Schema hosten 2021

06.00-07.00
Jiu-Jitsu
Gi+NoGi

Nyborjare+forts.

Oppnar: 08:00

06.00-07.00

Jiu-Jitsu

Gi+NoGi
Nyborjare+forts.

MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2

10.30-12.00

Jiu-Jitsu

Gi+NoGi
Nybdrjare+forts.

Under vara oppettider kan du alltid styrketrana eller konditionstrana pa gymmet och dven anvanda mattor och séckar for egen traning (vissa tider ar mattorna
bokade for annan verksamhet). Besok var hemsida och sociala medier (@nackadojo) for att fa de senaste nyheterna om klubben.

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

10.30-12.00

Jiu-Jitsu

for tjejer
Nyborjare-+forts.

10.30-12.00

Thaiboxning
Nybdrjare+forts.

12.15-13.15

11.00-12.15
Yoga

Jiu-Jitsu

. .Gi 12.00-13.00
Nyborjare+forts. Fys

11.00-12.15
Jiu-Jitsu
NoGi
Nybdrjare-+forts.

11.00-12.15 11.00-12.15 11.00-12.15
e 11.00-12.00 e S

Jiu-Jitsu Box Jiu-Jitsu Jiu-Jitsu
(] NoGi (d]]

Nybdrjare+forts. Nyborjare+forts. Nybdrjare+forts.

12.30-13.30

11.00-12.00 Stor & Liten

Thaiboxning

11.00-12.00
Box

Fri traning fran 13.30

Stanger: 14:00

16.00-17.00

16.30-17.15
Fystraning
12-16 ar

16.30-17.30
Knatte
Jiu-Jitsu
6-8ar

17.30-18.30

Sport)J)
9-114r

16.30-17.30
Knatte
Jiu-Jitsu
6-8ar

17.30-18.30

Sport))
9-11r

16.30-17.30
Jiu-Jitsu Gi
9-114r

16.30-17.30
Jiu-Jitsu Gi
9-11&r

16.30-17.45
TEAM NACKA jr

Box

Jiu-Jitsu Gi

17.15-18.30 1-158r

Jiu-Jitsu Gi
12-14 8r

17.15-18.30

Jiu-Jitsu Gi
12-144r

17.15-18.30

Sport JJ
12-144r

17.15-18.30

SportJJ
12-14 8

17.30-18.30
Box

17.30-18.30
Box

Stanger: 18:00

18.30-20.00
SportJJ
Fortsattare
Jiu-Jitsu Gi
15-17 ér

18.30-20.00
Jiu-Jitsu Gi
Basics
Nybdrjare+forts.

18.30-20.00

Jiu-Jitsu

Gi+NoGi
Nyborjare+forts.

Stanger: 18:00

Nybarjare — mindre &n tva terminers erfarenhet.

18.30-20.00
Jiu-Jitsu
NoGi

Nybdrjare+forts.

18.30-19.45

Thaiboxning
12-144r

18.30-19.30
Fys

18.30-19.45

Thaiboxning
12-14 3

18.30-20.00
SportJ)

Fortsattare

. Sport Ju-Jutsu, med drakt (Gi)

BB siusitsu, med drakt (6i)

" JiuJitsu, utan drikt (NoGi)

Fortsattare — minimum tva terminers traning.
20.00-21.30
20.00-21.30 Jiu-Jitsu
MMA (¢]]
Nybdrjare+forts. Tavlings-
forberedande

20.00-21.30
Jiw-Jitsu'NoGi
Nyborjare+forts.

Jiu-Jitsu Gi

Tavlingsforb.

Stanger: 22:00

MMA (Mixed Martial Arts) &r en idrott som innehaller slag, sparkar,
kast/nedtagningar och markkamp med inriktning pa fullkontakt.

Den som trénar mycket kan tévla i amator MMA for att sen avancera
till proffs. De flesta trénar med fokus pa kondition, styrka och teknik.
Utrustningen bestar av shorts och traningstrdja (rashguard) + skydd.

Stor & Liten — jiu-jitsu for fordldrar som tranar
tillsammans med sina barn.

20.00-21.30
MMA

Nybdrjare-+forts.

20.00-21.30

Thaiboxning
Nybdrjare

20.00-21.30

Thaiboxning
Fortsattare

20.00-21.30

Thaiboxning
Nybérjare

20.00-21.30

Thaiboxning

Fortséttare . Styrka och konditionspass,

har krdvs ingen tidigare erfarenhet.

Nar ingen alder angetts
galler 15ar + (detardufyller1s)

mattan ledig for egen traning

Jiu-Jitsu (Brasiliansk Jiu-Jitsu) ar en idrott som har sitt i Brasilien.
Idrotten innehaller kast/nedtagningar, ledlds och strypningar och
teknikerna som tréinas fungerar bdde som effektivt sjalvforsvar och i
tévling. Om du vill tavla kan du gora det regelbundet bade i Sverige
och internationellt. Traningen sker med eller utan drdkt (Gi resp NoGi).

Thaiboxning (Muaythai) &r en idrott dar man tranar pa slag, sparkar,
kast och knén. Traningen dr konditionskrévande, tavlingar genomfors
med olika grader av fullkontakt och skydd beroende pd dlder och
erfarenhet. Utrustningen bestar av shorts och rashguard/t-shirt i
funktionsmaterial + skydd.

Sport JJ (Sport Ju-Jutsu) & en modern stil av ju-jutsu och
innehaller slag och spark, kast & nedtagningar samt markkamp med
1&s. Teknikerna dr anpassade att fungera i tévling enligt JJIF Fighting’s
tdvlingssystem. All tréning sker i drékt (gi) + hand och benskydd.
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