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Úpoly  
= tělesná cvičení, v přímém střetnutí  s 

protivníkem se usiluje o překonání jeho odporu 

nebo o jeho přemožení (Roubíček, 1955) 

 vzájemný kontakt s protivníkem, někdy i s 

použitím zbraní 

 vývoj z válečných a bojových dovedností 

 první zmínky 27. – 26. stol. Př.n.l. v Mezopotámii 

z uměleckých artefaktů – 2 zápasníci držící se 

za pás → vznik zápasu 

 Pojem úpoly zaveden koncem 19. stol. 

Miroslavem Tyršem (Reguli a kol., Brno 2007) 



Funkce úpolů dle Roubíčka, 

Praha 1955 
Dnes úpoly zastávají fci: sportovní, 

rekreační, sebeobrannou 

 Přispívají k rozvoji: svalové síly ve spojení s 

pohybovou obratností, charakterových 
vlastností (sebedůvěra, odvaha, 

sebeovládání, cílevědomost), vlastností 

podmíněných silou vůle (houževnatost, 

vytrvalost, odolnost), schopnosti pohotové 

reakce (postřeh, rychlé rozhodování, 
iniciativa) 



Rozdělení úpolů 

Dle využití a uplatnění různých úpolových 

cvičení a činností: 

 

1. základní (průpravné) úpoly 

 

2. sportovní úpoly 

 

3. bojové úpoly 

 

 



Sportovní úpoly 
Odvozeny a vyvinuty ze skutečného boje 

s nepřítelem 

 Boj – vyhovuje přirozené touze po 
soutěživém srovnání a měření vlastních 

schopností, síly a pohybové obratnosti s 

protivníkem 

 Aby nehrozilo nebezpečí zranění či 
usmrcení → boj vymezen pravidly 

 Úpolové sporty: Box, judo, šerm, zápas 

 Tradiční – národní zápasy: japonské sumo, 

thajský box, aikido, sportovní karate,… 



Akrobatická cvičení (Zítko a 

kol., Praha 2006) 
 Cvičení, technikou provedení přesahují obsah 

cvičení prostných zejména v požadavcích na 

úroveň speciálního rozvoje pohybových 

schopností – obratnosti, síly, pohyblivosti 

 Důležitá součást tělesné přípravy ve většině 

sportovních odvětví 

 Základní uspořádání pohybového obsahu 

akrobatických cvičení: 

A) POHYBY CELÉHO TĚLA: Pády, mety, převraty, 

akrobatické skoky 

B) POLOHY CELÉHO TĚLA: rovnovážné postoje a 

kleky, akrobatická cvičení v sedu a v lehu, 

akrobatická cvičení v podporu 

 



Akrobatická příprava 
 Umožňuje zvládnutí akrobatických cvičení 

Dělena na pohybovou průpravu: 

- Zpevňovací 

- Odrazovou 

- Doskokovou 

- Rotační 

- Podporovou 

- Pohyblivostní  



Využití akrobatických cvičení v 

úpolových sportech  

Pro úpolové sporty důležitá: 

síla, obratnost, pohyblivost, 
rovnováha → rozvíjena pomocí 

akrobatických cvičeních (a jim 

předcházející akrobatickou 

přípravou) 
 



 http://www.youtube.com/watch?v=R43o

p-tg-_E 

 http://www.youtube.com/watch?v=ue_p

6o8M1Qk 
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