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KLUB SPORTÓW WALKI “SATORI” JAWORZNO

TRENINGI W DOBIE KWARANTANNY
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Nasi młodzi wojownicy pewnie nie mogą wytrzymać bez treningu na macie - nie wszystko natomiast stracone, dlatego warto zadbać o siebie i korzystać z aktywności fizycznej w każdej postaci. Zawieszenie treningów – to nie brak treningów. Dlatego przygotowaliśmy dla Was zestaw kilku prostych ćwiczeń na początek - aby Was rozruszać ( Mamy trudny czas (#zostańwdomu), ale możemy ćwiczyć w domu - do czego wszystkich zachęcamy. Zapraszamy wszystkie dzieci razem z rodzinami do wspólnych zdalnych treningów z „Satori” #sportowakwarantanna.
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Co będzie potrzebne do zajęć:

· chęci,

· energia,

· strój do ćwiczeń lub kimono,
· butelka wody,
· chwila wolnego czasu,

· telefon / tablet / laptop / komputer coś  z dostępem do Internetu 

do otworzenia naszej strony: http://www.jujitsu.satori.jaw.pl/ ,
· aparat do udokumentowania Waszych ćwiczeń, aby przesłać do Trenerki! (
Zdjęci lub filmiki można przesyłać na Messengera w wiadomości priv naszej Trenerki Darii Mamicy, e-maila: dariamamica@gmail.com lub MMSem na nr tel.: 661 388 378 (każdy sposób będzie dobry),
· koce, kołdry, kalimaty lub materace, które można rozłożyć na podłodze – PAMIĘTAJMY PRZEDE WSZYSTKIM O BEZPIECZEŃŚTWIE! Odsuwamy również niebezpieczne przedmioty, jak np. stół, krzesła, porozrzucane klocki, zabawki (
Trening #1 20.04.2020r.
Na dziś kilka krótkich zabaw! (
Filmik: https://www.youtube.com/watch?v=iJj5fqToFeY&feature=emb_title
Zapraszamy do wspólnej zabawy! (
Trening #2 22.04.2020r.
Do dzisiejszego treningu potrzebujemy również:

· stoper.
Rozgrzewka: 

boksujemy w miejscu przez 30s.

Ćwiczenia:

· pajacyki 10x, 
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· brzuszki 10x, 
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· grzbiety 10x,
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· pompki 10x,
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· deska 15s,
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· przysiady 10x,
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· padnij powstań 10x.
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Ćwiczenie uspokajające:

Zabawa „minutka” – dla nieco starszych, dla młodszych „10 sekund”.

Kładziemy się na plecach, zamykamy oczy, ręce wzdłuż tułowia, na komendę „start” po cichu liczymy do 60 lub do 10, jak już doliczymy wstajemy i sprawdzamy na stoperze czy wstaliśmy na równą minutę / 10s.
Trening #3 24.04.2020r.
POMPKI CHALLENGE!
Filmik nr 1.
Wasze pompki. Pompujemy i oczywiście dokumentujemy.

Czekamy z niecierpliwością na relacje z waszych ćwiczeń! (
Oczywiście nie zapomnijcie o krótkiej rozgrzewce! 

Wykonujemy 20 szybkich pajacyków, a następnie … pompujemy, ile dacie radę ( Po wykonaniu zadania kładziemy się na brzuchu i na klaśnięcie mamy, taty czy rodzeństwa wstajemy jak najszybciej, powtarzamy 5x.
START!
