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NACKA DOJO GOR DIG STORRE

Vi vill att du som stiger in i Nacka Dojo ska bli sedd som just den du ar.
Just nu. Vi sager “tjena kompis ” och menar det. Valkommen till oss. Vi
har vantat pa dig. Vi har byggt upp klubben, vi har tranat hart, vi har fixat
var fina lokal for att kunna ta emot just dig nu nar du knackar pa var dorr.
Valkommen till Nacka Dojo, stig in.

Vi vet inte varfor du har kommit. Du kanske vill bli starkare, du vill kanske
fa battre kondition, du kanske vill l1dra dig en tuff kampsport, du kanske
vill fa kompisar, du vill kanske kunna forsvara dig, du kanske ar nyfiken pa
Budo och meditation, du kanske har kompisar som tranar hos oss, du
kanske vill bli storre, du kanske vill bli mindre.

Oavsett vad som fort dig till oss tror vi att du hittat ratt. Vi ar manga pa
Nacka Dojo, manga olika personer. Var och en tranar sin individuella
traning, men vi gor det tillsammans. Vi vill att alla som tranar pa Nacka
Dojo ska kdnna att de utvecklas, att de blir mer som det ar tankt att de
ska bli. Vi vill att du som kommer in var gemenskap kanner att du blir
storre.

Sa valkommen in i Nacka Dojo.
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Nacka Dojos vardegrunder

» 2
ﬁ Do=vigen
i% Jo=platsen

Nacka Dojo ar ett traningscenter dar man tranar vagen.
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Nacka Dojo ar en forening som framjar vagen.

Vagen ar en vag mot en varld i frid, dar motsattningar mellan manniskor hela
tiden minskar. Vi forsoker motverka alla motsattningar som beror pa
manniskors olika aldrar, olika kon, olika etnicitet, olika religion och olika
fysiska och psykiska forutsattningar. Vi forsoker darfor att vara sa inkluderande
som det 6verhuvudtaget gar (vi har inte forvagrat nagon medlemskap eller
uteslutit nagon pa obestamd tid under vara dryga 30 ar). Grundtanken ar
alltsa att alla som vill far vara med.

Nacka Dojo ar en trygg plats. De manga ganger fysiskt harda traningarna har
tydliga regler. Vi visar alltid respekt for de vi tranar med eller de vi moter i
matcher eller i sparring. Vi halsar artigt och 6dmjukt pa dem vi moter, pa
mattan, i receptionen eller i omkladningsrummet. Vi motverkar all former av
mobbning pa och utanfér mattan.

En trygg miljo innefattar ocksa att vi ar tydliga med vart samhalles och var
klubbs demokratiska ideal och att alla medlemmar kan gora sin rést hord. Vi
har rostratt pa arsmotet fran 15 ar.

En trygg miljé innefattar ocksa att vi tror pa och verkar for jamstalldhet mellan
kdnen, att tjejer och killar ar lika mycket varda och ges samma mojligheter och
resurser.

En trygg miljé innefattar ocksa att vi motverkar nedsattande och
sexualiserande omddmen. Att vi tror pa och verkar for att personer med olika
sexuell [aggning kanner sig lika valkomna. Att vi motverkar nedsattande
omddmen om personer med en viss sexuell laggning.

Att vi tror pa och verkar for att alla personer oavsett hudfarg och kulturell
bakgrund kanner sig lika valkomna. Att vi motverkar alla rasistiska asikter och
omdomen.



En trygg miljo innefattar ocksa att vi motverkar doping genom
tydliga regler och fortl6pande utbildning.
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Att vi motverkar narkotiska preparat och nikotinanvandning genom tydliga
regler och fortl6pande utbildning.

Att vi motverkar alkoholanvandning for personer under 18 ar, genom tydliga
regler och fortlépande utbildning.

Att alkoholanvandning for personer 6ver 18 ar i samband med
klubbaktiviteter sker med matta eller undviks helt.

En trygg miljo innefattar ocksa att vara instruktorer ar grundligt utbildade och
fortlopande uppgraderar sina kunskaper.

Att vi alla hjalps at att halla rent och snyggt i var dojo.
Att vi ar rena, valvardade och tranar i rena traningsklader.

Att de enskilda medlemmarna har |att att na sina instruktorer och klubbens
ledning.

Trygghet ar en del av vagen, men ger oss ocksa mojlighet att ga vagen. Vagen
som handlar om att genom fysisk, ofta hard och disciplinerad traning, utveckla
sig sjalv, for att fa chansen att bli mer den man dr amnad att bli.

Den harda traningen ar huvudmalet for Nacka Dojo. Men da vi hoppas och
tror att traningen pa Nacka Dojo forutom den rent fysiska aspekten dven har
en allmant sjalvutvecklande del sa ar det oerhort viktigt hur traningen sker
och i vilken miljo den sker. Det ar darfor vi tror att vara ledord
Trygghet-Rorelsegladje alltid maste hanga ihop. | en trygg miljo kan vi lata var
inneboende rorelsegladje slappas fri och utvecklas.
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Tjena kompis!

Vi vill att Du som stiger in pa
Nacka Dojo ska bli sedd som just
den Du ar. Just nu. Vi sager
"tjena kompis ” och menar det.
Valkommen till oss. Vi har vantat
pa Dig. Vi har byggt upp klubben,
vi har tranat hart, vi har fixat var
fina lokal for att kunna ta emot
just Dig nu nar Du knackar pa var
dorr. Valkommen till Nacka Dojo,

stigin.

Uthyrning
Under din provvecka kan du fa
lana handskar av oss men sen
maste du kdpa egen utrustning.
Om du mot formodan skulle ha
glomt dina handskar sa kan du
hyra det hos oss for 20kr/st. Vi
hyr aven ut handdukar for
samma pris.

Tvattservice

Dina traningsklader maste tvattas
efter varje traningspass. Vi
erbjuder en tvattservice for

500kr/maskin for 10 tvattar. Du
kan ocksa betala for en enstaka
tvatt. Lamna in dina klader till oss
sa tvattar vi dem. Redo att
hamtas inom 1-2 dagar!

Klubbrummet

| vart klubbrum finns det datorer
och skrivbord som du kan lana
for att gora laxorna pa. Har finns
dven ergonomiska mobler fran
var samarbetspartner nimba.eu.
Har finns dven en TV och en
playstation 4 som du som ar
+15ar kan lana efter klockan
17.30.

Hjalp till, tack.

Vi ar en idrottsférening som
arrangerar tavlingar och lager
under aret for att fa in pengar till
klubbens verksamheter. Som
medlem eller foralder till knatte,
barn & ungdomar forvantas du
att hjalpa till pa dessa
arrangemang. Skriv upp dig pa
de anmalningslistor som vi
hanvisar till och kom in i
gemenskapen.
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Nacka Dojo klader

Var klubb t-shirt samt 6vriga
profilklader vill vi att du
anvander sa ofta som majligt. Du
som tavlar maste ha din drakt
patchad med vart klubbmarke
eller bara var rashguard eller
shorts. Kolla i var shop for
senaste nytt.

Inga skor pa mattan
Vi tillater inga skor pa vara
mattor. Pa styrkeavdelningen pa
overvaningen far du anvdnda
skor som bara anvands inomhus
och som ar avsedda for
inomhusbruk. Var aven forsiktig
nar du anvander utrustning pa
mattan da det kan ga hal i den.

Alla ska trivas!

Pa klubben ska alla trivas och
som medlem forvantas du félja
de regler vi har. Bemot alla dina
klubbkompisar med ett leende
och halsa pa allandrdu garini

omkladningsrummet eller pa

mattan. Vara ordningsregler

sitter i trapphuset. Om du blir
osaker pa nagot, fraga i

receptionen sa hjalper vi dig.

Privatlektioner

Ctrl Sports har personliga tranare
och kampsports PT’s. De
erbjuder personlig traning,
privatlektioner i kampsport eller
instruktioner sa att du kommer
igang med styrketrdningen.
www.ctrlsports.se eller fraga i
receptionen.

Shop & café

| var shop kan du kopa all
utrustning och kladsel som du
behover till din traning.

| vart café saljer vi kaffe/te, acai,

mellis, shakes , drycker och bars

av olika slag. Boka och betala din

Acai fore ditt pass sa ar den klar
nar du har tranat klart.

Vara medlemskort

Vi har olika kort beroende pa vad
som passar dig. Om du bara
onskar att nyttja vart gym,
fyspass eller ga pa
kampsportspass. Prata med oss i
receptionen sa hjalper vi dig att
hitta ett medlemskort som
passar dig!



