
PRIVATUNDERVISNING? 

KENNETH HAMRE 
KFM Top Team, Assistant Ambassador 

Har trent kampsport siden 1985 og var i 90-årene en merittert 
utøver og instruktør i karate. Bidrog i 1999 til etableringen av 
TeamKI og har drevet omfattende krysstrening i dette miljøet. 

E-post: kenneth@keysi.no, Mobil: 93 09 52 50 

STEIN GERTZ 
KFM Top Team, Assistant Ambassador 

En meget aktiv utøver og instruktør i karate på Husnes på 
slutten av 80-tallet til begynnelsen av 90-tallet. Er etter en lengre 
pause fra kampsport tilbake for fullt med Keysi Fighting Method. 

E-post: stein@keysi.no, Mobil: 95 08 79 55 

 

KFM NORWAY 
Internett: www.keysi.no - E-post: post@keysi.no 

K E Y S I   F I G H T I N G   M E T H O D K E Y S I   F I G H T I N G   M E T H O D 



KEYSI FIGHTING METHOD 
Keysi Fighting Method (KFM) er utviklet av Justo Dieguez Serrano og Andy Norman, og er en direkte 
konsekvens av deres studie i selvforsvar og kamp. Justo og Andy er også kjent for sin rolle som 
stuntkoordinatorer i blant andre Batman Begins, The Dark Knight og Mission Impossible 3. 
Men KFM er først og fremst en spennende og effektiv selvforsvarsmetode, som er utrolig gøy å trene. 
 

” På organiserte KFM treninger lærer du ikke bare s elvforsvar, 
men du blir også i meget god fysisk og psykisk form  ” 

 
 
KFM URBAN X VIDEOER 
Som elev i en KFM klubb får du tilgang til et helt unikt og omfattende videomateriale. Gjennom ukentlige 
videoer tilgjengelig via Students V.I.P Lounge på www.keysikfm.com, guides du som elev gjennom pensum til 
den enkelte grad, i form av en serie på nærmere 200 filmede klasser. 
 
VI TAR INN NYE MEDLEMMER 
De aller første KFM treningene i Norge startet på Husnes i 2007 med Kenneth 
Hamre og Stein Gertz. Kanskje er tiden nå inne for deg også å begynne. 
Vi har ukentlige fellestreninger på TrimX i Husnes Storhandel. 
Ta gjerne turen innom oss på treningssenteret, hvis du ønsker å slå av en prat 
eller se litt på når vi trener. 
 
For å delta på disse ukentlige fellestreningene, må du først gjennomføre et 
grunnleggende introkurs. Introkurset består av 2 deler, der første del arrangeres snart. 
 
Introkurs del 1, lørdag 23/1-2010: 
Kl. 1200-1600 (4 timer trening inkludert pauser) 
Etter dette kan du delta på 1 ukentlig fellestrening frem til del 2 av introkurset, totalt 6 treninger. 
 
Introkurs del 2, lørdag 6/3-2010: 
Kl. 1200-1600 (4 timer trening inkludert pauser) 
Etter dette kan du delta på 2 ukentlige fellestreninger frem mot gradering, ca 20 treninger 
 
Gradering medio mai/juni: 
For å fullføre introkurset og kunne gradere deg til hvit grad, skal du ha deltatt på både del 1 og del 2 av 
introkurset, samt minimum 13 fellestreninger. 
 
Pris: 
Kr. 1500,- (eller kr. 250,-/mnd x6 som løpende avtale) 
Kr. 750,- for TrimX medlemmer 
Prisen iInkluderer totalt 34 timer trening, 16 KFM UrbanX White grade videoer, og graderingsavgift til hvit grad. 
 

NB! Oppstartsdato er med forbehold om nok påmeldte 
 
 
HVA SKJER ETTER INTROKURSET 
For å delta på faste fellestreninger etter at introkurset er fullført, må du være medlem på TrimX, betale DropIn 
på treningssenteret, eller betale en KFM semesteravgift (januar-juni & august-desember). 
 
KFM Semesteravgift : kr. 1200,- (eller kr. 200,-/mnd x6 som løpende avtale) 
KFM DropIn  : kr.     70,- 
DropIn, KFM & TrimX : kr.   130,- (må være 16 år) 
 
I tillegg kommer kostnad til UrbanX videoer og graderingsavgift, eller kostnad til graderingskurs som inkluderer 
både UrbanX videoer og graderingsavgiften. Les mer om graderingskurs på neste side. 

INTROKURS STARTER NÅ!! 
 

Lørdag 23/1 kl. 12-16 

SPENNENDE FELLESTRENINGER 
Fellestreninger tar i hovedsak for seg padwork ene dagen og predator/scenario andre dagen. Det blir flust med 
spennende padwork treninger, og predator/scenario treningene på torsdager vil garantert bli spennende for 
både nye og gamle medlemmer. Her får du anledning til å prøve KFM i sitt rette element, i form av variert 
innhold og omgivelser i treningene. Alle som deltar får oppgaver utfra sitt nivå i KFM. 
 
URBAN X GRADERINGSKURS 
KFM har et helt unikt videomateriale til hver grad tilgjengelig for medlemmer. Alle som ønsker å gradere seg 
må kjøpe disse som en del av forberedelsene mot gradering. For alle utøvere som blir klar til gradering, er det 
gradering i juni og desember hvert år. 
Deltagelse på fellestreninger og din egentrening, er helt avgjørende for hvor lenge du må trene mellom 
graderne. For å hjelpe deg i forberedelsene mot gradering, arrangerer vi frivillige Urban X graderingskurs. 
 
Med forbehold om mulige endringer arrangeres kursene som skissert nedenfor. Kursene fokuserer på pensum 
til den aktuelle grad, og evolusjonen fra forrige grad. Ved å delta på disse kursene sikrer du deg treninger som 
er dedikert til nettopp den grad du trener til, og dermed en tryggere og raskere progresjon. 
 

 
 

” UrbanX graderingskurs øker din mulighet til å bli  klar til gradering i juni og desember, 
men er ingen garanti for å kunne gradere seg eller bestå graderingen ” 

 
 
EKSTRATILBUD TIL TRIMX MEDLEMMER 
Vi har også en ekstra godbit tilgjengelig for alle som trener KFM og som er ordinært medlem på TrimX. 
 
I tillegg til treningssenteret sitt omfattende treningstilbud i styrke kondisjon m.m., gir vi deg også topp fasiliteter 
til egentrening i KFM. KFM rommet, eller nærmere bestemt hvelvet, er kun tilgjengelig for deg som er TrimX 
medlem og samtidig trener KFM. Du får nøkkel til KFM rommet ved å henvende deg i resepsjonen. 
 
 I KFM rommet har du; 

· UrbanX videoer tilgjengelig via mediaspiller 
· Boksesekk, pads og sparkeputer 
· Bord og stoler til scenariotrening 
· Bøttevis med instruksjonsfilmer og kamper tilgjengelig via mediaspiller 

 
PRIVATUNDERVISNING 
Ønsker du at ta KFM et steg videre? Da bør du absolutt vurdere privatundervisning med Personlig trener (PT). 
Les mer om PT timer på TrimX i informajonsbrosjyren som du får i resepsjonen. Du kan også ta direkte kontakt 
med din KFM instruktør for informasjon om privatundervisning i KFM m.m. 

YELLOW GRADE  ORANGE GRADE GREEN GRADE 

  
Del 1: Man 25/1 kl 1630-1830 

  
Del 2: Man 15/2 kl. 1630-1830 

  
Del 3: Man 15/3 kl. 1630-1830 

  
Totalpris:  
Kr. 1500,- 
Kr. 750,-* 

* TrimX medlem eller KFM semesteravgift 

  
Del 1: Man 1/2 kl. 1630-1830 

  
Del 2: Man 22/2 kl. 1630-1830 

  
Del 3: Man 22/3 kl. 1630-1830 

  
Totalpris:  
Kr. 1500,- 
Kr. 750,-* 

* TrimX medlem eller KFM semesteravgift 

  
Del 1: Man 8/2 kl. 1630-1830 

  
Del 2: Man 8/3 kl. 1630-1830 

  
Del 3: Man 12/4 kl. 1630-1830 

  
Totalpris:  
Kr. 1500,- 
Kr. 750,-* 

* TrimX medlem eller KFM semesteravgift 

Inkluderer 6 timer trening, UrbanX 
videoer og graderingsavgift 

Inkluderer 6 timer trening, UrbanX 
videoer og graderingsavgift 

Inkluderer 6 timer trening, UrbanX 
videoer og graderingsavgift 


