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KLUB SPORTÓW WALKI “SATORI” JAWORZNO

TRENINGI ZDALNE W DOBIE KWARANTANNY
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Zapraszamy do udziału wszystkich trenujących w naszym klubie wraz z rodzinami. Taki plan pozwoli Wam podnosić swoje umiejętności – również w domu! 

Potrzebna będzie:

- poduszka / rodzinka.pl czyli mama, tata, siostra lub brat – tzw. sparing partner (
- stoper. 
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Trening #9 11.05.2020r. 

Temat: Trzymanie Hon – kesa – gatame.
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiritsu …
Rozgrzewka:
https://www.youtube.com/watch?v=84cM-iUxFvs
Technika:

https://www.youtube.com/watch?v=nLdKfw5j5cM
0:00 – 0:10

Ćwiczenia ogólnorozwojowe:

Obwód 30s pracy 15s przerwy:
- skakanka,

- pajacyki, 

- skip A,

- przysiady,

- brzuszki,

- pompki (na kolanach),

- grzbiety.
Ćwiczenie wyciszające:

https://www.youtube.com/watch?v=Kf-IFBqeVXM&feature=emb_title
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiristu…
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Trening #10 13.05.2020r. 

Temat: Trzymanie Tate - shiho – gatame. 
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiristu…
Rozgrzewka:
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Technika:
https://www.youtube.com/watch?v=nLdKfw5j5cM
2:16 – 2:26
Ćwiczenia ogólnorozwojowe:

I Obwód 30s pracy 15s przerwy:

- pajacyki,

- skakanka na prawej nodze, 

- skip A,

- przysiady,

- brzuszki,

- pompki (na kolanach),

- grzbiety.
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II Obwód:
- pajacyki (narciarz –góra dół),

- skakanka na lewej nodze,

- skip C,

- lewa prawa przysiad,

- scyzoryki,

- pompki, 

- na brzuchu pływamy.

Ćwiczenia stabilizujące:

https://www.youtube.com/watch?v=Dz3U0tpFwGE&feature=emb_title
ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiristu…
Trening #11 15.05.2020r. 

Temat: Trzymanie Yoko – shiho – gatame.

ZBIÓRKA! Seiza … Rei … Kiristu…
Rozgrzewka:
https://www.youtube.com/watch?v=296PH3l8TKk
Technika:
https://www.youtube.com/watch?v=nLdKfw5j5cM
1:14 – 1:27
Ćwiczenie ogólnorozwojowe:

I Obwód 30s pracy 15s przerwy:

- pajacyki,

- skakanka na prawej nodze, 

- skip A,

- przysiady,

- brzuszki,

- pompki (na kolanach),

- grzbiety.
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II Obwód:

- pajacyki (narciarz –góra dół),

- skakanka na lewej nodze,

- skip C,

- lewa prawa przysiad,

- scyzoryki,

- pompki, 
- na brzuchu pływamy.
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III Obwód:

- skakanka,

- pajacyki,

- skip A,

- przysiad,

- brzuszki,

- pompki (na kolanach),

- na brzuchu lewa ręka i noga do góry, zmiana prawa ręka i noga do góry.
Ćwiczenie wyciszające:

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