Vvzva Januar

Mini (ro¢nik narodenia 2011 - 2012)

VSeobecné Instrukcie:

a) 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 indtruktazneho videa

e) Natoc€ kratke video, v ktorom ukazes 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 nataca$ dlhSie video, pouzi funkciu ,asozber na mobile)

g) Kazda vyzva ma bodové ohodnotenie. Ak ziska$ 16 bodov, obdrzis kfu€enku s logom klubu.
Za vSetky splnené vyzvy (31 bodov) ziskas rusko s logom klubu

7.) Viazanie opasku 3 body
InStrukcie: Viazanie opasku nesmie trvat’ viac ako 30 sekund.
Postupuj podla inStruktazneho videa Linka na video

Vyber si iba jeden z dvoch spbésobov viazania opasku na videu.
Natoc€ kratke video, ako si spravne uviazes opasok.

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

9.) Moralny kédex juda 3 body

Instrukcie: Vymenuj vdetkych 8 hodnét, ktoré tvoria Moralny kédex juda (Ucta, Skromnost’,
Priatelstvo, Uprimnost, Odvaha, Sebaovladanie, Cest, Zdvorilost)

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

Na videu sa nesmie$ pomylit..

10.) Moralny kédex juda (obrazok) 3 body

Intrukcie: Vyber si jednu, alebo viac z 8.hodnét, ktoré tvoria Moralny kédex juda (Ucta, Skromnost,
Priatelstvo, Uprimnost, Odvaha, Sebaovladanie, Cest, Zdvorilost) a nakresli obrazok, ktory tito
hodnotu znazorriuje. Obrazok odfot' a fotku posli prostrednictvom formulara.

11.) Street workout 5 bodov

InStrukcie: NatocC kratke video ako si odcvicCil vSetky predpisané cviky.

Postupuj presne podla inStruktaZzneho videa Linka na video

Cviky v exteriéri: vystupy na lavi¢ku 15 x P/L, pritah kolien vo vise 5 x, kluky na nizkej ty€i 10 x,
pritahy k tyCi zospodu nadhmatom 5x, tricepsové kluky na lavicke 5x, vyskoky na lavi¢ku 10x,
pritahy néh v sede na lavicke 10x, ruckovanie (kroky) na bradlach 10x

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

12.) Opacény plank 2 body
InStrukcie: Vydrz 20 sekund v predpisanej polohe.

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



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScL4ZbD7gfrQODh7lgkuyUka0YPPPUZPKofMaqmTSAmf2NUzQ/viewform?usp=sf_link
https://www.youtube.com/watch?v=-Lob7QKgPRU&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=z_pvWYoCozs&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Mka9FqzmM0U&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=nd9a-UtqPQc&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=dRKsIjxVmF8&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=7

13.) Horolezec 1 bod

InStrukcie: Urob naraz 20 opakovani daného cviku. (jedno opakovanie = posun pravou aj favou
nohou) Postupuj presne podla inStruktazneho videa Linka na video

Natoc kratke video, ako si splnil ulohu

14.) Anglicaky 2 body

InStrukcie: Urob naraz 15 opakovani daného cviku (15 x bez kluku).
Postupuj presne podla inStruktaZneho videa Linka na video

Natoc kratke video, ako si splnil ulohu.

15.) Drepy s preklopenim na chrbat 1 bod
InStrukcie: Urob naraz 15 opakovani daného cviku.

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

16.) Drepy s vyskokom s otoc¢kou 180 1 bod
InStrukcie: Urob naraz 10 opakovani daného cviku.

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

17.) Kluky z kolien 2 bod
InStrukcie: Urob naraz 10 opakovani daného cviku.

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

18.) Preskoky z vypadu do vypadu 1 bod
InStrukcie: Urob naraz 15 opakovani daného cviku.

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

19.) Tai Sabaki 5 bodov

Tai Sabaki je zakladny pohyb, ktory judista musi ovladat.
InStrukcie: Urob naraz 5 opakovani z kazdej série cviku. (12 sérii).
Postupuj presne podla inStruktaZneho videa Linka na video
Natoc€ kratke video, ako si splnil ulohu

Migi — ashi Mae — Sabaki 5x
Hidari — ashi Mae — Sabaki 5x
Mae — Sabaki (striedavo) 5x
Migi — ashi Ushiro — Sabaki 5x
Hidari — ashi Ushiro — Sabaki 5x
Ushiro — Sabaki (striedavo) 5x
Migi — ashi Maemawari - Sabaki 5x
Hidari — ashi Maemawari - Sabaki 5x
Maemawari - Sabaki (striedavo) 5x
Migi — ashi Ushiromawari - Sabaki 5x
Hidari — ashi Ushiromawari - Sabaki 5x
Ushiro awari - Sabaki (striedavo) 5x


https://www.youtube.com/watch?v=RPynXwyHc38&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=3
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=k4mD2ug1PMo&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=bI4PCSNYVHM&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=CW1qI_M7vqM&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=5OoFPqK5P30&list=PLOLyiAueu1lP_LPgrJopXsnU0nsdfW7_4&index=14

