BTJUD(I

GEWT'S WIEDER RICHTIG LOS!

BALD
SEID JUDQ - BLE

Judo trotz(t) Corona

y %
B O
&u
zZ %
£ O
= &

FREUNDSCHAFT EHRLICHKEIT WERTSCHATZUNG HILFSBEREITSCHAFT

Sei anderen gegeniber stets hilfsbereit:
Unterstiitze als {Trainings-JAlterer die Jingeren.
Hilf Deinem Partner; die Techniken korrekt zu erlernen un,
Neuen, sich in der Gruppe zurechtzufinden.

Judop [E5
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HOFLICHKEIT

Sprich iiber Deinen Erfalg nicht mit Obertreibung.
Orientiere Dich an den Besseren ...s_...nrn!.r..!.
deren Leistungsstand Du bereits erreicht hast,

Behandle Deine Trainingspartner; Wetthampfgegner und Begegne jedem mit Respekt. Behandle Deine Lehrer und
Mitmenschen wie Freunde. Zeige Deinen Respekt gegeniiber Judsfreunde i und erkenne die
jedem Juda-Ubenden durch eine ordentliche Verneigung. Leistungen anderer an.
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Judo trotz(t) Corona SKV Morfelden - Abt. Judo & Parkour )\’

Judo@Home

Liebe Judoka,

nichts wiirden wir lieber tun, als mit euch auf der Matte zu trainieren, zu
werfen, festzuhalten und. zu kampfen, neue Techniken fiir die ndchste Giirtel-
prifung zu lernen oder uns auf einen Wettkampf vorzubereiten. Eben all das

zu tun, weswegen wir Judo machen.

Leider diirfen wir noch nicht wieder gemeinsam trainieren. Dennoch hoffen wir,
dass das bald wieder msglich sein wird. Dann wollen wir mit euch voll
durchstarten!

Damit das dann auch klappt, haben wir uns ein kleines Fitnessprogramm
uberlegt. Es gibt jeden Tag kleine Aufgaben, die ungefahr 5 Minuten dauern. |hr
konnt selbst entscheiden, wie oft ihr das Fitnessprogramm macht. Je ofter ihr
es wederholt, desto fitter werdet thr natiirlich.

Immer wenn thr das Fitnessprogramm erfolgreich absolviert habt, diirft thr
euch einen der Aufkleber hinter den Tag kleben.

Sollten euch einmal Gerate oder Materialien fehlen, st das kein Problem.
Schreibt uns einfach eine E-Mauil, dann lethen wir sie euch aus.

Immer sonntags verschicken wir den Zettel fir die neue Woche.

Wir wiinschen euch nun viel Spap beim Judo@Home und. denkt immer daran:
lhr trainiert zwar alleine zu Hause, aber alle eure Judo- Kameraden machen die
gleichen Ubungen, vielleicht sogar zur gleichen Zeit!

Gerne konnt ihr uns per E-Mail oder WhatsApp Kommentare, Rickmeldungen

oder einfach nur eine GruPnachricht zukommen lassen. Wir freuen uns!

Fure Trainer Kurze Erklarfilme zu den einzelnen Ubungen und weitere

Materialien findest du auf unserer Homepage:




