Under vara oppettider kan du alltid styrketrana eller konditionstrana pa gymmet och dven anvanda mattor och sackar for

So mma rSChema 2017 egen traning (vissa tider ar mattorna bokade for annan verksamhet). Besok var hemsida for att fa de senaste nyheterna om

klubben och aktuell information om vad som hander.

Fredagar: Lordagar: Sondagar:

vecka 23-26

Mandagar: Tisdagar: Onsdagar: Torsdagar:
08.00-21.00 08.00-21.00 08.00-21.00 08.00-21.00 08.00-16.00 stingt

MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2

10.00-14.00
MATTA 1 MATTA 2

10.15-11.15
Yoga

11.00-12.00 Vuxna

Grappling
(BJJ/SW)

11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00
Grappling Grappling 11.00-12.00 Grappling Grappling "’
(BJJ/SW) (BJJ/SW) Box/Thai-fys (BJJ/SW) (BJJ No-Gi) A
Nyb + Forts Nyb + Forts Vuxna Nyb + Forts Nyb + Forts Vuxna 9 Nyb + Forts
Vuxna Vuxna Vuxna Vuxna Vuxna
11.30-13.00
BlJ/SW
Nyb + Forts
Vuxna

17.00-18.00 17.00-18.15
Sparringpass Brasiliansk

17.15-1830 ~ SportJJ&Bl) Jiu Jitsu
Ungdomar Bam+

5 Sport Ju Jutsu .
17.3|.(|)"1T8.30 P Bams 9-148r 17.30-18.30 17.30-18.30 Ungdomar
Boxpass Fystraning U el 9-14 ar
Thaiboxning

(cirkeltraning) Ungdomar ;
Vuxna 9-154r Vuxna 14 3r+ B

1%00‘1(9‘(;0 Ungdomar
rossCtr 10-14 ar Vuxna = 15+ (det ar du fyller 15)

Vuxna
18.30-20.00 18.3 9'1 9.45 Nybérjare — mindre &n tvd terminers erfarenhet.
BJ) /SW SPI\H/U\';?F.“ ;fﬂgpzfrgg 18'?&:‘(\)'00 18|~;312'/25(‘)A"00 Fortsittare — minimum tvé terminers traning i resp. idrott.
al
Nyb + Forts Nyb+Forts Nyb + Forts . - -
styrke och konditionspass, har krévs ingen tidigare erfarenhet.

Nyb + Forts Vuxna 19.00-20.15
Vuxna 19.00-20.30 BJJ/SW Vuxna Vuxna 19.00-20.30 Vuxna

Thaiboxning Nyb + Forts Thaiboxning - o
Nyb + Forts Vuxna Nyb + Forts . mattan ledig for egen traning
Vuxna Vuxna

Som vanligt har vi laddat for en fantastiskt bra traningssommar. Vi erbjuder traning i Sport Ju-Jutsu, Brasiliansk Jiu-Jitsu, Mixed Martial Arts (MMA), Thaiboxning och Box/Thai-fys under hela sommaren med start
den 8 Juni. Under vecka 32 arrangerar vi Dynamix Summercamp och de ordinarie passen ersétts da av sommarlagrets pass. Alla kan vara med pd pa sommarldgret. Anmal dig pd dynamixsummercamp.com

"mn_n_mn Skuru Skolvdg 2,131 47 Nacka Telefon 08-716 66 59 mobil 0705-759952 (Ricard 08.00-17.00) info@nackadojo.com www.nackadojo.com



Under vara oppettider kan du alltid styrketrana eller konditionstrana pa gymmet och dven anvanda mattor och sackar for

So mma rSChema 2017 egen traning (vissa tider ar mattorna bokade for annan verksamhet). Besok var hemsida for att fa de senaste nyheterna om

klubben och aktuell information om vad som hander.

vecka 27-31+33
Mandagar: Tisdagar: Onsdagar: Torsdagar: Fredagar: Lordagar: Sondagar:
08.00-21.00 08.00-21.00 08.00-21.00 08.00-21.00 08.00-16.00 stingt 10.00-14.00
MATTA 1 MATTA 2

MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2

11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00
Grappling Grappling Grappling
(BJJ/SW) (BJJ/SW) (BJJ/SW)
Nyb + Forts Nyb + Forts Nyb + Forts
Vuxna Vuxna Vuxna
11.30-13.00
BlJ/SW
Nyb + Forts
Vuxna

17.3|.(I)I-|1T8.30 17.30-18.30
. . Boxpass
(cirkeltraning) Vuxna

Vuxna
Vuxna = 15+ (det ar du fyller 15)

18.30-19.45 . . Nybdrjare — mindre &n tva terminers erfarenhet.
18.30-20.00 18.30-20.00 18:30-20:00 Fortsattare — minimum tva terminers traning i resp. idrott.

18.30-20.00 W sparringpass
BJI/SW R BJJ /Sport)) MMA BIJ/SW
Nyb + Forts Vuxna 19.00-20.15 Nyb + Forts Nyb+Forts Nyb + Forts - - -
Vuxna 19.00-20.30 Bl /SW Vuxna Vuxna 19.00-20.30 Vuxna styrke och konditionspass, har krdvs ingen tidigare erfarenhet.
Thaiboxning

Thaiboxning Nyb + Forts
Nyb + Forts Vuxna Nyb + Forts
Vuxna i

. mattan ledig for egen traning

Som vanligt har vi laddat for en fantastiskt bra traningssommar. Vi erbjuder traning i Sport Ju-Jutsu, Brasiliansk Jiu-Jitsu, Mixed Martial Arts (MMA), Thaiboxning och Box/Thai-fys under hela sommaren med start
den 8 Juni. Under vecka 32 arrangerar vi Dynamix Summercamp och de ordinarie passen ersitts da av sommarlégrets pass. Alla kan vara med pa pa sommarlagret. Anmal dig pd dynamixsummercamp.com

"mn_n_mn Skuru Skolvdg 2,131 47 Nacka Telefon 08-716 66 59 mobil 0705-759952 (Ricard 08.00-17.00) info@nackadojo.com www.nackadojo.com



