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KLUB SPORTÓW WALKI “SATORI” JAWORZNO

TRENINGI ZDALNE W DOBIE KWARANTANNY
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SATORI! Przedstawiamy kolejne treningi zdalne! 
Człowiek uczy się na błędach, My staramy się wyciągać wnioski i pracować na najwyższych obrotach.

Co na treningu?
- rozgrzewka,
- podstawowy element Judo / Jujitsu,

- ćwiczenie ogólnorozwojowe (środa),
- ćwiczenie relaksacyjne.
PAMIĘTAJMY O BEZPIECZEŃSTWIE! Na podłodze rozłóżmy kołdry, koce lub kalimaty / materace !
Trening #6 04.05.2020r. 
Temat: Koho ukemi
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Potrzebny będzie:

- woreczek, paczka chusteczek lub skarpetki ( 
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ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiritsu …
Rozgrzewka:
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Koho ukemi:

Woreczek, chusteczki lub skarpetki wkładamy pod brodę i uczymy się padu tak, aby nic nam nie wypadło (
0:00 – 1:31
https://www.youtube.com/watch?v=4-8vTG4xPNE
Ćwiczenie wyciszające:

https://www.youtube.com/watch?v=Ta-pWNLjsFA
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiristu …

Trening #7 06.05.2020r. 
Temat: Mae ukemi
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ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiritsu …
Rozgrzewka:

https://www.youtube.com/watch?v=cT-XqKprAkI
Mae ukemi:

2:37 – 3:38
https://www.youtube.com/watch?v=4-8vTG4xPNE
Ćwiczenie ogólnorozwojowe:

Zabawa lustro:
https://www.youtube.com/watch?v=SiJaoLxHVcY
Ćwiczenia rozciągające:

https://www.youtube.com/watch?v=WNdA2bfEthE
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiritsu …
Trening #8 08.05.2020r. 
Temat: Yoko ukemi
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ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiritsu …
Rozgrzewka:
- pajacyki 10x,

- przeskoki lewa prawa 10x,

- przysiady 10x,

- padnij powstań 10x,

-brzuszki 10x,

- pompki 10x,

- grzbiety 10x,

- deska 10s,

- bieg w miejscu 10s, 

- marsz 10s.
Yoko ukemi:

1:32 – 2:36
https://www.youtube.com/watch?v=4-8vTG4xPNE
Ćwiczenia wyciszające:

https://www.youtube.com/watch?v=aoDzOXAetIc&feature=emb_title
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiritsu …

Zapraszamy do obejrzenia Filmiku pod tytułem „TRENING PADÓW”

„Uczymy się upadać … żeby nauczyć się latać” -> „Trening czyni Mistrzem” (
