Vvzva Februa

Supermini (roénik narodenia 2013 a mladsi)

VSeobecné InsStrukcie:

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) Trénujtak, aby si dokazal zopakovat ulohu presne podfa instruktazneho videa

e) Nato€ kratke video, v ktorom ukaze$ spinenie ulohy.

f) Video posli prostrednictvom formulara: Link na formular
(dbaj na to, aby subor nebol prilis velky, subor pomenuj: ,Priezvisko_Meno_Cislo ulohy*,

v pripade, Ze natacas$ dlhSie video, pouzi funkciu ,6asozber‘ na mobile)

g) Kazda vyzva ma bodové ohodnotenie. Ak ziskas 10 bodov, obdrzis kfu¢enku s logom klubu.
Ak ziska$ 20 bodov, ziskas rusko s logom klubu. (mame pripravené ruska inej farby pre tych,
ktori uz ziskali ruSko za Januar)

h) Specialnu cenu ,,Hrnéek s logom klubu ziska ten, kto nazbiera 45 bodov.

Pre tato Specialnu cenu sa pocitaju aj body za Januarové vyzvy, znamena to, Ze pre ziskanie
dostato¢neého poctu bodov na hrncek, je mozné si spatne dorobit Januarové ulohy.

1.) Beh v exteriéri 2 body
InStrukcie: Odbehni v kuse viac ako 1500 m

(napriklad Lesopark Vrakuna 1 800 m, Jazero Kuchajda 1 500 m)
Nato€ kratke video, ako si spinil ulohu.

2.) Beh do schodov 2 body
InStrukcie: Nato€ kratke video ako vybehnes schody.

Odporu¢ame schody v Lis¢om udoli GPS 48.1665074, 17.0507977
(140 schodov, dostatoCne Siroké na beh, kazdych 10 je ploSinka)

3.) Judo Quiz 3 body

InStrukcie: Linka na Judo Quiz

Quiz ma 26 otadzok od najlahsSich po tazké. Na splnenie ulohy, musi$ spravne odpovedat aspor na 5
otazok (v Quize ziskat' 5 bodov)

4.) Podpor lezmo - plank 2 body

InStrukcie: Urob naraz 5 opakovani daného cviku. (Jedno opakovanie znamena prava aj lava ruka)
Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

Nato€ kratke video, ako si spinil ulohu.

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

InStrukcie: Po€as 20. sekund dvihaj kolena tak ako na instruktdZznom videu, mal by si stihnut’ dvihnat
obe nohy 20 x

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

Nato€ kratke video, ako si spinil ulohu.

6.) Drepy s vyskokom do hviezdice 2 body
InStrukcie: Urob naraz 15 drepov s vyskokom do hviezdice.
Postupuj presne podla inStruktaZneho videa Linka na video

Nato¢ kratke video, ako si spinil ulohu.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScFM4Q9b4J6IKTodSkVR0yF2Z7KzgTYBR_lB15IEKkhS8D_3Q/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeniI071Duz_PWds1MxFUQ465k2oAZc4np95C1Cl-A5gXJqTw/viewform?usp=sf_link
https://www.youtube.com/watch?v=FaPXI6Nlnbc&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=22
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

7.) Ruckovanie z miesta do podporu lezmo 2 body
InStrukcie: Urob naraz 10 ru¢kovani do podporu lezmo.

Postupuj presne podla inStruktaZneho videa Linka na video

Nato¢ kratke video, ako si splnil ulohu.

8.) Skracovacky (dotyk kolien) 2 body
InStrukcie: Urob naraz 10 opakovani daného cviku oboma rukami.
Postupuj presne podla inStruktazneho videa Linka na video

Natoc€ kratke video, ako si splinil ulohu.

9.) Skracovacky s vystretymi nohami 2 body
InStrukcie: Urob naraz 10 opakovani daného cviku.

Postupuj presne podla inStruktazneho videa Linka na video

Natoc kratke video, ako si splnil ulohu.

10.) Tandoku Renshu (O Soto Gari) 3 body
InStrukcie: Urob naraz 20 opakovani daného cviku vpravo aj vliavo.
Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

Natoc€ kratke video, ako si splinil ulohu.

11) Tandoku Renshu (Ko U¢i Gari) 3 body

InStrukcie: Urob naraz 20 opakovani daného cviku vpravo aj vlavo a 10 opakovani striedavo.

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

12.) Tandoku Renshu (Seoi Nage) 3 body
InStrukcie: Urob naraz 20 opakovani daného cviku vpravo aj vliavo.
Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

NatoC kratke video, ako si splnil ulohu.



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
https://www.youtube.com/watch?v=34f2If0iNnM&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=5Hk7r67x73g
https://www.youtube.com/watch?v=CupcmcFnQYc
https://www.youtube.com/watch?v=Joow274gEiY

