SCHEMA VAR 2025

MAworc | msoac | onsoac | ToRsoAc  FREDAG |
MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2 MATTA 1 MATTA 2

06.00-07.00
Jiu-Jitsu

Gi+NoGi
Nyborjare+forts.

Oppnar: 08:00

11.00-12.15
Jiu-Jitsu
(d]]

Nyborjare+forts.

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

11.15-12.00
Cross Ctrl

16.30-17.30
Knatte
Jiu-Jitsu

6-8ar

16.30-17.30

Sport))
9-1134r

16.30-17.45
Jiu-Jitsu Gi
12-143r

17.30-18.45

SportJ)
12-148r/
15+ ar

18.45-19.45
Teknik
Jiu-Jitsu
Gi+NoGi

19.45-20.45
Sparring
Jiu-Jitsu
Gi+NoGi

17.30-18.30

Box 17.45-19.15
Jiu-Jitsu Gi
Basics
Nybdrjare+forts.

19.15-20.45
Thaiboxning
19.45-21.15 Nybdrjare

Thaiboxning
Fortsattare

Stanger: 22:00

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

NAcKA nnjﬂ Skuru Skolvag 2B, 13147 Nacka

11.15-12.00
Box

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

17.30-18.45

Thaiboxning
12-14ar

18.45-20.15

Thaiboxning
Tavlingsgrupp

11.00-12.15
Jiu-Jitsu
Gi

Nybdrjare+forts.

11.00-12.15
Jiu-Jitsu
NoGi

Nybdrjare+forts.

11.15-12.00
Cross Ctrl

16.30-17.30
Knatte
Jiu-Jitsu

6-8ar

17.30-18.45

Sport))
12-148r/
15+ ar

18.45-19.45
Teknik

16.30-17.30

SportJJ
9-114r

16.30-17.45
Jiu-Jitsu Gi
12-144r

17.30-18.30

Box 17.45-19.15

Jiu-Jitsu Gi
Basics
Nybdrjare+forts.

18.30-19.45
TEAM NACKA
Juvenile
Jiu-Jitsu Gi
15-17 ar

Jiu-Jitsu
Gi+NoGi

19.15-20.45

Thaiboxning
Nybdrjare

19.45-20.45
Sparring
Jiu-Jitsu
Gi+NoGi

19.45-21.15

Thaiboxning
Fortsattare

Jiu-Jitsu (Brasiliansk Jiu-Jitsu) dr en idrott som har sitt ursprung

i Brasilien. Idrotten innehéller kast/nedtagningar, ledlds och
strypningar och teknikerna som tranas fungerar bade som effektivt
bade i Sverige och internationellt. Traningen sker med eller utan drakt
(Gi resp NoGi).

Receptionen: 0707-16 91 97

Thaiboxning

Thaiboxning

Sportchef: 0705-75 99 52 (08.00-17.00)

06.00-07.00
Jiu-Jitsu

Gi+NoGi
Nybdrjare+forts.

11.00-12.15
Jiu-Jitsu
(d]]

Nyborjare-+forts.

11.15-12.00
Cross Ctrl

11.15-12.00
Box

16.30-17.30
Jiu-Jitsu
Gi+NoGi

16.30-17.30
Jiu-Jitsu Gi
9-114r

16.30-17.45
TEAMNACKA jr

Jiu-Jitsu Gi
11-15&r

Stanger: 19:00

17.30-18.45

12-14ar

MATTA 1 MATTA 2

10.30-12.00

Jiu-Jitsu

Gi+NoGi
Nybdrjare+forts.

12.30-13.30

Stor & Liten

Stanger: 15:00

Under véra dppettider kan du alltid styrketrdna eller konditionstréna pa gymmet och &ven anvénda mattor och sackar for egen traning (vissa tider ar mattorna bokade for annan verksamhet).
Besdk var hemsida och sociala medier (@nackadojo) for att fa de senaste nyheterna om klubben. Vérterminens schema startar mandag vecka 3.

LORDAG

MATTA 2

MATTA 1

10.30-12.00

Jiu-Jitsu

for tjejer
Nyborjare-+forts.

11.00-12.00 10.30-12.00

Thaiboxning Jli Thaiboxning
Sparring Nybdrjare-+forts.

Fortsattare

12.15-13.15
Yoga

4-83dr
Mattan ledig fran 13.30

15.00-16.00

Thaiboxning
9-114r

Stanger: 17:00

15.00-16.00
Box

Sport Ju-Jutsu, med drakt (Gi)
18.45-20.15
Jiu-Jitsu, med drakt (Gi)
Tavlingsgrupp .
Jiu-Jitsu, utan drakt (NoGi)
Thaiboxning

Styrka och konditionspass,
har krdvs ingen tidigare erfarenhet.

Mattan ledig for egen traning

Nybérjare — mindre &n tvd terminers erfarenhet.
Fortsattare — minimum tva terminers traning.

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

Nar ingen alder angetts
galler 15ar + (detardufyller1s)

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

receptionen@nackadojo.com

www.nackadojo.com




