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Beste judoka’s en ouders,

Ook in de maand mei bleef Corona onze werking in zijn (houd)greep houden. We zijn dan ook
heel blij dat we kunnen aankondigen dat we weer kunnen trainen, maar dan in de buitenlucht.
Tegelijkertijd merken we ook dat onze club een veerkrachtige club is waar onze trainers en
bestuur blijven zoeken om een aanbod te kunnen bieden. Op die manier hopen we dat we
iedereen die zin had om te bewegen konden bereiken om zo vrijblijvend deel te nemen aan
heel wat online-trainingen of uitdagingen.

Als club kijken we ook al richting de toekomst. Normaal zouden we een vriendjestraining
georganiseerd hebben met het oog op het nieuwe sportjaar. Omdat we dit achterwege
moesten laten, lanceerden we een promofilmpje die u via deze link alvast kan bekijken.
https://www.facebook.com/Judoclubcobralendelede/videos/696655234461355/

Bedankt alvast voor al jullie geduld en vertrouwen in de club. We hopen jullie alvast te kunnen
verwelkomen op onze buitentrainingen. Wie weet kunnen we dan wel in september terugin
onze judodojo trainingen opstarten.

Een dikke merci aan allen!

Focus op buiten trainen

We mogen terug trainen en dit in openlucht op afstand van elkaar. Op donderdag 28 mei
hebben we met de oudste judoka's dit uitgetest en werd dit met veel enthousiasme
goedgekeurd. Via mail werd er een infobrief verspreid. Lees deze brief goed door, zo kunnen
we er samen voor zorgen dat deze trainingen op een goede manier kunnen verlopen.



https://www.facebook.com/Judoclubcobralendelede/videos/696655234461355/

Buitensporten in het kort:

Wat Samen sporten in de buitenlucht
Waar Grasveld voor de Spar Lendelede
Wanneer Groep 1 (5-10 jaar): 17u45-18u45
Groep 2 (+10 jaar): 19u-20u
Waarom Om onze basisconditie, kracht en ons judogevoel terug aan te scherpen.
Om onze judovrienden terug te zien uiteraard.
Hoe Met de nodige maatregelen zoals in de infobrief aangegeven
Ik kom in sportieve kledij met stevige (sport)schoenen.
Ik breng een matje of handdoek, drinken en mijn judogordel en judovest mee.
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Onze judoclub ten tijde van Corona

Je eigen judomissie

De postduif is geland in Lendelede en omstreken, speciaal voor onze judoka's! Alle judoka’s
hebben normaal geheime post ontvangen met daarin een persoonlijke judomissie. Deze
missie was voor iedereen anders. Via deze link kunnen jullie de oefeningen terugvinden met
een instructiefilmpje: https://forms.gle/dVWFC3TM8FY4NB5QA

Wil je zelf ook knutselen en zo'n toffe judokaart maken? De verschillende stappen vind je hier
terug: https://www.vjf.be/sites/vjf/files/moederdag_judogi_kaart 0.pdf



https://forms.gle/dVWFC3TM8FY4NB5QA
https://www.vjf.be/sites/vjf/files/moederdag_judogi_kaart_0.pdf

Promofilmpje Judo

Bedankt aan de ouders en judoka’s die iets vertelden over onze judoclub. Op die manier
konden we een mooi filmpje maken om andere kinderen, jongeren en/of volwassenen aan te
zetten om judo te proberen. Heb je zelf nog vrienden of vriendinnen die graag eens judo
zouden proberen, dan kunnen ze in september en oktober 8 keer gratis proberen.

PV ol B V-
ALY

b ®

el —

Binnen de minuut

Zin om wat records te breken? Op de training van 7 mei hebben we alvast enkele streefcijfers
genoteerd. Er zijn 8 oefeningen waarvan je ze zoveel mogelijk keer in 1 minuut probeert uit te
voeren. De oefeningen zijn uitgeschreven in het bijgevoegd document.

1. Burpees record Elias 34
2. Buikspieren record Amber 60
3. Mountain climbers record Niels 121
4. Uchi Komi’s record Charles 66
5. Pompen record Jasper 47
6. Springen over/terug record Charles 67
7. Hoog springen record Elias 81
8. Draaien Buik-rug-buik record Charles 36

Noteer eerlijk je behaalde scores. Tel daarna al je scores op en bekijk je totaalscore. Vanaf 300
ben je in goede vorm, vanaf 400 ben je in TOP-vorm.

Puntje van de maand: Controleer of uw gegevens correct zijn

ledere judoka vult bij het begin van zijn judocarriere het initiatieformulier in waardoor wij als
club over uw gegevens beschikken. We gaan met een grote discretie om met uw gegevens.
Het is belangrijk dat deze gegevens correct zijn voor communicatie, verzekeringen...

Ga naar www.vjf.be (site Vlaamse Judofederatie), kies daar de knop ‘judoka’, er zal een menu
uitschuiven. Onder de titel ‘judohelden.be’ kan je kiezen voor ‘Toegang ledendatabase’.

| www.vijf.be A judoka A toegang ledendatabase A inloggen

1) Gebruikersnaam: code op je vergunning van 7 cijfers.
(2% lijn net voor ‘geldig tot einde’)

2) Wachtwoord: code helemaal onder op de vergunning

3) Vul uw gegevens aan

4) Vergeet niet op bewaren te klikken!



http://www.vjf.be/
http://www.vjf.be/

Sfeerbeelden van de maand




