Brasilian Jiu Jitsu

Il Ju Jitsu Brasiliano o Brasilian Jiu Jitsu
(B1J) nelle arti marziali & considerato uno
sport da combattimento. Un metodo di dife-
sa personale specializzato nella lotta ed in
particolare quella a terra. La disciplina inse-
gna come suo fondamento che una persona
pil piccola e debole pud difendersi con suc-

cesso da un assalitore piu grande e pil forte

portando lo scontro al suolo dove utilizzera
appropriate tecniche come :
leve, chiavi articolari e strangolamenti.

II karate shito ryu e un'arte marziale di
origine giapponese, un'arte del combatti-
mento. L'elaborazione delle tecniche ha
avuto percid come obiettivo principale la
ricerca dei colpi piu efficaci per l'attacco e
la difesa. Gli attacchi pit utilizzati sono i
colpi di pugno e di piede; a questi si ag-

giungono colpi portati a mani aperte, colpi

di gomito, di testa, di ginocchio. Tecniche

di parata diversificate sono state elaborate

in risposta ai diversi tipi di attacco.
Si tengono corsi per amatori ed agonisti

Maestro Caruso Claudio curriculum

Anno 1988
Inizio Pratica Karate
Anno 2002
Diploma di cintura nera 1° dan
1° classificato 4° gran Prix d'italia Milano (kata)
Anno 2003
3° classificato Campionati Regionali BG (kata)
2° classificato 1° campionato del modo Club Jesolo Kata)
Anno 2004
2° classificato 6° gran prix d'italia Milano (Kata)
Anno 2005
Diploma Di allenatore e 2° dan
Anno 2006
3° classificato Campionato Italiano S.Margherita ligure
(Kata)
1° Classificato coppa internazionale Shito ryu Sciacca (kata)
1° (kata a squadre)
1° classificato trofeo di Primavera kobe giappone (kata)
1° (kata a squadre)
Anno 2007
1°Classificato Campionato Regionale BG (Kata)
3°classificato Campicnato Regionale Pompei (kata)
3°classificato 92 International gran prix d'italia (kata)
2° classificato 6° coppa internazionale shito ryu
Castelletto Ticino (Kata)
Anng 2009
Diploma corso istruttori Ju Jitsu 1°livello
(M® Shike Bertoletti)
Anno 2012
Conferito la cintura marrone di ju jitsu
{M°Shihan Stefano Draghi)
Anno 2015
Diploma Di Istruttore e 3° dan (karate)
3° classificato HFC Hakuryu fighting campionchip Lenno
Como (Grappling)
Anno 2018
2° classificato Italian Open BJJ-Firenze (No Gi)

Quota associativa
Baby 4 /8 anni
17 rata - 2° rata

Stagionale

Ragazzi 8 /16 anni

1° rata - 2° rata
Stagionale

Adultie

Ragazzi dai 16 anni
1% rata - 2° rata
Stagionale

Brasilian Ju jitsu
Adulti-Ragazzi dailéanni
1% rata - 2° rata

Stagionale

Brasilian Ju jitsu +Karate

1° rata - 2° rata
Stagionale

€20,00
Sabato 14.30- 15.30

Martedi 19.00 - 20.00
Sabato 15.30-16.30

Mercoledi 19.00-20.15
Venerdi 19.00-20.15

Mercoledi 20.15-21.30
Venerdi 20.15-21.30

Mercoledi 19.00-21.30

Venerdi 19.00-21.30



SALA PESI — CARDIOFITNESS Esercizio fisico condotto
con programmi individuali e I'utilizzo di attrezzi specifici.
Attraverso adeguati allenamenti si potra ottenere |a tonifi-
cazione o |a crescita muscolare e |a riduzione del grasso.
Abbinato ad una attivita aercbica su attrezzi cardiofitness si
pud raggiungere il massimo dei risultati.

PERSONAL TRAINER Possibilita di effettuare programmi
personalizzati con |'attenzione di un personal che & in grado
di soddisfare tutte le tue esigenze al fine di migliorare le
condizioni generali anche in seguito a situazioni post opera-
torie o post traumatiche. Possibilita di monitorare in modo
tangibile i tugi progressi.

TOTAL BODY Allenamento di tonificazione con l'utilizzo di
vari attrezzi : Manubri, step, fit ball, ecc. a tempo di musica
al fine di migliorare la forma fisica, |a forza e |3 resistenza.

CIRCUITO FUNZIONALE Serie di esercizi dinamici e
statici che servono per migliorare la forza, |a resistenza,
I'squilibrio e coordinazione

GINNASTICA DOLCE Allenamento che ha lo scopo di
migliorare |a flessibilita, equilibrio & benessere generale con
movimenti delicati e controllati

FAT BURNING Allenamento che ha lo scopo di bruciare
calorie, aumentare il metabolismo e migliorare la tua forma
fisica con esercizi intensi e dinamici.

FITNESS PILATES E’ una attivita rivolta a tutti che offre

una serie di benefic : mighoramento della forza e della
postura, maggiore riduzione dei dolori cronici, rilassamento,
riduzione dello stress e aumento del benessere generale,

AEROBOXE E’ un attivita sportiva che "mixa” |'attivita
asrobica con le ard marziali e gli sport da combattimento.
Si tratta di una tecnica che rappresenta un allenamento
ideale: esplosivo, divertente, addirittura liberatorio.

GINMNASTICA POSTURALE E’ un'attivita che ha lo scopo
di migliorare e comeggere la postura eliminando il dolore e
le rigidita muscolari.

STRALCIO REGOLAMENTO

1. La guota annua discrizione ha validita 12 mesi ed é comprensivo di
assicuraziona R.C. @ tesseramento annuale assocativo.

La tessera e fabbonamento sono personall @ non trasfenil,

2 Tutte le attivita sono organizzate in classi con criterio 8 numero chiu-
s0. Of freguenta | oorsi ha 2 precedenza nella prenotazione of turm ed
orant per f perfodo successive, (con Facconto df importe paria 3
lezioni non rimbersabifi) L acconto deve essere versato prima della
fine del corso freguentato, emntro la data che troverete periodicamente
esposta in bacheca, If saldo deve essere versato entro lnizio del corso.
Decorso questo fasso of tempa, 8 saldo non avvenuta, s considera
come tacita rinuncia alla partecipazions &l corso stesso con conseguen-
te perdita dell acconto. Eventuali camiy of orar/giorno dovranie essere
concardati con 12 direzione.

3. Per consentire un afffusso regolare negli spogliator, faccesse é con-
sentito 15 minuli prima finizio della fezione.

4, La direzione si nserva of modificare gif oran def corsi con i giusto
preavise o of sospenderti nef caso o fossero meng of 5 partecipanty mef
corsi of fitness e meno df 3 nei corsi df nuoto

5 In caso of malatiie o infortuny profungaty, e direzione si iserva af
accogiiere richieste df recupera, dietro presentazione di certificato medi-
oo, nefla misura del 50% delle leziory persa, oa scontarsi nel perado
SUCCessive,

&, Negli spogliater e suf bordo vasca s accede con calzature idonee, £
obbfigatora fa docoia prima dellingresso in vasca e fuso dalla cuifia per
futte 2 attivita.

2 Glf accompagnaton del ambind non possano entrare in vasca (ad
esclusione def corsi mamma bambina).

L accesso in vasca 8 consentito esciusivamente af partecipanti der corsi
sofamernte in presenza dell Tstruttore gl propre corso.,

8. Il regolamento associative e’ esposto allinterno della bacheca situata
allingresso def centro.

9, La direzione non risponde per oggelli e valor fasciali incustoditi negh
spogliatol. SF consiglia lNutilizze degli armadielti messi a disposizione
uhilizzande un fucchelto personale.

E'OBBLIGATORIO Il CERTIFICATO MEDICO PER ATTIVITA'

SPORTIVE NON AGONISTICHE ( NON LUDICO MOTORIO )
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