Sommarschema 2020

vecka 26-34

Mandagar:
08.00-21.00

MATTA 2

11.00-12.15
Grappling
Gi/No-Gi

Nyb + Forts

18.00-19.00
Fys
utomhus
(inne vid
18.30-20.00 sporegn)
Grappling
Gi/No-Gi

Nyb + Forts

Under vecka 32 arrangerar vi instruktdrskurser samt ett harligt sommarldger och de ordinarie passen under hela veckan ersdtts da av sommarldgrets pass. Fran det ar man fyller 9ar kan man vara med pa pa sommarlagret.

Tisdagar:
08.00-21.00

MATTA1

18.30-20.00
Thaiboxning
utomhus

(inne vid
sporegn)

Nyb + Forts

MATTA 2

Anmal dig pa https://smoothcomp.com/en/event/3883

Under vara 6ppettider kan du boka in dig for att styrketréna eller konditionstrana samt anvanda mattor och séackar for egen
traning (vissa tider ar mattorna bokade for annan verksamhet). Besok var hemsida for att boka in dig pa pass och for att lasa
de senaste nyheterna om klubben. Folj oss pa sociala medier via @nackadojo

Fredagar:
08.00-16.00

Lordagar: Séndagar:
09.00-16.00 09.00-16.00

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

Torsdagar:
08.00-21.00

Onsdagar:
08.00-21.00

10.00-11.30
Grappling 10.00-11.00
Gi/No-Gi Yoga
11.00-12.15
Grappling
Gi/No-Gi

11.00-12.15
Grappling
Gi/No-Gi

Nyb + Forts

Nyb + Forts Nyb + Forts

12.00-13.30
Thaiboxning
utomhus

(inne vid
sporegn)

Nyb + Forts

18.00-19.00
Box
utomhus
(inne vid

18.30-20.00 sporegn)

Grappling
Gi/No-Gi

18.30-20.00

- Gi/No-Gi
19'%2,\:‘(\)’30 Vuxna = 15+ (det ar du fyller 15)

Nyb + Forts Nyb + Forts

Nybérjare — mindre &n tva terminers erfarenhet.

Nyb + Forts o " Sp— s .
Fortsattare — minimum tva terminers traning i resp. idrott.

fokus pa styrka och kondition

. mattan ar ledig for egen traning
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