SOMMARSCHEMA 2025

Mandagar:
08.00-21.00

11.00-12.15
Grappling

Gi/No-Gi

17.15-18.30
BJJ +SJ)
9-14 dr
V. 24-27

18.30-20.00
Grappling

Gi/No-Gi

11.15-12.00
CROSS CTRL

17.30-18.30
BOX

Tisdagar:
08.00-21.00

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

06.00-07.00

Grappling
Gi/No-Gi
v. 24-25

11.00-12.15
Grappling
Gi/No-Gi

17.15-18.30
Thaiboxning JR
9-14 dr
v. 24-27

18.30-20.00

Thaiboxning

Onsdagar:
08.00-21.00

11.15-12.00
BOX

18.30-20.00
Grappling
Gi/No-Gi

11.00-12.15
Grappling
Gi/No-Gi

17.15-18.30
BJJ +S))
9-14ar
v. 24-27

18.30-20.00
Grappling
Gi/No-Gi

11.15-12.00
CROSS CTRL

17.30-18.30
BOX

18.30-20.00
SportJ)

Torsdagar:
08.00-21.00

06.00-07.00

Grappling
Gi/No-Gi
v. 24-25

Lordagar:
stangt

Fredagar:
08.00-14.00

11.00-12.15 11.15-12.00

Grappling
Gi/No-Gi e

17.15-18.30
Thaiboxning JR
9-14 &r
v. 24-27

18.30-20.00 18.30-20.00
Grappling

Gi/No-Gi

Thaiboxning

11.00-12.15
Grappling
Gi/No-Gi

16.30-17.30
Grappling
Gi/No-Gi
v. 24-26

Vuxna = 15+ (det ar du fyller 15)

Under vara dppettider kan du alltid styrketrana eller konditionstrana pd gymmet och &ven anvanda mattor och sackar for egen traning.
Vissa tider dr mattorna bokade for annan verksamhet. Besdk vér hemsida for att fa de senaste nyheterna om klubben och aktuell information om vad som hénder.

Soéndagar:
10.00-14.00

MATTA1 MATTA 2

10.30-12.00
Grappling
Gi/No-Gi

10.30-12.00
Thaiboxning

QObservera! For pass som hdlls utanfér ordinarie dppettider ppnas entrédérren cirka 15 minuter innan passet startar.
Reception, café och butik dr dd stdngda och det gdr inte att gdra ndgra kdp.

Under sommarschemat trdnar alla nivéer (nybdrjare & fortsdttare) tillsammans.

Styrke- & konditionspass
. Mattan ledig for egen traning

Sport Ju-Jutsu, med drakt (Gi)

Thaiboxning = Muay Thai

Grappling = Brasiliansk Jiu-Jitsu, med & utan drakt (Gi)

Som vanligt har vi laddat for en fantastiskt bra traningssommar. Vi erbjuder traning hela sommaren med start mandagen den 9 juni.
Folj oss garna pa sociala medier @nackadojo och ga med i facebookgruppen "Tjena Kompis!”. Dar lagger vi ut information om vi lagger in extrapass.

SOMMARTRANING
for medlemmar 9-14 ar
under vecka 24-27

Ingdr i heldrs- & autogiromedlemskap,

annars kan du kdpa separat
sommartraningskort.

Under vecka 32 arrangerar vi ett sommarlager i Brasiliansk Jiu-Jitsu och Sport Ju-Jutsu och de ordinarie passen ersitts da av sommarlagrets pass.
Lagret ar 6ppet for bade barn & vuxna. Las mer pa var hemsida nackadojo.com. Hostterminen borjar igen vecka 34.
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