Schema var 2017

Mandagar:
08.00-22.00

Tisdagar:
08.00-22.00

MATTA1 MATTA 2 MATTA1 MATTA 2

08.00-09.00

BJJ

Gi /Vuxna

11.00-12.00 11.00-12.00
BJ J Box/Thai-fys

Gi/Vuxna Vuxna

Onsdagar:
08.00-22.00

MATTA1 MATTA 2

08.00-08.45
HIIT-

fystraning
Vuxna

11.00-12.00

BJJ

Gi /Vuxna

16.30-17.30
Knatte
fighters
6-8 ar

17.30-18.30

S))

Barn
9-114ar

17.15-18.30
17.30-18.45 BJJ
18.30-20.00 I

S” Ungdom
17.45-18.45

Ungdom CrossCtrl 12144

12-14ar Vuxna

SJJ/BJ)

Tavlings-
tramng

18.45-20.00

THAI-
BOXNING jr
12-144r

18.45-20.00 I B j J

Brottning

Fortsattare Vuxna
Vuxna

= 18.30-20.00

2000-21.30
THAI-
BOXNING

THAI-
A L
oul Nyborjare Fortsattare

20.00-21.30 I 20.00-21.30

Vuxna Vuxna Vuxna

16.30-17.15
[(EISVERS Fystrining
Knatte ungdomar
fighters 12-14ar
6-8 dr

17.30-18.30

17.30-18.45
S8 q))

9-114r Ungdom
1214 &

18.30-20.00

S-”/ BJJ 18.45-19.45
Tavlings- Box
traning Vuxna

(N

P

20.00-21.15

MMA/
BJJ

NoGi
Vuxna

Torsdagar:
08.00-22.00

MATTA 1 MATTA 2

11.00-12.00 & 11.00-12.00

BJJ HIIT-

NoGi / Vuxna fystramng
Vuxna

11.00-12.00

Fredagar:

Lordagar:

08.00-18.00 10.00-14.00

MATTA1 MATTA 2 MATTA1 MATTA 2

10.15-11.45

BJJ

Gi /Vuxna

17.30-18.45

BJ)

Ungdom
12-14Gr

18.30-20.00

Bjj I 18.45-20.00
THAI-
Vuxna BOXNING jr

12-14&r

THAI- THAI-

BOXNING BOXNING

Nybdrjare Fortsattare
Vuxna Vuxna

20.00-21.30 I 20.00-21.30

uttagna i TEAM NACKA, men dven dppet for de som
ar tavlingsaktiva och har graderat (minst blatt balte BJJ,
eller gront i SJJ), samt for vra instruktorer .

w TAVLINGSTRANING = passet ar obligatoriskt for fighters

TEAM NACKA jr = tréning for fighters uttagna i nagot av
vara ungdomsteam

Vuxna = 15+ (det ar du fyller 15)

Nybarjare — mindre an tva terminers erfarenhet.
Fortsattare — minimum tva terminers traning i resp. idrott.

mattan ledig for egen traning

NAcKA DO’O Skuru Skolvédg 2,131 47 Nacka. Telefon 08-716 66 59 mobil 0705-759952 (Ricard 08.00-17.00) receptionen@nackadojo.com www.nackadojo.com

. styrke och konditionspass, har krdvs ingen tidigare erfarenhet.

Under vara Oppettider kan du alltid styrketrana eller konditionstrana pa gymmet och dven anvinda mattor och sackar for egen traning (vissa tider ar mattorna
bokade for annan verksamhet). Besék var hemsida och sociala medier for att fa de senaste nyheterna om klubben och aktuell information om vad som hander.

Sondagar:
10.00-18.00

MATTA1 MATTA 2

10.15-11.45

THAI-
BOXNING-
Vuxna

11.30-12.45

SJJ/BJ)

Tavlings-
traning
12.00-13.15

N} MmA

Vuxna

16.15-17.30
16.15-17.15 TEAM
BoxCross NACKAjr

Vuxna S”
N

N

E®



