Vvzva Februa

Baby Judo

VSeobecné Instrukcie:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

o))

h)

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

Pozorne si precitaj inStrukcie danej ulohy

Pozri si instruktazne video (ak je k dispozicii)

Trénuj tak, aby si dokazal zopakovat ulohu presne podla inStruktaZzneho videa

Natoc€ kratke video, v ktorom ukazes splnenie ulohy.

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)

Kazda vyzva ma bodové ohodnotenie. Ak ziskas 8 bodov, obdrzis klu€enku s logom klubu.
Ak ziskas 16 bodov, ziskas rusko s logom klubu. (mame pripravené ruska inej farby pre tych,
ktori uz ziskali rasko za Januar)

Specialnu cenu ,,Hrnéek s logom klubu* ziska ten, kto nazbiera 35 bodov.

Pre tato Specialnu cenu sa pocitaju aj body za Januarové vyzvy, znamena to, ze pre ziskanie
dostato¢ného poctu bodov na hrn¢ek, je mozné si spatne dorobit’ Januarové ulohy.

1.) Beh v exteriéri 2 body
InStrukcie: Odbehni (prejdi rychlou chédzou) v kuse viac ako 1500 m
(napriklad Lesopark Vrakuna 1 800 m, Jazero Kuchajda 1 500 m)
NatoC kratke video, ako si splnil ulohu.

2.) Beh do schodov 2 body
InStrukcie: Nato€ kratke video ako vybehnes schody.
(napriklad vybeh na rozhladru v Lesoparku Vrakuria - 70 schodov)

3.) Beh na mieste (vysoké kolena) 2 body

InStrukcie: PoCas 20. sekund dvihaj kolena tak ako na instruktaznom videu, mal by si stihnuat’ dvihnat

obe nohy 15 x
Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video
Natoc€ kratke video, ako si splnil ulohu.

4.) Drepy s vyskokom do hviezdice 2 body
InStrukcie: Urob naraz 10 drepov s vyskokom do hviezdice.
Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

NatoC kratke video, ako si splnil ulohu.

5.) Ru¢kovanie z miesta do podporu lezmo 2 body
InStrukcie: Urob naraz 5 ruckovani do podporu lezmo.

Postupuj presne podla inStruktazneho videa Linka na video

Natoc€ kratke video, ako si splnil ulohu.

6.) Skracovacky (dotyk kolien) 2 body
InStrukcie: Urob naraz 5 opakovani daného cviku oboma rukami.
Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

Nato¢ kratke video, ako si splnil ulohu.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdKj-HP3ErruTIXXF-ztM6BRD2o1pxHJxZeuW4usbMPZyaP5Q/viewform?usp=sf_link
https://www.youtube.com/watch?v=OuZxJKxE8KU&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=NNaiz8y_BZ0&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=MI9KIxvTo0M&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=40-Dx0fxGm0&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=20

7.) Symbolika farby opasku 2 body
InStrukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,OranZoveé Obi"

Obrazok odfot” a fotku posli prostrednictvom formulara.
Pomécka: Oranzova farba je takisto farbou slnka, no uz na sklonku dha. Je to farba vedomia, ktoré uz pochopilo a naslo
si svoje miesto. Nositel tohoto Obi uz neodhaluje nové horizonty, ale sa k nim obracia a vydava sa im v ustrety. Viac ==>

8.) Symbolika farby opasku 2 body
InStrukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,Zelené Obi"

Obrazok odfot’ a fotku posli prostrednictvom formulara.
Pomécka: Zelena je farba lesa, travy, prirody. Zelena patri tomu, kto je schopny spracovat a vyuzit sinec¢né svetlo, tomu
kto je schopny tvorit nové myslienky a hfadat nové rieSenia. Viac ==>

9.) Symbolika farby opasku 2 body

InStrukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,Modré Obi"

Obrazok odfot’ a fotku posli prostrednictvom formulara.

Pomécka: Modra je farbou oceanu, véd a neba. Modré Obi zasluhuje ten, koho tizby a snazenie siahaju az k dalekym

horizontom. Nositel modrého Obi eSte neobjavil tajomstva hlbin mora a vySav vesmiru, ale je uz schopny druhym davat.
Viac ==>

10.) Symbolika farby opasku 2 body

InStrukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,Hnedé Obi"

Obrazok odfot’ a fotku posli prostrednictvom formulara.

Pomécka: Hneda farba je farbou pbdy, do ktorej ked zasadime semienko, tak méze vzkli¢it. Hneda je farbou trvanlivosti
a spoflahlivosti. Technické schopnosti tohoto Cloveka su uz na dostato€ne vysokej urovni, jeho vedomie je vedomim zeme
- je plodné a jeho mysef je plodna a neoblomna. Viac ==>

11.) Symbolika farby opasku 2 body

In&trukcie: Nakresli obrazok, ktory charakterizuje ,Cierne Obi"

Obrazok odfot a fotku posli prostrednictvom formulara.

Pomécka: Cierna farba je farbou noci. Noc vSak neznamena koniec, ale je to predzvest nového dfia a opat’ vychodu

slnka. Je to farba zavazku voci Budo. Cvi€enec, ktorého obopina tento pés, je predurCeny na to, aby ukazal
vychadzajuce slnko novym adeptom Judo. Viac ==>
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