Schema hast 2017 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.
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sl 8 q)) BJJ -8 5 BJJ
9-113r Ungdom Ungdom 9-11 & Ungdom
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I I . I Vuxna = 15+ (det &r du fyller 15) 16.15-17.15 TEAM
18.30-20.00 18. 30 20 00 BoxCross NACKAjr
18.30-20.00 18.30-20.00
BJJ 18.45-20.00 Grjare — mindre &in tva termi Vuna 8 SJJ/BJJ

.45-20. Nybérjare — mindre &n tva terminers erfarenhet.
SJJ/BJJ B 15452000 i BJJ SJJ/BJJ 1851945 . I 18.45-20.00 ol
Nyborjare/

G Fortsattare — minimum tva terminers traning i resp. idrott.
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o Yuxna i 12-14ar . styrke och konditionspass, har kravs ingen tidigare erfarenhet.

19.45-21.00
20.00-21.30 20.00-21.15 AIV-
BlJ 2000-2130 I 2000-2130 . mma/en i SIALV 2000-2130 [l 20002130 mattan ledig for egen tréning
THAI- THAI- NoGi FORSVAR THAI- THAI-
BOXNING Nybarjare/ Vuxna BOXNING BOXNING
Nyborjare Fortsattare Fortsdttare Nybdrjare Fortsattare
Vuxna Vuxna Vuxna Vuxna Vuxna

NoGi
Nyborjare/ Su LI

Fortsattare
Vuxna

SJJ (Sport Ju-Jutsu) & en modern stil av ju-jutsu och innehdllerslag  BJJ (Brasiliansk Jiu-Jitsu) &r en grappling-stil som harstammar MMA (Mixed Martial Arts) &r en sport med sparkar, slag, kast och Thaiboxning eller Muaythai som det ocksd kallas & en kampsport

och spark, kast & nedtagningar samt markkamp med I&s. Teknikerna fran japansk jiu-jitsu och judo, vilket innebdr att man inte anvander markkamp med inriktning pa fullkontakt. Till skillnad frin manga fran Thailand ddr man tévlar i fullkontakt. | Sverige tilldter reglerna

aranpassade att fungera i tavling enligt JJIF Fighting’s tavlingssystem.  sig av slag eller sparkar utan istéllet fokuserar pd att med ledlas och traditionella kampsporter definieras inte MMA av hur utdvaren ska slag, sparkar, kast, och knan och matcherna genomférs med olika

All tréning sker i drakt. strypningar oskadliggdra sin motstandare. Har tranar vi med och utan  genomfora en viss teknik, utan forklaras enklare av vad utdvareninte  grader av fullkontakt och skydd beroende pd dlder och erfarenhet.
drékt (Gi resp NoGi). far gora. Vi tranar i shorts och traningstrdja (Rashguard). Aven har trénar vi i shorts och Rashguard.
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