Kristiansand

KAMPSPORT

Gratis proveuke

- Vi tar imot nye medlemmer pa hver trening hele aret.
- Finn gnsket gren
- Ha pa rent treningstay. (ikke singlett eller metal).

- Senter . u - Mgt opp senest 15 minuttgr for timen starter.
TI m e I a n Dette betyr at timen gar - Ta av skoene og sett dem i hyllen.
';l‘{” _pkaka‘édf"“g L“r?f‘i’- s - Ta kontakt med en instrukter og fyll ut sikkerhetskjema.
ar IKke det er spesinsert gar . o q 0
Vi falger ferieplanen til skolen. Skolefri = stengt timen parallelt pa begge plasser - Etter treningen far du en informasjons-mappe.
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
BJJ Apen matte BJJ Apen matte BJJ Apen matte
Rulling & egentrening Ingen formell instruksjon Rulling & egentrening
kl 09.00-10.00 kl 09.00-10.00 kl 10.00- 11.00
Kampsport 123 Junior Foreldre & barn Kampsport 123 Junior Foreldre & barn Arrangement
8ar-10 ar 4 ar-5ar 8 ar-10 ar 6 ar-7 ar Etter avtale
kl 17.00- 17.45 kl 17.00- 17.40 kl 17.00- 17.45 kl 17.00- 17.40 Kurs & PT-timer

KB- Pads/Teknikk
Oransje beltekrav
kl 17.00-17.45

BJJ Basic BJJ Apen matte BJJ Apen matte
Blue Belt Requirements Rulling & egentrening Rulling & egentrening
kl 17.00-18.00 kl 17.00-18.00 kl 18.00-19.00 S
BJJ Apen matte BJJ Apen matte Kickboksing Nye Brasiliansk Jiu Jitsu §
Rulling & egentrening Rulling & egentrening Voksne + 15 ar Voksne + 15 ar
kl 18.00-19.00 kl 18.00-19.00 kl 19.00- 19.45 kl 19.15- 20.45 g
Brasiliansk Jiu Jitsu CrossFight Fitness 3
Voksne + 15 ar Voksne + 14 ar
kl 19.15- 20.45 kl 19.15- 19.45 BJJ Apen matte a
: e =
CrossFight Fitnes Kickboksing Videre R”"'L‘|9187‘ ggefgrgg'”g >
Voksne + 14 ar Voksne + 15 ar s =
kl 19.15- 19.45 kl 20.00- 21.00

Kickboksing Videre
Voksne + 15 ar
kl 20.00- 21.00




