Schema host 2018

Mandagar:

Tisdagar: Onsdagar: Torsdagar:
08.00-22.00 08.00-22.00 08.00-22.00 08.00-22.00

MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2

11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00
Jiu-Jitsu 11.00-12.00 Jiu-litsu Jiwditsu B unr
Gl Box (€] NO-GI

Nyb.+forts. Vuxna Nyb.+forts. Nyb.+forts.
Vuxna Vuxna Vuxna

12.00-13.00

Vuxna

fystraning

Jiu-Jitsu
al
Nyb.+forts.
Vuxna
16.30-17.15
Knatte | Knatte ungdomar
Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu 12-16 3r
6-8 ar 6-8ar

17.15-18.30 VALREEY
17.30-18.45 . Jiu-Jitsu I . 17'3gi}8'30 I 17.30-18.45 . Jiu-Jitsu
17.45-18.45

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.

Fredagar:
08.00-18.00

MATTA 1 MATTA 2

Lordagar: Sondagar:
10.00-14.00 10.00-18.00

MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2

10.15-11.45
10.15-11.45 THAI-

11.00-12.00

Jiu-Jitsu BOXNING

Jiu-Jitsu
al GI/NO-GI Nyborjare/
Nyb.+forts. Nyb.+forts. Fortsttare

Vuxna Vuxna

Vuxna

12.00-13.30

MMA
Nybdrjare/
Fortsattare

Vuxna

16.30-17.45
TEAM
NACKAjr
Jiu-Jitsu
11-15&r

o 1291?;? HIIT- Barn Sl 111291(?;2
fystranin 9-11ar Ungdom
| . 12-14ar

Vuxna

18.30-20.00 18302000 § 18.30-20.00
SJ)/ ey Jiu-Jitsu
Jiu-Jitsu B 18.45-20.00 Jiu-Jitsu 180519665 GI/NO-GI [ 18.45-20.00
Gl THAI- Nyborjare/ NO-GI Nybirjare/ THAI-

Fortsattare
Vuxna

Fortsattare BOXNING jr

BOXNING jr
12-143ar

Vuxna 12-144r

Fortsittare Nyborjare/ I
Vuxna Fortsattare
Vuxna
Juwlitsu 2000213 0I20-00-21-30 . i - 20002130 I 20.00-21.30

NO-GI THAI- THAI- Nvbériare/ THAI- THAI-
o BOXNING BOXNING yborjare BOXNING
L Nybérjare Fortsittare Fortsattare Nybérjare
Fortsattare ybor) Vuxna ybor

Ve Vuxna Vuxna

BOXNING
Fortsttare
Vuxna

Vuxna

SJJ (Sport Ju-Jutsu) & en modern stil av ju-jutsu och innehdller slag  Jiu-Jitsu (Brasiliansk Jiu-Jitsu) &r en grappling-stil som har-

och spark, kast & nedtagningar samt markkamp med I&s. Teknikerna stammar fran japansk jiu-jitsu och judo, vilket innebdr att man inte

aranpassade att fungera i tavling enligt JJIF Fighting’s tavlingssystem.  anvander sig av slag eller sparkar utan istallet fokuserar pa att med

All tréning sker i drakt. ledlds och strypningar oskadliggdra sin motstandare. Har trénar vi
med och utan drékt (Gi resp NoGi).

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

MMA (Mixed Martial Arts) ar en sport med sparkar, slag, kast och
markkamp med inriktning pa fullkontakt. Till skillnad fran manga
traditionella kampsporter definieras inte MMA av hur utdvaren ska
genomfora en viss teknik, utan forklaras enklare av vad utévareninte  grader av fullkontakt och skydd beroende pa alder och erfarenhet.
far gora. Vi tranar i shorts och traningstrdja (Rashguard).

Vuxna = 15+ (det ar du fyller 15) 16.15-17.15 | 16.15-17.30
BoxCross TEAM,
s N NP Vuxna NACKAjr
Nybérjare — mindre &n tva terminers erfarenhet. sJJ

Fortsattare — minimum tvd terminers traning i resp. idrott. 11-158r

. styrke och konditionspass, har krévs ingen tidigare erfarenhet.

mattan ledig for egen traning

Thaiboxning eller Muaythai som det ocksd kallas &r en kampsport
fran Thailand ddr man tévlar i fullkontakt. | Sverige tillater reglerna
slag, sparkar, kast, och knan och matcherna genomférs med olika

Aven hdr trénar vii shorts och Rashguard.

E®



