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Upoly

= télesnd cviceni, v primém stretnuti s
protivnikem se usiluje o prekondni jeho odporu
nebo o jeho premozeni (Roubicek, 1955)

o vzajemny kontakt s protivnikem, nékdy i s
pouzitim zbrani
o vyvoj z valecnych a bojovych dovednosti

o prvni zminky 27. - 26. stol. Pr.n.l. v Mezopotdmii
z uméleckych artefaktt — 2 z&pasnici drzici se
za pds — vznik zApasu

o Pojem Upoly zaveden koncem 19. stol.
Miroslavem Tyrsem (Reguli a kol., Brno 2007




Funkce Upolu dle Roubicka,
Praha 19585

o Dnes Upoly zastavaiji fci: sportovni,
rekreacni, sebeobrannou

o Prispivaiji k rozvoji: svalové sily ve spojeni s
pohybovou obratnosti, charakterovych
vliastnosti (sebeduvéra, odvaha,
sebeovldddni, cilevédomost), viastnosti
podminénych silou vule (houzevnatost,
vytrvalost, odolnost), schopnosti pohotové
reakce (postreh, rychlé rozhodovani,
iNniciativa)




Rozdé&leni UpolU

o Dle vyuziti a uplatnéni riznych Upolovych
cviceni a Cinnosti:

1. zakladni (propravné) upoly
2. sportovni Upoly

3. bojové Upoly




Sportovni upoly

o Odvozeny a vyvinuty ze skuteCného boje
s nepritelem

o Boj — vyhovuje prirozené touze po
soutézivém srovnani a meéreni viastnich
schopnosti, sily a pohybové obratnosti s
protivnikem

o Aby nehrozilo nebezpedi zranéni Ci
usmrceni - boj vymezen pravidly

o Upolové sporty: Box, judo, Serm, zapas

o Tradi¢ni — ndrodni zdpasy: japonské sumo,
thajsky box, aikido, sportovni karate,...




Akrobatickd cviceni (Zitko @
kol., Praha 2006)

o Cviceni, fechnikou provedeni presahuji obsah
cviceni prostnych zeiména v pozadavcich na
uroven specidlnino rozvoje pohybovych
schopnosti — obratnosti, sily, pohyblivosti

o DUlezitd soucdst télesné pripravy ve vétsiné
sportovnich odvétvi

o Zdakladni usporadani pohyboveho obsahu
akrobatickych cviceni:

A) POHYBY CELEHO TELA: Pady, mety, prevraty,
akrobatické skoky

5) POLOHY CELEHO TELA: rovhovdiné postoje a
kleky, akrobatickd cvi¢eni v sedu a v lehu,
akrobatickd cvi¢eni v podporu




Akrobatickd priprava

o Umoznuje zvliaddnuti akrobatickych cviceni
o Délena na pohybovou pripravu:

- Ipevnovaci

- Odrazovou

- Doskokovou

- Rotaéni

- Podporovou

- Pohyblivostni




Vyuziti akrobatickych cviceni v
Upolovych sportech

oPro Upolové sporty dulezitd:
sila, obratnost, pohyblivost,
rovhovdha - rozvijena pomoci
akrobatickych cvicenich (a jim
oredchdzejici akrobatickou
pripravou)
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