Vvzva Januar

Baby Judo

VSeobecné Instrukcie:

a) Pokial mas kimono, ulohy vykonavaj v kimone (okrem uloh v exteriéri)

b) Pozorne si precitaj inStrukcie danej ulohy

c) Pozri si inStruktazne video (ak je k dispozicii)

d) Trénuj tak, aby si dokazal zopakovat ulohu presne podfa instruktazneho videa

e) Natoc¢ kratke video, v ktorom ukaze$ splnenie ulohy.

f) Video posli prostrednictvom formulara: Link na formular
(dbaj na to, aby subor nebol prilis velky, subor pomenuij: ,Priezvisko_Meno_¢islo ulohy*,
v pripade, Ze natacas dlhSie video, pouzi funkciu ,asozber® na mobile)

g) Kazda vyzva ma bodové ohodnotenie. Ak ziskas 12 bodov, obdrzi§ kfu¢enku s logom klubu.
Za vSetky splnené vyzvy (24 bodov) ziskas rusko s logom klubu

1.) V ktorom State vzniklo Judo 3 body

InStrukcie: Zisti v ktorom State vzniklo Judo a nakresli jeho viajku.

Ak prijmes$ tazSiu vyzvu, nakresli obrazok, ktory by charakterizoval stat, v ktorom vzniklo Judo.
Obrazok odfot a fotku posli prostrednictvom formulara.

2.) Pozdrav — Ritsurei / Zarei 3 body
InStrukcie: Nato€ kratke video ako vie$ pozdrav Ritsurei a Zarei. Postupuj presne podla
inStruktazneho videa Linka na video

3.) Skoky cez Svihadlo ] 1 bod
InStrukcie: Trénuj skoky cez Svihadlo. Ulohou je preskocit bez chyby 10 krat.
Natoc¢ kratke video, ako si splinil ulohu.

4.) Street workout 5 bodov

InStrukcie: Nato€ kratke video ako si odcviCil vSetky predpisané cviky. Postupuj presne podla
indtruktazneho videa Linka na video

Cviky v exteriéri: chddza po tyCi (nizka ty¢ na zemi) 6x, preskok nizkej prekazky 20x, ru¢kovanie na
horizontalnom rebriku 3x

Miesto na splnenie ulohy odporu¢ame (Lesopark Vrakuna - 48.147658, 17.203538, Areal Kuchajda -
48.169780, 17.145985), ale mdzes si vybrat aj iné

5.) Drepy s vyskokom 1 bod
InStrukcie: Urob naraz 15 drepov s vyskokom.

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video
NatoC kratke video, ako si splnil ulohu.

6.) Opacny plank 2 body
InStrukcie: Vydrz 10 sekund v predpisanej polohe.

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video
Nato¢ kratke video, ako si splnil ulohu.

7.) Horolezec 1 bod

InStrukcie: Urob naraz 10 opakovani daného cviku. (jedno opakovanie = posun pravou aj favou
nohou) Postupuj presne podla instruktazneho videa Linka na video

Nato¢ kratke video, ako si splnil ulohu.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSda1KmMScQyOsvbxsyosiMZ47UzN1glQA5clJDN7Onn95IR_g/viewform?usp=sf_link
https://www.youtube.com/watch?v=z_pvWYoCozs&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=-4y9-zgOZ3Y&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=d5IzDPTiTws&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=dRKsIjxVmF8&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RPynXwyHc38&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=3

8.) Angli¢aky 2 body

InStrukcie: Urob naraz 5 opakovani daného cviku. (5 x bez kfuku) Postupuj presne podla
instruktazneho videa Linka na video

Nato¢ kratke video, ako si splnil ulohu.

9.) Drepy s preklopenim na chrbat 1 bod
InStrukcie: Urob naraz 5 opakovani daného cviku.

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video
Natoc kratke video, ako si splnil ulohu

10.) Skorpién 1 bod
InStrukcie: Urob naraz 10 opakovani daného cviku.

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video
Natoc€ kratke video, ako si spinil ulohu

11) Symbolika farby opasku 2 body
InStrukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,Biele Obi"

Obrazok odfot’ a fotku posli prostrednictvom formulara.
Pomécka: Tato farba oznacuje nevinnost, neskiusenost. Je to farba vedomia, ktoré je nedotknuté, prazdne. Je to farba
zaciato¢nikov. Viac na nasom webe Viac ==>

12.) "Symbolika farby opasku 2 body

Indtrukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,ZIté Obi "

Obrazok odfot a fotku posli prostrednictvom formulara.

Pomécka: ZIta farba je farbou ranného sinka, ktoré je zase symbolom nového diia, prichadzajuceho svetla, vdaka

ktorému na stromoch dozrievaju plody. Je to farba vedomia, ktoré zacina chapat, je to farba Usvitu a odhalenia novych
horizontov. Viac na naSom webe Viac ==>


https://www.youtube.com/watch?v=-cDjqQ3tH8Q&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=78clV7M1yAs&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=d2VqZuRLorg&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=10
http://www.judostu.sk/article/view?m=aboutUs&sm=whatIsJudo&em=4
http://www.judostu.sk/article/view?m=aboutUs&sm=whatIsJudo&em=4

