pravne up

ATEDRA GYMNASTIKY A UPOLU




Pohybové aktivity Upolového charakteru
byly soucasti fylogeneze lidstva

Utilitarni charakter
» lov
» BOj

PUuvod Upolu

ve fylogenez
idstva

Zabavny charakter
» hra
» tanec




» Slovo Upoly se objevuje
< v sokolske systematice M. Tyrse
Upoly v 4 4
felocvicne » "Cviceni, toliko za odporu

soustave jiného cvicence vykonatelné"

(M. Tyrs, Zakladové télocviku, 1862)

Sokola




4 odbory

|. Cviceni bez naradi a bez
POMOCIi hebo odporu
jinych cvicencu

Il. Cviceni ndradovad

Sokolska
SOUSTOVO ll. Cviceni ve skupiné

IV. Upoly




A. bez nacini:
1. Odpory: cilem je jenom prekondavat
odpor spolucvicence a jeho Cinnost
je dopredu zndma
2. ZAapas: nejen odpor protivnikovi,
ale snaha premoci ho. Shodit ho na
zem tak, aby se stal jeho dalsi odpor
nemoznym
3. Box —rohovani: Utoky pazemi nebo
nohami, jako i odvraceni téchto UtokU

B. s nacinim:
1. Serm Savli
2. Serm fleuretem (koncirem)
3.5erm holi: kratkou (80-100 cm), dlouhou
(do vyse cvicencovy brady)
4. Serm boddkem
5. serm dykou




eni, pri kterém premahame silu jinéh
N klade odpor, nebo s ndmi zd
stava 19395)

Definice Upolu - vyvoj

I, jimiz se v primém stretnuti s
ondni jeho odporu Ci jeho premozeni"




Definice Upolu - soucasnost .

» Upoly jsou pohybové aktivity zacilené
| fyzické prekonani partner
arazujeme i specifickd cv

imou prupravou na kont
artnera.




1. Uroven Upolovych predpokladd
Prupravné Upoly

Systematika 2. Uroven Upolovych systéma
Upolové sporty

Upolu

3. Uroven Upolovych aplikaci
Sebeobrana




Propravné Upoly

» Prpravnd cviceni pro jednotlivé upolové sp
sebeobranu a telesnou vychovu a sport

OpPNOStI
ednosti jako upolove predpoklad
lovych sportU a sebeobrany




PrOpravné Upoly

» Zakladni upolova technika




/Akladni upolova technika

» polohy
reehody (mezi polohami)

I a pokladdani ziveho bremene (partnera)




Pddovad technika

Podle sméru padu
» vpred

icné osy téla

yadu




Pddovad technika

Podle letove faze
» bezletové faze

eré pdad zacind




/Akladni upoly

» pretahy

S

rem pretaht
em pretlaky




Pretahy

Rozklad sil je vzhledem ke stredu biomechanickeé s

ons;gggplw




Pretahovani lanem — Tug of ' l




Pretlaky

Rozklad sil je vzhledem ke stredu biomechanickeé s

DOSTREDIVY
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L
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Paka - armwrestling



Rozklad sil je vzhledem ke stredu biomechanicke

Odpory

(DO VSECH SMERU)




Odpory

Navazani kontakiu

se nebo uchopit partnera (urcenou
dmetu, ktery drzi

ebo Uchopu




Odpory

Premisténi

» premistit (vychylit zrovnovahy) partnera (horizontdiné i ver

ahu urcené casti téla (koncetiny, trup, hlava)
et drzeny partnerem

zontalné i vertikalnég)
é Casti téla (koncetiny, frup, hlava)
el




Metody hodnoceni

1. teoreticky test

nalost systematiky Upolt a biomechaniky prOpravnych Up
yestru podle zadanych zdroju a informaci z vyuky)

oVveri

viceni ze zdkladnich Upold pro rozvoj vyb

uky budeme zkouset prezencné, v pripadé
rmou seminarni prace; rozhodnuti behem
pidemickych opatreni; zadani témat cviceni
na)

hkladnich pddovych technik do viech smérd
yuky budeme zkouset prezencné, v pripadé
i formou videozaznamu)




Harmonogram semestru jaro

> Uvodni setkdni v MS Teams
Uvodni pfedndska

idudlni nacvik 3 padovych technik
fevratu se zoroie;ﬁfm

item bez zarazeni

uni.cz/impact/padova-technika/

a Vv IS (bude doplnéeno)



https://www.fsps.muni.cz/impact/padova-technika/
https://www.fsps.muni.cz/impact/padova-technika/
https://www.fsps.muni.cz/impact/padova-technika/

Harmonogram semestru jaro

> Konzultace v semindrnich skupinach v MS Teams
denti SEBS, RKH a MAN se pripoji podle casovych moznosti

ba a konzultace ndcviku padovych technik

i pro vzajemné hodnoceni padové techniky
| U vzdjemného hodnoceni v IS

jdo 28. 3. 18:00 ni videozdznamu 3 padovych technik do

429. 3. ného hodnoceni
=cné hodnoceni k udéleni zapoctu)

yvoje epidemicke situace




w.fsps.muni.cz/impact/prupravne-upoly-pro-telesnou

Vyukove materidly

Primarni

gs.muni.cz/impact/padova-technika/padova-te
ing=%C3%BApoly
.1"""*.' £

|.cz/impact/pohybove-hry/pohybove-hry/u
EC3%BApOlY

cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/prupravne-up



https://www.fsps.muni.cz/impact/prupravne-upoly-pro-telesnou-vychovu-a-sport/
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s muni.cz/elportal/estud/fsps/is10/upoly/web/index.ntml

Vyukove materidly

Sekundarni



https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js10/upoly/web/index.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/sebeobrana/web/pages/01_vj1.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/sebeobrana/web/pages/01_vj1.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps11/sebeob/web/index.html

BezpecCnost pri ndcviku venk- l

» Prostor

» Vyberte si vhodné a bezpecné prostredi

e hriste (napf. workoutove, detske) nebo fravnik

a (fitness podlozka, karimatka, aj.)
0, kameny, sirepy ...)
0 vas, predeviim za vamill

=

jcvik (mozZné uspinit, volné, bez nebezpecnych prvkd jako jsou $Narky, druky ai.

obiliza¢ni cviceni, protazeni)
ruhy v predklonu, mirny zdklon, otdceni hlavy, Uklony)

pddové techniky z poskytnutych ucebnich materidld




BezpecCnost pri ndcviku uvni’r' l

» Prostor

» Vyberte si vhodné a bezpecné prostredi (dostatek mista)

e S| prostor (posunte ndbytek apod.)

a (fitness podlozka, karimatka, matrace, gj.)

podlaha, predméty okolo vas ...)

> steny kolem vés, predevsim za vamill

=

icvik (volné, bez nebezpecnych prvky jako jsou $nUrky, druky ai.

obiliza¢ni cviceni, protazeni)
ruhy v predklonu, mirny zdklon, otdceni hlavy, Uklony)

pddové techniky z poskytnutych uc¢ebnich materidld




