~ Under vara dppettider kan du alltid styrketrana eller konditionstrana pa gymmet och dven anvanda mattor och séckar for egen traning (vissa tider ar mattorna
SChema hOSten 2019 bokade for annan verksamhet). Besok var hemsida och sociala medier for att fa de senaste nyheterna om klubben och aktuell information om vad som hénder.

MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2
06.00-07.00 06.00-07.00 Oppnar: 2.0:00
Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu
Gi+NoGi Gi+NoGi
Nyb.+forts. Nyb.+forts.

10.30-12.00 10.30-12.00

- 10.30-12.00 s e
5 Jiu-Jitsu : ’ Jiu-Jitsu
Opprar: 08:00 Gi+NoGi Thalboxning|  fir tjejer

Nyb.+forts. Nyb.+forts.

11.00-12.15 11.00-12.15 11.00-12.15 11.00-12.15 11.00-12.15
. 11.00-12. e T - 11.00-12. e
Jiu-Jitsu 0120 jiy-Jitsu Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu 01200 Jiu-Jitsu 12.00-13.30

Gi-+NoGi Box 1 GitNoGi [ Gi+NoGi NoGi Fys Gi+NoGi MM
Nyb.+forts Nyb.+forts. Nyb.+forts Nyb.+forts. Nyb.+forts 12.30-13.30 Sparring

Stor & Liten Fortsittare

Stanger: 14:00

16.30-17.30 16.30-17.30 16.30-17.15 16.15-17.30
16.30-17.30 ! 16.30-17.30 16.30-17.45
Knatte A q Knatte Fystraning g . . 16.15-17.15 TEAM
Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu Gi Jiu-Jitsu 12-16 3r Jiu-Jitsu Gi | TEAMNACKAjr Box NACKAjr
Y 9-11dr iy 9-114r Jiu-Jitsu Gi
6-8 dr 6-8 dr 11-153 Sport)J
VALREEY 17.15-18.30 VALREEN 17.15-18.30 o 11-15 &r
17.30-18.30 17.30-18.30
SportJJ Jiu-Jitsu Gi [ 17301830 SportJJ Jiu-Jitsu Gi [ 17301830
SportJ) 121450 : Box SportJ) 12-144r ; Box
511 o 12145 511 ar 12148
18.30-20.00 18.30-19.45 18.30-20.00 18.30-20.00 18.30-20.00 18.30-19.30 18.30-20.00 18.30-19.45
SportJ)/ [Thaiboxning Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu e Fys Jiu-itsu | Thaiboxning Sy Nybérjare — mindre an tva terminers erfarenhet.
A . 2 o A n : 2 Sport Ju-Jutsu med drakt (Gi
Jiu-Jitsu Gi 12-14ar Gi NoGi %'?g:tttajrje Gi+NoGi 12-144r . P (@ . iy e f
Fortsttare Nyb.+forts. Nyb.+forts. Nyb.+forts. . . Brasiliansk Jiu-Jitsu med drikt (Gi) Fortsittare — minimum tva terminers traning.
19.45-21.00 1J9|3°J|2&‘L5 " BrasilianskJiu-Jitsu utan drékt (Noi Stor & Liten —juisu fr frcrar som tinar
EOASS MMA 20002130 | 2000-2130 20002130 | 15-174r 20002130 | 20002130 - il el
Jiu-Jitsu Nyb.+forts. . o 3 - o o A . Styrke och konditionspass,
NoGi Thaiboxning | Thaiboxning MMA Thaiboxning | Thaiboxning b krivs ingen tidiaare erfarenth %0 o
Nyb -?-folrts Nybdrjare Fortsattare Nyb.+forts. Nybdrjare Fortsattare LI B TG IR Nar Ingen alder ange“S
mattan ledig for egen trining ga ller 15 ar + (detardu fyller)
Sport JJ (Sport Ju-Jutsu) & en modern stil av ju-jutsu och Jiu-Jitsu (Brasiliansk Jiu-Jitsu) dr en grappling-stil som har- MMA (Mixed Martial Arts) ar en sport med sparkar, slag, kast och Thaiboxning eller Muaythai som det ocksa kallas &r en kampsport
innehaller slag och spark, kast & nedtagningar samt markkamp med ~ stammar frén japansk jiu-jitsu och judo, vilket innebér att man inte markkamp med inriktning pa fullkontakt. Till skillnad fran manga dar man tévlar i fullkontakt. | Sverige tillater reglerna slag, sparkar,
|&s. Teknikerna &r anpassade att fungera i tavling enligt JJIF Fighting's  anvénder sig av slag eller sparkar utan istéllet fokuserar pa att med traditionella kampsporter definieras inte MMA av hur utgvaren ska kast, och knén och matcherna genomfors med olika grader av fullkon-
tavlingssystem. All traning sker i drakt. ledlas och strypningar oskadliggdra sin motstandare. Hér tranar vi genomfdra en viss teknik, utan forklaras enklare av vad utbvareninte  takt och skydd beroende pé alder och erfarenhet.
med och utan drakt (Gi resp NoGi). far gora. Vi trénar i shorts och tréningstrdja (Rashguard). Aven hér trdnar vi i shorts och Rashguard.
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