skal
gives karantaene for en periode.

Klager

e Ved utilfredshed/klager o. lign over noget i boxen skal der tages et billede og sendes sammen
med en forklaring til en fra bestyrelsen.

e Hvis der er klager over andre medlemmer, traenere, bestyrelse eller andet sa skal det ogsa
skrives direkte til en fra bestyrelsen.
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Ordensregler - “good to know”

Sko: Skift sko nar du kommer, sa vi slipper for at slaeebe for meget skidt og grus med ind i salen.

Tasker, jakker, sko mv.: Skal stilles i omklaedningsrummet eller i reolen i gangen - og ikke i salen. Vi
"drukner”, hvis alle medbringer sine ting i salen.

Vardigenstande - pung, mobil, nggler: Kan medbringes i salen i de sma reoler under tavlen. Det ma
ikke befinde sig pa gulvet, da vi kan falde over det eller komme til at gdelsegge det.

”Overnattende” sko og tg@j: Hvis du skal have “overnattende” sko, sa skal de placeres i de hvide
lukkede skoreoler i gangen med navn pa. Sig til hvis det ikke er plads- vi kan satte flere op. Du kan
ogsa godt have en “overnattede” vaegtvest haengende i skabet i gangen. Desveerre kan du ikke have
andet privat traeningstgj og/eller udstyr liggende i boxen/omklaedningen. Vi er over 400 medlem-
mer, og vi har ikke plads til s3 mange private “skabe”.

Udstyr: Der ma aldrig smides med dumbbells eller kettlebells - de kan ga i stykker. Der ma smides
med vaegtstaengerne, hvis der er minimum en 10 kg-vaegtskive i hver side - 2,5- og 5- kg kan knaekke
ved kast. Renggr udstyret efter brug, hvis du har svedt eller kalket det til.

Nar udstyr ikke virker eller gar i stykker, sa forsgg at lave det. Batterier, veerktgj mv. findes i rengg-
ringsrummet, som er i forlaengelse af omklaedningsrummet. Hvis ikke det lykkes at lave det, sa skriv
til Niklas Frgkjaer, sa fortzeller han, hvad der skal ggres

Hvis der er gnsker til nyt/mere/andet udstyr, sa skriv til bestyrelsen. Vi prioriterer at indkgbe til
holdene.

Musik: Du kan koble din telefon til hgjttalerne i boxen (nr. star pa siden). Tag hensyn til naboerne,
nar du spiller musik med &bne porte - iseer weekend og aften. Abn hellere den bagerste port end
den forreste. Holdtraeningen har fortrinsret til musikken - numre og hgjde. Ved "Open Gym” er det
farst-til-melle, hvem, der styrer musikken.

Grips, baelter og sjippetorve: Kan Ianes i boxen, men det er bedst, hvis du skaffer dig dit eget.

Tape: Hvis du szetter tape pa pull-up-stativerne, sa skal tapen pilles af igen lige bagefter, da stativet
tager skade.

Kridt: Der er kridt i reolen ved tavlen. Hvis du tegner med kridt pa gulvet, sa forsgg at fjerne det igen
bagefter. Der ma ikke tegnes med kalk.

Kalk: Der findes kalk i de sorte spande. Der findes mere skal i renggringsrummet gennem omklzed-
ningsrummet. Hvis der ikke er mere, sa skriv til Niklas Frgkjaer.

Fgrstehjaelp: Der findes fgrstehjelpsudstyr og isposer i de bla stofkasser ved tavlerne. Der findes
ogsa en hjertestarter vaeggen i hallen.
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Glemmekassen: Star i omklaedningsrummet. Den tgmmes omkring den 1. i hver maned. Tgjet gives
til genbrug. Sa husk at tage et kig, om du mangler noget. Glemte vandflasker stilles i vindueskarmen
i omklaedningen, de tages ogsa til genbrug den 1. i maneden.

Varmen: Lad vaere med at rgre ved termostat eller fyr. Vi arbejder pa at finde den rette temperatur
i CrossNord, og vi bruger mange penge pa olie. Teend ikke radiatorerne.

Bad: Der er bad pa 1. sal, som kan benyttes efter traening. Hvis | er flere, der skal i bad, sa koordine-
res det indbyrdes. Spar pa vandet, da varmtvandsbeholderen er lille.

Oprydning/renggring: Szt alt udstyr helt pa plads, nar du forlader CrossNord. Hvis du har kommet
til at ggre andet beskidt - fx grus, kalk, reb el.lign.., sa gér rent efter dig. Der star stgvsugere og andre
renggringsting i rummet gennem omkladningsrummet.

Opfyldning: Mangler der toiletpapir, saebe, sprit, isposer sa fyld gerne op. Der er ekstra i skabet i
renggringsrummet gennem omklaedningsrummet. Skriv til Mie Selin hvis du tager det sidste i skabet.

Vask: Szt gerne vaskemaskine over med beskidte klude, handklaeder. Hvis du ikke selv kan hange
det op, sa skriv i Facebookgruppen om andre kan ggre det.

Aflasning: Luk og LAS begge porte (handtaget skal vaere lukket), vinduer (toilet, omklaedning, 1. sal),
bagdgr samt hoveddgren. Ngglen til hoveddegr findes i nggleboksen (koden findes pa Holdsport).

Parkering: Der er 3 timers parkering pa hele omradet ved CrossNord. Du skal registrere din bil pa en
Ipad i boxen inde i hallen.

Renggring: Der er renggring to gange om ugen (om natten), hvor der ikke kan traenes imens.

Arbejdsdage: Vi har arbejdsdage to gange om aret - sidste sgndag i marts og oktober fra kl. 11.00,
hvor det forventes at medlemmerne deltager.

Kokken: Kgkkenting, kgleskab, fryser og opvaskemaskine ma gerne benyttes af medlemmerne. Husk
atrydde op efter dig selv og evt. bgrn. Hvis opvaskemaskinen sattes over, og du ikke selv kan tgemme
den op, sa skriv i Facebookgruppen om andre kan ggre det.

2. sal: Der er som udgangspunkt “adgang forbudt”. Det er et depotrum, hvor der bl.a. findes ekstra
stole, borde mv.

Klubtgj: Linket findes ogsa gverst pa vores Facebookside og pa Holdsports opslagstavle.

Link: https://craftshop.dk/search?q=crossnord&fbclid=lwY2xjawL1mO0JleH-
RuA2FlbQIxMABicmIkETAwaDIQTzBRdO9TNzNVQTJIVAR4pNMfLX33bjuReZ-
NxZibJ4cCWODrLFHY29peKZ76aHBF5P11ogeX0ZC5iKtg aem bzxzSMH80Q1H874TkwhkbA

Hjemmeside: www.crossnord.dk
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Konkurrencer: Hvis du stiller op til konkurrencer, sa skriv det gerne til Malene, som har overblikket
og forsgger at samle publikum. Laeg gerne billeder og video op og fortzel, hvordan det er gaet.



