Stockholm Kickboxnings varschema 2010

Schemat géller fran 18 januari
-24 maj 2010. Traningen sker i
vara lokaler pa Gastrikeg. 5 i
centrala Sthim (T-bana S:t
Eriksplan).

Nybérjare: Ingen tidigare
erfarenhet av kampsport.
Séckhandskar behovs till vissa
ovningar - finns att lana/képa hos
oss. Nyborjare har ratt att delta i
alla lunchpass samt nybérjarpass

Fortsattning 1: Minst en termins
erfarenhet at stdende kampsport.
Sparringutrustning ar ett krav pa
sparringpassen.

Fortsattning 1-tranade har aven
ratt att delta i lunch- &
nybdrjarpass.

Fortsattning 2: Minst tva
terminers erfarenhet. Tandskydd &
sparringutrustning &r ett krav.
Fortsattning 2

tranade har ratt att delta i samtliga
traningspass.

Matchtréaning:
Matchinriktad traning for samtliga
fortsattningsgrupper.

Fysinnehall:

Man & Tis: Mage & Korsrygg
Onsd & Tors: Armstyrka

Fre & Son: Benstyrka

Lér: Blandad fys

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
12.00-13.00 12.(‘)0-13:00 12.00-13.00 12.00-13.00 12.00-13.00 10.50-12.00
Lunchpass mﬂg‘t"x’g’s‘g Lunchpass Ihaiblﬁx"i"g Lunchpass Matchtréning
Alla nivaer Alla nieéer Alla nivaer Allllgcni\eéa:? Alla grupper | Kic/Thaiboxning
15.40-16.50 15.40-17.40 15.40-16.50 15.40-17.40 15.40-16.50 12.00-13.10 12.00-13.10
Forts. 1 & 2. Matchtréning Forts. 1 & 2. Matchtraning Nybdrjare Thaiboxning Forts. 1& 2
Sparringévningar Kick/Thaiboxning | Mitstréning KickThaiboxning Fortsattning Mitstréning
16.50-18.00 16.50-18.00 16.50-18.00 16.50-18.00 16.50-18.00 13.10-14.20 13.10-14.20
Nybérjare Nybérjare Nybérjare Nybérjare Forts. 1 &2. | Thaiboxning Nybérjare
Mits- & sparring Nybérjare
18.00-19.10  [18.00-19.10  [18.00-19.10  [18.00-19.10 | 4g00.19.40 |1420-1530 | 14.20-15.30
Fortséattning 1 | Thaiboxning Fortsattning 1 |Fortséttning NUBoriare Kick/Thai Matchtrining
| Sparringévn. [ storasalen | Nya i stora salen [ Léttsparingistorasalen {4 g 2 yBor Barntrining Kick/Thaiboxning
18.00-19.10 Fortsattning 18.00-19.10 itstrani
Fortsittning 2 |'1ingvtan Fortsittning 182
Sparring i ringytan Mitstréining
19.10-20.20 19.10-20.20 19.10-20.20 19.10-20.20
Nybérjare Nybérjare Nybérjare Nybérjare
20.20-21.30
Thaiboxning
Nya i stora salen
Fortsattning
iringytan

Tank pa: Komii tid till passen. Inga skor pa mattorna i lokalen. Smycken bor tas av innan passet (alternativt tejpas 6ver) — de kan
skada utdvaren. Klubben éppnas 30 min fore forsta tréningspass och stanger 30 min efter sista traningspass. Huvudinstruktér: Sami C.

Kursinnehall:

Samtliga pass innehaller konditions-, koordinations-, smidighets- och kamptekniktraning. Fysiska évningar enligt specifikationen

till vénster.
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