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D I D ^ X T I X A

TEORETICKi ZNAI,OSTI

P l E K I Z x o v 6 t t o s E u u

L . L  z  6  k  I  a  d  y t a c h n i k y

P tok6 Ikov f  b6h  J€  uo6 lou  d i sc i p l { nou .  Od  I t l adk6ho  bUhu  sc  od I i JuJ6  r y td l €d

bdhu  zp t sob .n t r  p t6b lhAn l r !  p l . k6z . k .  o l yop t J . k to l  d1 ! c tp l lDso t  J .ou  pF6k6zkov6

b lby  n6  11o  a ,  l r oo  a ,  I  kd  6uz r l  r  ns  IOO o  a  4oO o  , cn .  Do  p ro8 r rnu  l ko ln l ho

udive Je zafazeo pIekLLkoW bCh ne kr6tk6 vzd6lenort l .

P lokAzkovy  b6b  zah rnuJ€  nAb6h  ( i ! €k  od  ! t e r t u  k  p r vn {  p tekAZco ) ,  p f cbdh

p l . k6 t6k ,  bdh  d6z l  p l . k6 rk . ! 1  e  dob l t '  ( r i s ck  od  pos l . dn {  p l . k6 t ky  do  c l l c ) .  Ra -

c lon6 lo {  Jo  t dkov6  ocvoJen l  t . chn l ky  p f ckAzkov6ho  b6 t ru ,  kdy  v€ r t i kd ln {  !  ho r { -

zon t6 ln l  v t ky r y  t 6 t t J tC  b6 t cs  J rou  co  n . JEcn I { ,  p febdh  p lekeZck  co  n . J r yoh l cJ !1

!  b l h  co  ncJp l you l€J I { .  Tcc t rn i ka  p t6k6 rkov6ho  bdhu  ! c  dA  co  n . Jv l cc  b l l t t t  t c ch -

n l co  b l . dk6ho  bA  bu .

1 . 1 . 1  N 6 b 6 t r  z . a d { n 6  c t e r t c o  z  b l o k .  D 6 l k r  b l t o c k t c b  k r o k 0  6 6  p r o d l u t u J e  r  v t -

j tEkou  po r l odn {bo  k roku ,  k t6 r t  so  zk racuJo  za  dL I6 l cd  r ych16J t r I ho  r  (E innE i ! 1ho

od r r zu  ne  p f ckA i ku .  Ry tEus  n6b6bu  Je  c tup iovan f  6 .  sn .hou  o  neJ r l r I l {  r ych los t

v  okad tLku  od r r zu  ns  p tek6Zku .  T rup  r c  po r tupn6  napF l6uJe ,  pezo  nepo6AbaJ {  t i 6 i n -

nEJ l l ou  oa t r szu .  N6bEh  e6  p rov6a {  8  k roky ;  ?  k rok r l  u }1 r ' aJ1  z6vodn l c l  1 ' y . ok6  v t -

konno6 t l  a  we l k j o l  c rpLoz {vnd  r l l ov tE t  s  r ych lo ! t n16 t  6cbopno ! td l .  Vo  Sko In l

e  t t e t  l ce  pouZ{vdoe  o rE l k rokov6ho  nAbUhu .

1 .1 .2  P f6bdb  p fek6 tba  26d ln6  od - r szo t t  ne  p lek6zku  (ob r .  19 ) .  x1 ! t t o  od r62u  oA

ob t ' .  l 9

b t t  v  op t t 6A In {  vzdA leno6 t l  od  p lek6Zky  a  6u r l  r yp t ynou t  z  p l edchoz {ch  bu rock ioh

k rok$ .  Dok rok  na  o la to  od r6zu  ro  p rov6d l  p l edn {  aA r t {  chod ld la  Jako  p l l  . p r l n tu ,

od r . z  n6  p tek6zku  za t l n |  z  r ooEen tu  v . r t i k6 l y  Jv l hoo  ko lone  vpF6d  a  vzh t ru  (po t r yb

"os t r6ho "  ko l c l r a  Sv l t r ov6  nohy  v  oka "EZ lku  od razu  J€  n€Jd I l cZ t t dJ l tE  p rvk6 ! l  t c c t t -
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nLky odrrru nr plakalku) .  attaDtl v k] '6.1n1r, kol.nol!  r  bl.z.trr{r kloubu,

V rorcotl  odr.zu J. d{lolt t f  nAklon trupu vpl.al r  rnlbe o octtg 6b.1 odr.zu.

N..6na dtlott t f  Jc baL.akt Potrtb P.r{.  v. lkolo1 i t l . t loc nrovtauJa!. plt .roz.nt

rt f  {dnoFznt zpA.ob pobtbu Ft{.

Po dokoD6.D{ odr.zu pobtbco cbodtdh .t  do lpld.t  9r.t6 oAll .duJ. lg!_jg
p l . k6 t ku  (ob r .  2o ) .  Dd rcc  l v l hov6  nob t  ! c  PobybuJ .  vzh i ru  r  vp l cd  k  p f . kAzcc

ob ! .  20

e t  do  ho r l zon t6 l y ,  od .azovA  noh .  opou t t {  pod lo t ku .  Y  ncJv6 t l { o  roz l t apu  j .  p l . -

kd l k6 t  v  6ooco tu ,  kdy  ! .  p r t t  l v l bov6  nohy  do6 t rn6  n r  r i r ove i  p l lEky  p t ck6 rky .

v  l 6 tu  na  p l ck6 rku  Jc  z l po t l eb l  uvo l , o l no . t l  pohybo ;  k  nspnu t {  ko l cna  l v t hov6  no -

by  doch6z l  t 6 .n6  p led  dosa tGo{E  p f {6ky  pFoka rky  chod td l cE ;  vca louc l  p .Z .  ( ne

! t r . n5  od razov6  oo t r y )  p rov6a {  pohyb  vp led  do  p l cdp r t6D i  pon l t ,  r ovnoba rna .  p l { -

Eods r tE  pohyb .6  I v l bov6  nohy .  Ls t  o !  p l ck6zku  kond l  v  oka6 t l k l r ,  kdy  t 6z l l t g  b6 t -

c6  do rAhno  v r c t ro l u  r vd  d rA t r y  (p tod  a lo .6 t cn iE  6 rovng  p iok6zky ) .

N i . l cduJe  * ! - 1 ! -  
-  ek t t vn {  pohyb  obou  t l o l n { c t t  kondo t tn  t ak ,  , e  l v l hov6  noh6

. .  po t r t buJc  z r  p l . kA tkou  do tU  e  zp l t  k  p l . k6 t c . ,  od razov6  (p l c ta t rov6 )  no t r !  . 6

pohybuJ€  ko l cn6d  vp l cd  .  o t r anou  p ta r  p tok6Zku  (ob r .  2 f ) .  Ko lono  pFo tehovd  nohy

O b r ,  2 1

J6  p l t  p l cb5bu  p l ckA tky  pok racno  a  zy€dnu to  t l k ,  l by  by lo  vsdeno  t l l n6  D rd  p le -

kA tkovou  p f l 6kou .  S t chno  Je  v  ho r l zon t6 ln {  po lozc ,  b6 roc  Jc  p l l t aZeo  k .  r t obnu ,

chod ld to  Jc  p f t t rZ .oo  k  b6 rc t .  Od  p l t kAzky  . .  ko l cno  p re t . hov6  Do ty  pohybu jo

vzb0 ru  s  vp l cd  do  6na ru  bahu ,  . ou6 . rn !  p rov6d l  vcdouc l  pez€  ek t t vn {  pohyb  z6 lok -

t{o z ra66n. vzad. Potr lbt dolnlch kon6ctln J.ou vyrovn6v6ny blZcckfot pohyby p.-

11 .  NAa l cduJe  g9@!  zs  p f skazku ,  p l t  naoz  chod ld lo  I v l t r ov6  nohy  dok r .duJ6  na

lp taku  b . z  do t yku  2o !16  pe tou i  J6  nu tno  ud rZc t  co  ncJ r r y t r6 l  po lohu  t dZ t l t a  ( ob r .  22 ) .
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ob r .  22

Ko lono  p l c t r bov6  nob ) -  dA  v  ok .qZ l ku  dok roku  neJv t l l {  po lohu  .  pob rbuJc  ! c  . k t t v_
na  W l .d .  n . ! . n r  J rou  oad  l p i akou  dok r .auJ l c l  av i t r ov6  nohy ,  dok rok  J .  p rov .dcn
v  p r rbS tu  r v1 ! ! . 6  t azn l c .  oabo  z r  n l .  Dok rokeE  !o  na r6 l  na ru l l t  r y tEua  b6hu
a zbrzdlt  rychlolt  pohybu, r l€ Eu!{ btt  prynule navlzan b6b o.ezr plck6t.! . t .  JaE
pll  odr.ru nr plckAtku, t .k pl l  dokr.okrr zs prek6rku Je rou!.!n5 rc .klon.! trupu
dil . t t t6 poloh. r66.n; o!!  r .Eolrnl cusl zOctat ptt  ploblhu pf.k(tk). kolEA Da
soar b6tru.

1 .1 .1  B Ih  ooz t  p l . kAzk . l t L  Jo  t l eba  ab lo l vove t  v  t l l k rokov66  r t up ;ov rD6d  r y t -

c f l r  b6bu .  Op I t  r c  u r l l u j o  o  do !o t6n {  ncJvyM bErsck6  r t ch to6 t t  vZdy  v  ok r r r l - kL

od r . zu  na  p l ck6 l ku  r t eJo6  J r ko  v  neb6hu .  ? ,e  t t l  bE l , cck j ch  k rok [  | ! c z t  p l ck {Zk6o1

J 6  p r v n {  n € J k i r t S { ,  d r u b f  n e J d e 1 5 l  a  t l o t l  o  n 6 c o  k r 6 t 5 1  o e l  d r u h ' .

J , . 1 .4  Dob6h .  Ob I  kooponon ty  r ych lo r t l  bEhu  (dd1k .  .  f r 6kv .nc .  b lZeck t ch  k ro -

k r l )  r o  up la tn l  a ,  v  dobahu  od  pos l cdn {  p t . k6 rky  do  o l l c .

I . 2  R  o  z  h  o  d  u  J  {  c  I p o h y b o v 6 ! c h o p n o r t l

Ptek6 ' kow f  bd t  ne  k r6 t ka  vzd6 l , .Do . t l  Jo  po . r . r t ovdn  z .  t c chn l cko - rp r l n t . r ! kou

d l . c l p l { nu ,  vc  k t c r6  ! c  n .  wykonu  pcd l l {  z cJa6n r  spo r tovn (  dov .dno r t  .  v t kob

v  hbdk6 [  l p r l n tu .  O  d rovn l  . p r l n te r . k6ho  v t konu  rozhoduJ l  r pao lA ln l  l p r l . n t c r l k6

l chopno r t l :  r . r kan { ,  r kc . l . r . an l  a  qe r i o l l n l  r ych los t ,  r ych lo . t n {  v t ' t r v ! 10 ! t .

SPor tovn I  dovcdno. t  z .h rnuJo bab cc lou  zd ,vodo l  t re t { :  nabah od  r t . . tu  po
dokrok z. prvnl pr.kllku , rytrlck6 Jcdnotty, dobah od dokroku z. go.l.dnl plc-
k6Zku do o{Lc. Rytrlokou J.dnotkou rozut|l lrc tI l bllcck6 kroky oczt plok6tl. l l
t plabah pt.karkt.

f, orvoJ.nI oDtll i tnl I 66clal tcobntky pl.katkowabo bahu n. , lrodnl tr.t l
Je potlcbnl dobrt l lrovci potrybovtch roboDnortl. Vadla koordlnrln{ eohopaortt
kLdc plckalkovf blh niroky o. korpr.t ob.tnortn{ (v 6ata . ryt.tokou !ohoFo.-
t l )  e  pohybf tvor tn i  robopno! t r .

PII orvoJovAnl .gortovnl dov.dno.tl Jdc tdl o zvlAdnut{ dalkt oablbu
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a v z d A l . n o . t { [ . z l p l c k l ' k . d l v e v l 6 c b r y t c l c k ' c h J . d n o t k A c h . z t o h o v ' P r ' v l J t

n d r o k y  n . . p . c t 6 I n I  '  l l o Y 6  t c h o P n o r t l '

P l . kA tkov f  bEh  k l r do  Po t !davky  na  u r ' t t 6  P l ycb t ck6 t  ' o rA ln {  r  vo ln {  v l t ! t -

no r t {  tAk r l .  P f t  v t uc r  a  v  t r 6n lnku  p fodov l lE  na  n ' boJ6cno t t '  konc 'n t r t o l t  t rP ' -

, , t vo t t  6  c l l cYadoEo l t '  v  ' ou t " t  z6JE6n !  n t  odo lno t t  vo ' l  p t vo t r l c k '  zA tE t t '

1 . 3  v  t  t  I  h p r u v l d o l

vacchny  zAvody  v  p f ' kA tkov t ch  b l z l ch  r  v t J t6kou  l t ' cp l c - ch r t c  ( b ' h  n r

15oo  a r  2OoO E  a  Jooo  o  p f c tA t r ck )  r o  b6h tJ {  v  odd I l cn t ch  d rahAoh  a  zAvodn l k  ouc {

letrvat vc cv6 dt6zc Po cclt  zAvod'

zAvo&r l k '  k t 6 r t  v€do  chod td lo  ncbo  nohu  vcd l c  n6k te r6  p tokA tky '  n ' bo  p l€ko -

nd  p fekAZ tu ,  k t . rA  non {  v  Jcho  v16 r tn {  d rAzc t  n ' bo  k t c rg  l i i r f ' i ' n l  po raz l  lSk t s rou

z pfok6t.k rukou n.bo nottou' Jc zo z|vodtt !-yt 'ouccn' Nerircvrln6 poralenl plok6zck

ocd6 z! aAll .dak vY1ou66n{.

N .  o f t c tA tn l ch  z6voa l6ch  ou r l  t f t  po r r i l vAny  P l ' kAzkv '  k  J ' i t cb t  po r t "n l  Jc

t f . ba  t l l y  n . J .6na  J t6  k6  !  neJv {oe  t '  k s '  p r l t ob {c l  v '  t t l cdu  t l o rn {ho  ok r ! Je

pl{6ky. Cclkov6 hrotnort PtckA'ky neoA plcaahovat lo kt l '

vo  l ko ln {  l t l e t l c€  r ' yuZ l vCoc  k  p ro ! {d6n l  P l ' kA t t ov6ho  bdhu  v  hod tn6ch  tE -

t c !n6  v r cbov ) '  va t ! I nou  i nP rov i zov ln i ch  p t ckAzck '  oobo  p l ckAzck  \ r y robcn ' ch  p ro

l ko tn {  66 .1y  t . k '  aby  by ry  l ' bL6 '  d6 l y  t o  t l bovo lnd  zv i l { t  t  t nadno  l k l op i t '

P l ckA tkovA  p l l 6ka  EUZo  b i t  n ' h r ! z ' ns  8udovou  IEOrou i  obLo !d1 'o  rPod '  Z  bezp 'd -

no r tn l c t r  dovod r l  oohou  lAc t  p f cb {ha t  p i okA ' ky  pouze  v '  l o l r t r '  vo  k to rdE  J l ou  r k to -

p l t o l n6  (Pod ! t ! vce  P lGkA t ' k  l s l f uJ l  k  P f l b l b ! J l c {ou  bUuo l ) '

P i c k 6 z k o v 6  t r a t 6  ( r t a w  k  l r '  l 2 '  r 9 8 9 )

vt lkr
pl.kf, tcl t

(  c o ) r '

Po6c t
oo"t:i". N6bdh

( " )
Mcz l

pI.kAZk.dt
Dobatr

( . )
vlkov6 k. t .6or lc

D6 l ka
t r . t l

( o ) r )

tAot at ldl l

tAkyna r l tdl t

t 6 c t . t r r l {

tAktn! rtrr tr{

doroatanol lr ladlI

do ro . t enky  d l . d l l

do roa t cno l '  t t l r  l {

do ro l t . nkY  . t . r  l l

nut l

,a.$

6 o
50

6 0 ( D  )
8 0 ( H )
6 0 ( D )

8 0 ( M )

roo (x)
r l o ( D )
s o ( D )

1 o o ( x )
1oo(  D )
1 1 0 ( x )
r 1 0  ( D )

100
110

loo

7 6  , 2
7 6 , 2

? 6 , 2

9 1 '  a

1OO,  O

7 6 , 2

7 6 , 2
8 4 , O

1OO , O

1 0 6 , 7

8 l r ,  o

106,  ?
8 4 , o

l l r 7 0

L l ,  7 0

l l , 7 0

12,  oo

1 1 , 7 ( )

12 ,  OO

t 3 ,  o o

L )  ' 7 2
12,  OO

l 3 ,  o o

1 3 , O O

Li ,72

L J  ' 7 2
1 3 ' @

rJ ,72

1 l '  m

7 , 7 0

7 , 7 0
I ,  O O

7  , 7 0
8 , O O

8 , 5 o

9 ,  t 4

8 , O O

8 , 2 0

E  ' 5 o

9 ' 1 1 .

9 ' 1 l l
8 r 5 o

9 , 1 4
8  , 5 0

9 , 8 0

9 , 8 0

9 , 8 0
1 2 , o o

9 , 8 0
1 2 , o o

1 0 , 5 O

l l r ,02

t 2 , o o

1 1 ,  2 0

l o , 5 o

1 4 , 0 2

1 4 , 0 2

l o , 5 o

1 4 , 0 2

l o , 5 0

6

6

8

8

!o

lo

I

10

10

10

t o

lo

10

10

r )  peyq rcn i  t o l e r . ac .  J .  J  f  6 .
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2. XETODIKA NICVI(U

2 . 1  c  {  I o 6  o  v  I  k  u

CII n6cvtku v] 'pl iv| z r idclu zrlezcnl pt.kAzkov6ho bahu do progrrlu vruky
na  zS  a  s5 ,  do  p roSr l l u  r po r tovn {  p l r p ra ry  d l t l  .  r l adc t c  we  cpo r tovn {ch  t l { dAon
r  l ko l6ch .  U  z .6A t .dn l k  v  hod lnAch  t6 l c rn {  v f chowy  ne  zS  a  sS  Jd .  o  zv lAdnu t l
zakhd r l  t c c t ro l ky ,  J .dnA  r c  J .n  o  ocvoJcn {  pohybova  dovec lno . t t .  p f . kAZko \ r ,  bEh  J .
do  o lnov  TV  zaF rzcn  z  kond i6n i ch  d r l vod i  z r  6a6 la6  rozvoJc  koo rd lnaan l ch ,  r yoh -
l o r t n {oh  .  ! t l ov i c t r  l chopno r t i .  U  z .E6 tcdn {k0  wc  ! po r tovn l ch  t l { dAch  r  l ko l6oh
Jd .  t 6 ,  o  zv l 6dn r t t l  zAk led r l  t ochn tky ,  a t c  Jcdn6  s6  j t z  o  osvoJen i  . po r tovn i  do_
vednos t l .  P teka rkov i  b6b  Je  do  p rog reou  spo r tovn {  p f {p ra \ . y  Z6k r l  za lazco  za  r l de_
l cE  rozvoJo  . t l c t l c kd  v l 6s t renno ! t { ,  r  t a  Je  ov6 lovAna  v  l ou taZ {ch .

2 . 2  l . l  .  t o d t c k t  p o s r u p

U  z .66 t .Cn {kO vo l l oc  p l l  o . voJovAn l  t ochn tky  ncJp rv6  z6kbdn {  po r tup ,  p l i
n66Z  k6  zJ .dnodu tcn6  ! t r uk tu l c  dovedno r t i  po ! t upn6  p t l d6vAoe  d . l I {  pohybovd  ! t n_
no ! t l  c  dovcdno ! t  t IE  zp i6s ;uJc r . .  D r l I l  pohybovou  d tnno . t  zp rvu  up la t i uJcoc
v  re tnc l  cc l o6 tn lho  po6 tupu ,  pozd l J l  ko tnb lnuJeoo  pos tup  sn .Ly t t ck ,  a  ca loc to { .

H I . v n I  d t d . k t  t c k d p r o b l . 6 E y. 3

U Enoh tch  zaCAtedn l kO  ! c  ! . t kAv66c  r  t 6 l canou  n6p f l p r . vanoa t i :  a  n l zkou
d rovn l  obcon6  ob r ! t no . t l ,  vo lE l  z rn .db rnou  po t r yb l t vo r t l  ( oa16  t l oubn l  pohyb l l _
vo ! t  v  h l azenn lo  a  kydc ln i o  k l oubu ,  ooczcoA  o t r . bno . t  pd t c t c ) ,  a  n6doa ta t c6n ro l
c :p l oz l vn t  c l l o r {o l  !  r ycb lo r t o lE l  r chopno ! t ! r 1 . .  Vc  l poJ i t o r t l  r  t l l c ! nou  nGp f l _
p r . vcbo r t { . c  obJcv r r J {  I  p rob l6 l y  v  ob l . . t l  p . ych l k ! , .  X  n6ov l . ku  a  zdokonc lov {n l
t . cbn t ky  p l ckd t kov6ho  b l t u  ru ! { r .  ,Aky  DcJp rv .  kond lana  p l t p r r v t t .  } { . Jdc  J .n  o
ta l . l nou  p l l p r rwu  z  h l . d t . k .  o l voJovAD{  dov .dno r t { ,  . L .  t 6 ,  z  b l . d l l k r  p i . vcno .
zd r r vo tn {cb  ob t r r {  podp i rn6  Dobybovaho  ep r ra tu ,  vzh l ca l -d  k  t oeu to  r i ko lu  nc r l r oc
z .pod ln r t  ne  p rav ldc lnd  poc l t ovdn l  zado i t ch ,  p r . n { ch  a  b t t ! n { ch  ! v . l r l  I  o ! t . t -
n ( cb  r cn l l oh  . v . t ov t ch  l kup rn  t r upu  e  do ln rob  kond . t r h ,  nc  p r { r r v6  .  ko .pc . , z l cn r
cv l ! ca { .

V bodtoaoh tt locn6 vfohowy or ZS a SS doporu6uJco.
v.d.do.t n. 11..oIob.c vzdalanort. l  pl tr l lcDrrl  t !1..oa
tt{krokovf rt t .u. bahu ..zt plckltk. l t .

o.voJov.t potybovou do_

PllprrvrDo.t l  iAk{ pro

Vc .por t i rvn{  p I {p r rw l  da t l  e t tc t tok toh  !por tovn loh  t l ld  doporu6uJ . ! .  p lckAZ_
kovt bab r.ovrtrov.t v rouvr.r.o.tr r vt.rcdky vfzkuro od po66tku nr rirco{ob z6vod_
oi t.ta. xoooapo. Je r.rozcnr n| obou.tranDai orovrku ptokArkov6ho kroku . pro_
r.ruJ. Jiko n.JvbodnaJl1 yrrt.ntu pro zrdAtolnlky dtytkrokor, lrtru. b.bu !.zl
Dfctltk.lt. portup vcdo ryohla kc rportovnl dovcdno.tt r ncbr{,n{ u r.r.pll.J!{ot
tlkd k pl.obodu D. tffkrokov, rrtru..



2 . 4 . 1  K R O Kr: pdrr<Ilxovf nYnnrs

0ko1 :

p fcb{  b6n{n

o l voJ t t  ! 1 .  o td l k rokov t  r y tEu6  nAb lhu  a  6 t y tdob9  p i ckA tkov t  r y tEus

4  h o r t z o n t A l n { o h  p l . k A t o k  ( o b r .  2 3 ) .

2 . 4  P  r  o  t  I  o  r n 6 c v l k u

o b r . 2 3

o ra !nLzacc :  Z6c t  lA t ra  1 {  zP r " "

Jcdnu  d rAhu .  zP I t  . c  v raocJ l  ch r l z I .

glllLlg brh Po PetAoh. I9:4-9c:
Iov . t  k loubo l  Pohyb l tvor t  .  rozv lJ6 t

hu  db6t  n .  nAk lon  t ruPu v9 lcd .

9l:I99j Pt.rk.kovAo{ Pt.kAZck.

,kok .nrk t  odr .z .

K l1aov6  EoE .n tY :  S tuP ;ov !n t  n6b 'h

po  p ledn i  66 ! t t  cbod tdc l '  p f cb {b6n {  ho -

r t zon tA lo l ch  g f . kA rck  (6e r '  P f l l . k ,  pA -

oco )  cc  r k l onco  t r uPu  vp l cd l  r t up iowea f

rp r l n t  ! c zL  P lakAZk rE t .

Jgl#-kc-g.i 
'WblhcJ t€ 3 polovv!o-

k6ho  s ta r t u  !  od rezovou  nobou  vp l cdu  na

v fb lhov6  zn rdc6 .  8 ,6 t t e  po  aP{ak6ch

v  a l r n6o  nA t l on t r  s t t ' p i ov roo r r  f r ckvcnc {

t6k ,  aby6 t .  n6Jvy l l {  r ych lo . t  bahu  do -

rAh lL  v  okaEU I ku  od tazu  p l . d  ho r ' 1zon t61 -

n {  p l ekAZkou .  P l c r  P l . kd t ku  p rovc t r t c  b I -

, 6ck i  k rok ,  p l t  dok roku  za  P l ckA i kou

ud rU t .  po t t evcn {  cbod ld . l  n r  I p l 6kAch

.  l k l on  t r uPu  vp led .  N .v l t t c  p l ynu l r  t f t

s t up iovand  B t6ck6  k roky  ! r . z l  p l okAzkao l .

P6ZoE{  p r . cuJ t6  ba tack to  zp r l t obcE .  "

p r o u d e E  z a  . . b o u  v  n S k o l t k .  d r o Z 6 t v . c h  o b

P o  d v o J i d  o p a k o v A n l  r t b l t r . J {  p o . t u P n 5 .

j93!-I-919-i Potl l .alGB 26 rtr lny. uEitcl  ncJprv' upozornl nr obccn6 olryby

e zd{razn{ poz.d.vky nt pfov.d.nl r ikotu. alclpo; po dvoJIE opakowAnl ult t ' l  ctty-

by  op r t vuJo  t nd l v tduA lna '  aby  ncdo l l o  k  J . J l c t r  upcwn ln { .

D l f c i cnc t . cc  p ro  Pohybov !  ze  o r  t 6va  J  { c {

zdokonaLova t  t echn l ku  h ladkaho  b6hu r  zvy -

dyn  o lokou  . 11u  v  h l ' c z .nn l r  k l oubu .  P l t  b6 -

Ko rakoa :  za l r l r a  zD  t  t  $Zcok t  .  od t t l r n l t

j i ! Ig!: vzptt!.ni bfh' 6acto rpoJcnf r blh'r po Pat6ob' Kor'kc': blh po

!p t IkAohr  r !Eao.  t l .C l t  vp f .d '  zdr l r !zn l t  n 'k lon  t rupu.

g!.:E!an n.rytriokt nAb6h. Kor . kcc  i  p toov fd l t  ! t up iov !n t  b Ih .

: lq!I9!j norytrtckt bth .czt Pf.kdtkrrr. !e!!!egi vt't l ttkev't rtupiovani

rytour: r.z - dv. - tft - pa; gorlguch.t ! nt t 'odobov' t tprAvnt ryt'u! trAko'
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2 . 4 . 2

f ko l :  zdokon6 lova  t

p l okAzek  ( v t f ke  20  -  50

2 \ ) .

p tekd l kov l  r y td r r s  p l €b  I  hen  10

co )  a  d0 raz€ ro  ns  pohyb  Sv lnove

po ! t r r pnd  zvy tov rn t ch  l l  -  5

nohy  p i€s  p t6kArku  (o l r r .

xRox 2 plrxlZxovf Ryrnrs s DBRAzEM NA porra Srrnovd NOFT plps p[extr

O b r . 2 4

d td le  ze  p fekA tkou .  P l l  od ie ru  ne

nohy  t ! k ,  eby  r€  ohod ld lo  c l o l t a l o

p ru tn t  dok rok  z !  p l okArku .  PeZoo l

K l  {  aov6  @oden ty :  S tup ;o r . sn i  n6bEh

s  p l6b6ho l !  p r vn l  p l ekAzkv ,  s t r r p i ovan f

t l { k roLovy  r y t6u r  bdhu  E€z l  p l 6kAZkEEt

s  p f6bEh6c  de l ! l  p fak6 t ky .  Zdv lh  o ! t r 6ho

ko lene  ! v l hovd  nohy  vo  f 6z l  od razu  no

p tek6 l ku ,  p l { o6  vedcn {  Sv lhov6  no } r } '  p l t

p f . b6hu  p t . kA tky ,  ek t ! vn l  dok rok  z !  p fo -

k6 t kou .  Po lo t re  rad .n  p l t  od rszu  a  dok ro -

I n r t r u k c 6 :  , V y b { h 6 J t e  J e k o  d o l o d .

Ns  pF6k6zku  s€  od rez t6  bdz . ck t t !  zpn l cobeo

z€  l p t6ky  vp led  bcz  vc r t l k6 ln {ho  v t kyvu

tdz l l t 6 .  Rao .na  t l . d te  vp l cd  i  ud rU  t6  Jc
p l . d  t a t cn  I  p l t  dok loku  na  l p l dku  o t ro -

p tokAZku  p ro * ,e l t e  oa t r f o  ko l cnco  zdv th  l v t hov6

ned  p l€kAZkovou  p t l l ku  e  vzAp t r t l  g roved tc

p r a o u J t e  s k t t v n a  J e k o  p f t  h 1 ' d k 6 I !  b 6 h u . r

Or8 rnLzeco :  Jako  u  k roku  l .  NoJp rvc  pou l l v6ac  vc ld l l  n i zk6  p f . k6zky  (eO  o " ) .
pos tupn6  J .  z \T IuJede .  Pokud  rAne  k  d l . . poz t c t  doc t r t ok  p f ckA tck ,  pou ) l vd rc  d l f c -
r cnoovan6  vzdA l . no6 t t  ooz l  p l 6k6 t kaE l  pod l c  f yz l ck6  vy !p I l o ! t l  tAk i .

Kon t ro l . t  Jako  u  k roku  1 i  pohyb  l v l hov6  nohy  ve  vc l t t k6 ! . n l  r ov1n6  r l cduJe
ua l t e l  p t t  poh lodu  ze  l t r any ,  v  ho l l zon tA ln {  r ov tn6  pF t  poh l . du  zop f . du .

Dl fG r.nc la cc pro pohybg:g_ :!-S!_!A.LU&l

PIt cbybn6r bltru pfo! rTfl l pf.kAzky

ao v roc loc  k  p tcb l t r6n l  nL l l l ch  p lok6Z.k .

Cbyby  e  ko r .6ko6  J . ko  u  k roku  l .  D r l I {

chyby :

j ! t !9.. :_ Ivrh n.dort. tclna pokrC.nou !Z

n lpJ r t ou  do ln l  kon6 . t { nou  p l l  od r . zu  n€
pfokArku. Kor€kcc: pl l  odrrzu ne pfck6Z-

ku  p rov6 ! t  l v l h  o . t r tE  ko l cn .d  (p r0p ravn6

cv l6cn {  na  a {e t l  a  za  ch r l zc ) .

!})t!g_: t I kr6
ptck6tku. Korekc. !
kAZku.

!!.I!a' dI ou h6
dokrok ze pfckAtku.

vcd.n{ avLhov6 notty pl6r

oddA l l t  od raz  n . r  p f c -

l . tow6 fAzo a poo {vn1

Korekoe :  zapoJ . rn {  e r - O b r . 2 ,



t onzo r0  ky l l o  p f t  Po t r t bu  ! v {hov6  nob } '  do l$  za  p l€kA ' t ku  a  b6Zock l

trov6 nohy po dokroku z! pfok6Zkou.

o d r a z  2 6  E v  1 -

. l qE lg i  dok .ok  t r v l hov6  no t l y  na  pa tu  (ob r .  25 ) .  Ko iokc6 :  dbA t  na  sk lon

t rupu  r  r aEcny  vp f cd  ncJon  P f i  od razo  n !  pFck6zku ,  a l e  t dz  po  dok roku  zd  P lok6 t -

k u ;  r o z v l J e t  r l l o v 6  . c h o p n o ! ! l  v  h l e z e n n { E  k l o u b u .

? . \ . 3 KnoK l: slrsE l Pf,EKI ZEr. s D0RAZEH NA POITYB PiETAHOT6 NOEY

K1 l6ov6  Eoden ty :  od rsz  ne  p lekAZku ,  Pohyb  p te t shov6  nohy  nsd  P l ' kA tkou '

pohyb  p l6 t l hovd  nohy  od  P fokAZky  vzb r l r r r  vF led  a  do lU  k  dok roku ,

I n r t r ukco :  "P lob {h6J t c  p tokAzk '  v  6 t y l dob6o  p fok6 ' kov6o  r . y t t ou ,  ' Lo  aou -

s tFo l t e  oc  o r  po l l yb  od razovd  ,  p l o tabov6  nohy  p f6s  p t ckA l ku .  Po  dokonacn l  od rezu

na  p l6k6zku  ve f , t e  s tohno  pok r6en i r !  ko l€ns ' l r  ! t r sno r r  nsd  p lekA l ku .  86 rec  p l t tAhnS-

t 6  k o  r t . b n u  a  c h o d i d l o  a p t a k o u  k  b 6 r c t  ( \ . : / t o d t 6  p o k r c 6 n 6  k o l 6 n o  s  o h o d i d l o  v n 5 ) .

od  p lokAZky  ve l t e  c tehoo  pok rdon io  ko lenem wzh i ru  6  vP fed  do  t d r6 ru  b6hu .  P t zoo l

vy rovn6veJ t€  Po t r y t t ' '  do ln l cb  kondo t i . n r  osu  r l donn l  a  pAnevn l  d r z to  t tA l '  ko luo  na

aE6r  b6  hu .  n

o rgen l2 ' t co :  Jako  u  k i oku  l .

S  nAcv l keE  pohybu  P lo tahov6  no t tY

p l c r  p t ckAzku  zad inAoc  na  t . kov6

v iSco  p l ckA tck ,  na  k t c r6  , . 6o1  2e -

a {n ! J1  p t6k6 rky  p l . r k . kov . t  v l l v cE

pod taho rCn l  ko l . ns  gF . t ! hov6  no t r y .

O b r .  2 6

K o n t r o l a :  P o h l 6 d o a  z e P l € d u  a  2 e  r t r t n y .  z e p t € d r r

61eduJ6E6  pobyb  p f€ tahov6  no t r y  nad  p iek6 l ko r r  e  od  p l c -

k6Zky  vp fod .  26  . t t dny  bodno t {6€  od raz  a  pohyb  pFc t ! -

hov6  nohy  od  p l ckA t r ky  vP lad  vzh r l r u .

Dr!9r!!!.19 ce..pJ9 -p9-hrb-oil!-4--944.rsll-91

6ko1 i  o l voJon l  t i l c I n6ho  pohybu  P lo tahov6  nohy

4  -  5  p fokAzck  vycok f ch  a r i  50  -  50  cn  v  6 t v tdob6d

k 6 b o . t ! r t u .

N6ov Ik  zah6J l {o  g r r l p r rYn tE l  cv l l cn {o l  v  p f ck6 t ko -

v6o  ! . du  (ob r .  26 ) ;  r ozv {J {oc  t 6 t  Pobyb l l vo r t  v  kyd . l -

n l 6  k l oubu ,  P f l  oFkowan fch  h rub t ch  cbyb6ch  p f . r u l l 6o

ce loa tn i  po l t up  r  za lad loc  p r t p rawnA  cv l6on {  p ro  pobyb

p le tahov6  no l r y  P f c !  p fekAzk , r  na  6 {s t6  a  za  chdzc .

.S!:Ej plc!kakovAo1 plek6Zok vl l .vGc podt!hordni

ko l . n !  p l o tabov6  nohy  (ob r .  27 ) .  Ko rokcc :  p r$p ravnA

ov lden {  na  d t { ! t !  6  zo  ' r b r l zs  P l c !  P fokAZku  P ro  Pohyb

p l o t a h o v 6  n o h Y i  r o z v o J  p o b y b l t v o ! t t  v  k v f l r  ( I a l n i

r o z ! t E p ) .

p t cs  p i ekAZku  p l t  p t . b {  h6d {

pF6kAtkov6d rytou z po lov': f .o-

-  / )  -
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.gtE etal{ Polobr chodldl.  nct kolan! nad plakArkou. KorGkcct zv.dnout

pokrlcn6 kol.no pl. t .hov6 noby, chodldlo rcho!.. t  z. hfrda - n.! [1 btt zoplcdu

v l d 6 t .

gulgj pf l  pohybu pf.t .hov6 nohy od

( o u r .  2 8 ) .  K o r . k c . :  p l l t 6 b n o u t  b d r . c  k o

. vpf.di prr lprrvnA cvldcnl pf.r pF.tAZku

z. ohrlzc ! pltdr ' iovAl5{6 b6r.oc.

!! .1&g: ncdot. lcn6 kolcno pI.tr  hovd

notrt do !r!ru b6hu. Xoaakoa: provAddt

oFkovlo5 lzolovrnt potryb plet.hovou nohou

p l . s  p I . kAUku  vc  . t oJ t  na  o la t l  r  opo rou

2.t!.4 nox 4: pdDxltKovf RyTxrJs s p0R.^-

zEx N^ KooRDp{^CI PoErBo p^tl

r DOLNTCH I(ONCETIX

okol I  zdokon.l , .n( koordlnlc. potrtb'6

p . r l  r  do lo { ch  koD6 . t lD  p l . b {b6d {E  l r  -  5
pf.kAr.k wy.oktch 60 - 76,2 ca z polovylok6ho

p i ckA tky  p f . db {bdn {  ! t chn !  b6 rcem

s t6hn r r  t  v6 r t  r t ahno  ko lene6  ! ' zh i r r l

O b r .  2 8

a t a r t u .

K1l6ov6 ropaty! Odr.r n. pfokAtku - batockt pobyb Ft{,  tct na pr.kAtku -

potttb v.douo{ prto vpl.d rovnoblznl .c Ivlhovou nobou, . t f lb - pohyb v.doucl f-
t .  z r.Enc rf , lokt l !  vz!d, dokrok r pltnultE nrv{zdn{l b6trok6 prAo. Frl .

Ipl trukoc: rPf.blh.Jt.  z polovylokabo rtrrtu 4 - !  plckAlck dtt ' tdobrr pf.-

kAtkovtE rttr .r .  Zrr l f t .  r .  nr pr6or. Fi l .  V l . tu nr plakAtku uaalroltc vcdoucl

p.t{ vPf.d do plodprlcn{ pronl l  r  rownobllnl to lvlhovou Dohou . pl l  r t l lhu nrv.t-

t .  plynult pobtb FZ.rL baI.okf! rpo..ob.r,  Db.Jtc n. .oubru pe{l .  notrou plt  pt.-

b l bu  p f . k l t . k .  n r  po lohu  r . r .D  n r  od r r z .  r  p l t  dok ro lu . r

.9!!!!t!!_9!-i J.ko u kroku l.

f ,ont!ob: Pobl.d..  , .  . t t .Dtt z.pI.do I z.z.du.

DLt.r.ooLrc. Dro potrybova zro. tav. J lol

Pro zl.pl.D{ koordlnro. pobtbd doporu6uJcr. z.f .dlt  koordlD.E| '{  cvt lcn{ bl-
t .okA | .kok n.ka.

![ ! i  ncrprAvn6 pobybt p.t l  -  n!9Jrta tokty, potrtb 9.t l  vp].d dovtrt t l
!  vz.d do .tr .n, irobtb prl l  gtcd tal.n do .tr .nt pobtb v.douo{ Ft. vpfcd do-
vDtt l ,  . td. Nor.ko.: pobtb Fl l  pf l  hhdk6. bahui pobyb S'. I l  nc o{rt l  I  zr ob0-
ao.

lg!I ! ! j  ockoordlDov.Dt potrtb prz{ .  dotn{ob konCctln. Kor.ko.! prigrawnC

ovl6.nl plo rdokon.l .n{ hooldia.o. potrtb0 prr l  !  dololotr kon6ctlo d. r{. t l  a z.
oMG. b.r DLklt.k.
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zdokoo.lov6rl t 'otrnlky ! n! ly t  t 'oko- t tot ' t  t 'okt '  PottuPci '

2 , \ . 5

r ) l l 1o I vn6 cvlCcnl Pro t .hova

o to l :  o . voJ .o1  l zo lov ln6ho  po l t ybu  P l c t t hov6  nohy  p lo6 pfck6tku cmza

v.d1. Pf.kAtck'

K t l 6 o v 6 . o r o D l y !

pohyb Plot.bov6 nohy

Poh tb  P . t l  ( ob r '  29 ) '

odrrz nr PI 'k6Zku -

plc. PlckAZku, dokroK

po t r t b ' o r t r 6hon  ko l ' n t  I v i bov6  oo t r t  '

-  Oon o Or.aonovd notly do 'r6ru b'hu

ob r .  29

Ipatrukoa: 
rpl9v6dtc z'  chrlzc v'dl '  9f 'k6;ck doklok nt 6{tto odr'zu l toltu

r, dyl plcd Pt k6tkou vodlc aoartavo' pt 'kAtky' Pfl  1! l tov'o6E odr'zu oa Pl6k6t-

ku zv.dnat. vo t{ponu 'oetr6l kolcno trv' 'hov6 ootly vzhdtu '  vpf 'd '  dokro6t '  n'

rvr.hovou nohu atoFr ,a ptattz"o., vcdrr pfckazck. prat.hovou nohu vclto po nlzrrt-

6cn6n odrlzu kol.n' !  t t tooott ao uaoZco{ pokrcro o'd pf 'kAlku t 'kt z '  b6r'o Plt-

t 6hna t .  k . . t . t r nu  !  o roa ra io  anao " " "  *  b6 ro1 .  u l t l uJ t .  o  r t ' Jnou  n ' bo  v t r l l  po lo -

bu kol.a. etbl 'd' t  t  ouoatl i" ' 'o" l t fn{ ctranr pf ' t thov6 r 'ot}7 J'  gltvrAccnr k Plo-

katkova Pr{trc' '  od prtk6t; ; t l t '  ! t 'hao Pokr6'nf '  ko1'n'r "-zboru 
vpl 'd do rr 'ru

bahu I do16 n' ' l ! to 
"o"t '" '  

o"" r lscnn{ r p'n'vnl dr ' tc prl  odr'z '  I  9}t dokro-

ku kouo nr rdr bi lhur , t i ] ' ' ' -  -""t"t" 'Jt '  t tobyttt  doln{otr kon6't ln'  Pl l  odt. 'z '

sro"olto bat.okt potttb -; : : ;  '  ; t  potryuu pfctrtrov6 notrv od Ptck{zkt vPt'd Pottv-

buJt. v.douo{ pt lr  oo"., tol ' l - l t ; ; ;  ;  
" t t"ot 

'Alott ir  wzrd; Fl l  o'  t tr 'n '  l ' l t ro-

v6 oory pobtbuJt '  z r" 'n'  pokrloo9r lokt 'r  vPl 'd"

or3rDlzlqcl Dodl '  poltu '6ko gort 'vlr '  do J'dn' nobo w:(cc dr ' t t  (ob J'&ru

drihu) 5 pfokA4ok t" t 'b"; ;" wzadtcnortt  dvou al tr{ t to9 ! 'zl  plokAZtou r Pod-

-  75 -



t  t a  vco lo  da lS l  p fok6 t ky .  Z6c I
J a k d i l e  J o  p r w {  t 6 k  u  t f o t {

lbyba: raqcnn.{ a pdncwn{ oee
b!bu. (orokca i  naty6azov!t l {ncv
!.d .  ptbv! J.k n. odRz., trk pl l

O b r .  l O

Iakco :  zvedAn l  r os t r6hon  ko lo r l a  dv l t l ov6  no t r y

gEllgf dokrok lvtr,ovou nobou vsdl6 pi6-
kAzky  n€bo  p l6d  p f ckArkou  (ou r .  3 f ) .  Ko r€k -
ce: oprkovanf pobyb u Jedn6 pf"teZry ]T---
r 6zeE  DE o r l r t o  dok roku  za  p laL6Zku .

!! . IE_:_ -yrlr  poloh. crrodldl.  n6, kore_
n6  ned  p l ck6 t kou .  Ko rakoo :  zvoa lnou t  . t ebno
p fe tahovd  nohy ,  pok ra l t  ko lono  _  cbod ld lo
n . r r {  b t t  zop lodu  v  l d6 t .

! !yb"_:_ pl l  potrybu pfutahov6 nohy od
p tck6 i ky  p t . dbabnu t l  . t . bD !  b6 ro .E  vn ! .  Ko_
rGkcc t  p l t tAhnou t  b6 rac  kc  ! t ahnu  ,  oe "a . -
. t . hoo  p l6 t . hov6  nohy  ko loncq  vzb [ ru  .  vp ]ad .

chyba: v6d.n1 plot6hova nohy pl.s pl.-
k6tku vuit ln{ . trenou .tcbn. vpa.d ! plodl_
b lbnu t l q  ko l cn .  b6 rc6 ! r  uvn l t f .  Xo r l ko . :
procvt6lt  pobyb ple. ptckArku o.-; ; ; I-

-g!Zg:l  n.dot. lcn6 kotono pl. tahov6 ooby
o: -:"" b6tru. Korckcr: prodlorrrt t  vzdir. .no.t
hy pobyb-

za  ch0z6  specL6 ln {  p r0p ravn6  cv l f en l .
26a {n6  d6 l ! { .  po  dvoJ lo  opckovAn l  Gko l t r

p rovAd6J {  rAc l  cv l don l  j  ed_
n o t l  t v 6 ,  a b y  u E t t 6 l  d o h l
o p E v o v r  t  c h y b y  ( o b r .  l O ) .

Kon t r  o t r  I  poh ledeo  ze_
pl6du 6 26 ! t  rany.

D l f c ronc lace  p ro  po  t r r bo -
v a  z a o s t d v a J l c {

Pokud  s€  r ysky tu j l  v  po_
hybech  z6ks  6 t6 t c  h rub6  chy -
W,  v r ' t l  ! e  k  cv l don l  p l 66
p fakAZku  na  o l  c  t 6 .

Chyb !  I  n { zk6  po toba  t 6_
t i l t i  p t i  l l r l t oven6d  od r r zu
n. pI6kAtku. Kot.6kc€ ! zd0_
iazn6n l  v - i  poou .

qbvbe :  n l zk6  ko l cno
l v thov6  nohy  n r  od ra rc .  t ( o -

cbUzc  boz  p lokA tek .

obr .  JL

..zl pl.kArklrr. . dtAt ne rpr{v-

pr  ovddEJ {
p tekAIky ,

natr l  n! odruzu

Pll  odfazu n.
do kr oku.
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K l l 6ov6  ooEon tv :

k rok  zo  p l€kA tku  '  gohyb

b )  sp6c16 ln {  p r {p r . vn6  cv ldon {  p ro  pohyb  p le t ! hovd  nohv  p l€s  P lekAzku  v  t r t v l do -

b6o  p fok6Zkov6E  rY tou  cup t t ov6ho  bAbu

tdkolr olvoJen{ tzolovan6ho pohybtr Plotahov6 notty plo. plokAuku v Etyfdob6lr

p l ok6 rkov6E  r y td ru  cup t t sv6ho  b6hu  vod lo  p f€kA t . k .

Od ruz  na  p lekA l ku ,  pohybp ro t l bov6  noby  p le t  p l okA tku '  do -

pdz { ,  a t y tdob t  p l 6k6zkov t  r y tE l r .  cup l t ov6bo  b6hu .

In . t r ukco :  'Nau ! t e  66  z  cup i t av6ho  b6hu  v€d l c  p fokAzok  n€Jp rvo  p lob lhe t

Jodnu  p I€kAZku  p lo tahovo t r  nohou .  od rez te  t e  bd tooky  2  6 '  i  t t o r y  p l od  pFok6 tkou

ved lo  pod . t 6v .e  p tokA tky .  Po  dokooden l  od rszu  ved to  r t ohno  P lo tabov6  noby  pok r -

6on9o  ko l snoh  s t ranou  p loc  p lokdzku ,  od  P f6k6zky  vzho ru  vPFed  a  po  dok roku  3v l -

hov6  nohy  26  F lekA tku  dd le  do  rBa ru  bdbu .  Po  zv tAdnu t {  P ieb lhu  Jedn6  P lokAzky  se

enaz t€  p t . b l hno { r t  v  d t y i dob6n  p l6kA tkov6E  r y tou  cup l t sv6ho  bShu  vod le  p l ek6 Ioh

v leobny  p lek6Zky .  zaEd i t o  ! o  n6  koo id l osc i  pohybd  psZ {  a  p l e tahov6  nohy '  DbeJ to

na  s tup iovan l  r y tnuc  cup l t av6bo  b6bu  v  nAb6hu  a  ooz i  p l ek6zkao l ' "

O r8an l zaoe i  Pos tov lEo  5  p lokAzck  ze  l ebou  ve  vzdA i ' enos t l  5  -  6  t  doz l  p l . ' -

kA Iko ' ! 1 .

Dlf.rcnol6co pro pohlrbov6 zo oa t6va J {cl

Cv iaon {  Jo  nu tn6  s1  osvoJ i t  noJp rve  n r  Jodn6  P tok6zc6 '  Pokud  ro  tYaky tnou

h rub6  nodo6 ta t ky  v  Pohybu  P le tohov6  noby  p l6 !  p tokA tku '  Jo  zapo t f 6b {  s6  v iA t t t

k  g l oov ldon l  pohTbu  P fo t shov6  nohy  P tes  P l ck6 t ku  z !  o t l r l z6 '

Chyba i  p l eskakovAn l  p l ekA lek  vL l voq  Pod t€hov6o1  ko l ' n '  p i ' 6 t shov6  nohy '

xo rckoe :  p r0p ravn6  cv16on {  P ro  Po t t yb  p lo tohov6  no t r y  P loa  P fckAzku  za  ch r f , ze '

-9!J!:- i  
pteaCssng Pohvb plctohov6 notry po odrazc na 

"fokAzku' 
Korekoo:

zdd r r zn l t  dokon6on {  bgzeck6bo  od razu  oa  g lekAZku ,  oddA leo {  o l 6 t t  od razu '

l i ! : lgj  opordlnt pobyb plotahov6 nohy po od'aze ns plek6Zku' Kor€kco:

z.ychl l t  oalraz ne Pfck6zku a pf6b6b PfokAtky'

DL fo rooc t . co  P ro  pohybov '  v t t pg  16

BSIeck6 , iecky ! , .zorov6nt6 gobybsa pfct!hovd oohy plc! Plek6zky ve l tyldo-

b6o rytEu plek6trkov6bo b6hu.

2.\.6 KROK 6! ZDOKONALOVINT POI{TBU S\rIHOVE NO}IT

a )

f , l {6ov6 rorcnty: viPon Ptt lol tov'o6!

kotaDa lvlbov6 notty Plt  hltovrn6! odrazut

kou dol$ (zaPoJcnl ottcdzoro kt61' a kol 'n'

In.truko.: rPfl  tr t tovln6E odrlzu n!

0to1: OrvoJcnl. Lzolovaa6tro pohybu lvl,bov6 nohy Plc! plckAtku z' obiz' '

od l l r u  n t  p l . kA tku r  zdvLb  i o . t r 6ho r

.ktlvol. Pottyb lvl'ttov5 aotty z. pf.kAt-

) ,  v y rovn l vao {  Po t t t b t  p6z i  ( ob r .  l 2 ) .

.{ ! t !  . topu .U dv! gfcd P}akAtkou
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ob r .  j 2

v.dlc pod.trvoc pf.k6tky prot lr l tc pd.nov vplad, zv.dn6t. vr vtporu roatr6r kol.-
no  av lbov6  noby  ohod ldLcE  nad  p l ck6 l ku  r  vzap r t f . k t i vn l  dok ro l t a  l v l hovou  nobou
t I l n I  ze  p l . kAzku .  P I I  dok roku  ud r t t c  r , , r . okou  po lohu  t a t t l t a . i  r p r t . r {  vy roy -

nAv .J t .  pohyby  do ln { ch  kona . t t r ,  ' 6 . r uJ t . i  J v l b  vodouc {  p r t .  pok r6 .n t !  l ok t . r
z rao.n. vzed ! Pohyb.6 lvj ,hovd nohy z. plckArkou dol6, UdrluJt. o.u rrDann{
e  p6ncwn{  p l L  od r r zu  t  dok roku  ko tEo  n .  ea l r  b5hu . r

Oraen l zaoc :  J r ko  p f l  k t oku  j a .

-[94f o f .  t  Potr lod.E z. . tr .ny ! z.pf.alu.

D l f c r cnc l . c r  p ro  poh tbova  z ro .  t av .  J  { o I

Prov6dloc noJpfv. lar.tovrnt potrtb bcz ptckl lck.

-sbirls.i r lklrt zdvtb kolcn! rvlbov6 nohy, f,or.ko.r oddarlt rrrto rritoven{-
t lo  odr .zu  .  ro rv {J . t  pobyb l l vor t i  dbAt  n .  p } lEa  w.d .n l  l v lbova Aobr .

Dfck6tkov6! rvtsu oupltlv6bo blbu

fkot! osvoJcn{ t.olovldabo pobtbu rvr,bova noby proc pr.kazku v 6tJrrdobar
9i.kAtkov66 ryt.u oupltrvdbo babu.

Kl{6ov6 ltorcaty: Odrrz n. plaklrku, zdvlt ort!6bo kolont ayLhova t'oty pli
o&.zu. rtvolnln3 wykfvnut{ bSror v btu ne plckllku, .ktlen{ potrb !vr,t ova noby
,. pleklzkou doli . rplt k plckllor. Doklok. f,o.p.dzrlnl gobyby p.tl. Sktob tru_
pu nr odr.z. . plt dokroku.

In.trukoc! .pf.b{haJto z ouplt.vatto blbu noJgrvr Jadlu pl.tarku lzolov.na
aYl'bovou nobou tlk' Jiko btrt. D,I.b{h.1t pt.katky koipr.rna pr.. .tf.d. sourtloil_
t. .. !r. dokond.nl brrcok6ho odr.zu vadl. pod.t.vo. pt.k4rkr. v latu n pl.karku
vtktrnl t. uvolnll l  blroo lvLhov6 ootry vzhoru vplcd do borlrontf, lr. J|krl l. ..

b )

- ? a -



do.taaata p.tou lvthova Doby zr pf.k6tku, provcltc.kt lvnl potrtb lYLhovou oobou

doli  .  zgat t  pfokl ioo. Pl l  dokroku udrltc vytokou polobu t l t t t t '  '  odrrztc t '

lv ibovou nohou b.z dotyku z.. l  P.tou. P.r.6l '  wyrovnAvcJtc aohtbt dolnlob koa6'-

tLn - o. odr.z. Pr.ouJt. bat.okyr v l . tu n. pl.klzku wcl l tc vcdouo{ Ftl  do P}'d-

paloal pool i  rovDobgtna .a lvlbovou nobou, potr lb lvl ,bov6 noby z. gf.kArkou doIO

r6rruJt..  lvlb.r pokr6.n6ho lokt. v.douol p.t .  z r. I .n. vz.dr 9l |1 dokroku olvrz-

t.  plFul. blt .okou Piaot p.t1. UaLrtt .  otu r l lenn{ r Fln.vni plt  o' t-r 'zq r dokro-

ku  koLo  D .  . r a r  b l bu . r

or6rnlzaot: J l ko  u  k ro lu  5 . .

Dlfcronolrcc pro pobvbovl zaoa tAva J lc{

u!{! .  , .{ l tov.n9 pohyb b.z pfekat.k c plcblh J6dn6 9t6k6tky. KoEblnuJ.o. cvl-

fcn{ !  plcbah.r pl.r  . t l .d Pt.k6tky.

g!I!g! ntzka

-[9I!!9g oP.kov.t

Chvba I  Dobvb

o p . l o v a t  k r o k  6 . t

ncbo !610 poki8.n6 koledo lvlbov6 ooht v okaEzltu oalr.zu.

grr lprlvnd cvl! .nl n. olrt l  a plcc plok6Zkt z. ch0zc.

n.pJ.tou trvlhovou nohou pl l  odr.zu n. P+.klZku. !9I! !9! j

p t {Fdn6  k rok  2 .

z rpoJ  1 t

l l l l g  f r k ! t  Pobyb  I v l hov6  noby  P lo t  p l ckAzku .  Xo r ' ko ' :  oddA l i t  d l r t o

odrazu t! !  pt.kAzku' n.prohtbrt . .  Pf l  odr.,u nt PlokAlktt .

. lqqlgr kfc6ovtt!  pokrlon6 kol6no !v{hov6 nohv pl{ l ' tu ns PlckAZk"'  !gff ! :

c r !  z v ! . l ova t  r v !1ovou  p ru rno r t  r  uYo ln lno r t i  opakov t t  p rOpravnA  cv l fGn {  p ro  po_

hyb lvthov6 nohy pl.r pf6kAtku u rt6ny . z. cttdz6 bcz pf 'k6tok r drlrazco nt uvol-

n6n6  wyk f vnu t l  b6 rc .  do  ho r t zon t6 l y .

.W! l i  
paa lqn i  pohyb  ! v l bov6  nohy  za  P l ' tA t kou  do l t '  Ko rekc '  I

ak t l \ r n6  cx t cnzo ry  ky I l . t  f l a t o r y  t  o l t onzo r t  ko lon t '

! ! l4Ei dokrok ns ccl6 chodldlo. I9f9!9g url lov't  Jrk pFt odr'zu' t tk

pF l  dok roku  o  r k ton  t r upu  vp f . d  ( t l 661 t  r a r cne  vp f cd )  '  z vy lov ! t  dyn ro l ckou  po -

hyb l i vo . t  a  a l t u  v  h l czGnn lo  k t ' o t ' bu .

! ! I ! g  paa {wn{  dok rok .  Xo rokca !  ak t t vn l  od r r z  z '  l v i bovd  nobv  Po  dok roku

za  p l . kAzkou .

..19!I!3-:- pot 'yb vedouo{ palc v letu ns Pt 'kA'ku do pl 'dptz'n{ dovnltf '  Kt ick-

.:9g1- pr0prlvod cvldcn{ r d0rrzsr nt pohyby pal{ za ohtzc boz pf 'kAl 'k a Pfc! p"-

kaZky i  u r t l ova t  o  Pohvb  vcdouc {  962 .  do  p l cdpeZcn {  pon { '  zevn t t l '

D l f c r . nc tacc  p ro  pohybov !  t y .P5 l6

Zdokontl l t  pobyb avlhov6 notty o.voJ.nlt  lzolov'n6bo Potrybu pl ' !  Pf 'kAZku

v att ldob6o rytru plck6lkov6bo babu.

2 . 4 . 7 zDoxor^LovlNt KOXPLE$tllo pfi onEnu p{prlzn<

a )
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dko l :  zdokone len l  pohyb r l  p l 1  p l ochodu  p les  c t l ed  p fekA l ck .

K t l dov6  Eo6 r t t y :  od r r z  na  p tok6 t ku '  dok rok  z !  p l eka l kou '  koo id l nec .  pohy -

p a l i  a  d o l n { c h  k o n E . t l n  ( o b r .  l 3 ) ,

O b r .  l l

I n6 t rukce i  "P l l  l l r i t ovanCo  od razu  ns  p lokazku  zvodn6 t€  ve  v fponu  os t r . 6  ko -

l e n o  5 v l h o w 6  n o h y  n s d  p t o k A Z k u .  P t t  a k t t v n { o  d o k r o k u  n a  ! v i h o v o u  n o b u  z s  p t 6 k A z -

ku  ud rZ to  osu  raoonn l  a  p6nevn {  ko loou  ns  sbEr  b6hu  o  zkoo rd inuJ te  pohyby  p6 t i

s  do ln l ch  kondo t l n .  PF i  i l r i t ovand l t  od razu  Sv lhow6  no t r y  z  6 { s ta  dok roku  vea te  ko -

Ieno  p le tehov6  nohy  z  uno len i  pok r66o  n6d  p tek6Zkou  neJon  vp lod  a  n { rnd  vzho ru

do  s l r 6 ru  bEhu ,  6 l o  vz6p6 t {  6k t i vnd  chod id ! . e | !  do l .O  k  od r . zu  ns  da lS {  pFokA tku . "

Or to  n i  za  ce  i  Jako

p F t  k r o k u  5 6 .

K o n t r o l a :  P o h  l c  d o 6

z€  c t rany ,  zopFed l r  6  ze -

za  du .

b )  Kodp lo rn {  p l 6bd  h

pfok6zek v 6tyldob6|!

plek6tkov6E rytEu

c u p l t . v 6 h o  b 6 h r !

T1ko1 :  Tdokona  l €n i

pobybo  pa ' {  a  do ln l  ch

kon6€  t  1n  p t l  p l eb6hu

p lok6Zok  v  a t y tdo  b6o

g l e k i t k o v 6 o  r y t d u  c u p l  t a v d t r o  b 6 i r u .

K l { d o v 6  m o d o n t y :  J a k o  v  k r o k r l

b E h u .

7  6  E ty fdob i  p t€kAz  ko  v l r y t o u a  c u p l  t a v d h o

O b r .  l q

f n s t r u k c s :  " Z a d 6 l t €  s s  n a  k o o r d l n i c l  p o t r y b u

, u j t €  r a E c n n {  a  p 6 n e w n {  o s y  p t {  o d r q z , r  n a  p r 6 k 6 Z k r r

p a Z {  s  d o l n l c h  k o n d e t l n .  U d r -

s  d o k r o k ' ,  z a  p t e k A t r k o u  k o 1 o 6
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n a  r o a r  b I h u ,  r n a Z t o  . 6  u d r Z c t  6 k l o n  t r r r p u  J a k o  p I i  o d r a z u .  D b 6 J t 6  n e  s t u p i o v a n f

ry tou !  cup l tav6ho b lhu  v  n6b6hu a  v  r601c l  ry to tck6  Jodnotky . '

9!gg_!!3-99j Jeko ptt kroku 5b.

Kon t ro la :  Poh l cdad  z€  ! t r aDy ,  z6p l cdu ,  p l { podnd  I  2 ,626dn .

D l f € r . nc  l acc  p ro  pohybovE  z .o . t 61 .aJ {c {

! ! J :E_ :  p t€ t66en {  raoen  p t1  p l . b6hu  p tokA tok .  Ko r€kce :  n€vysezove t  p6nov

p l l  o d t s z u  n e  p l e k A z k u i  p r o c v t 6 i t  k r o k  ?  e ,  b ,  p l l p o d n 6  5  s ,  b .

_9!.:&g_r_ SpatnA koordinac6 pohybu paZl a dotnlch koodsttn. IgI j l l lg: proovi-

6 i t  koo rd lnac i  pohybu  psz {  s  pohyboo r  p l 6 tahov6  a  t r v thov6  no t r y  t zo lovand .

]? ! j a !g j  n6do ta ion6  ko lono  p lo tahovd  noby  do  s4d ru  bahu  po  6k t l vn io  dok roku

!v1hov6  nohy  ze  p l ckA i kou .  Ko rokce :  6ne r l t  6€  o  ! p rCvn i  pohyb  p f i .  l zo lo r . sn6n

cv i6eo l  p l € tahov6  nohy  p t6 !  p l okd t ku  26  cb r f ze  a  v  cup { t l v6o  b6hu  a  p l t  k roku

7  o ,  b .

D l f o rono  i 6oe  p ro  pohybov6  \ y !p I I d

Zdokona l i t  koo rd lnac l  pobyb0  pa t {  a  do tn l ch  kondc t t n  v  p l €kAZkov6d  bdhu  -

ne  d66c l ch  a  5  p t ck6 t k . r ! r . .

2.t1.8 ranoK 8: N,{BbH NA p rx.{Ixu zE sTARTowlcH BLoKB

e )

b )

gpgkov6nI  tochn lky  01 .k ! !o ._q ! r . - t f , ?9_Ltg!ofq!e,!, ,  blok0 _v hlodkda b6hu
N l z k ,  ! t o r t  n a  2  -  4  p t c k A t k y

o to t :  oswoJsn l  r y tEu  6 ta r t ovn lho  rozb6hu  ne  2  -  U  p f6k6 t ky .

K l {dov6  Eonon ty :  V jb Ih  z  b l ok r l ,  r t up iovan t  r y tdu6  n6b6bu ,  o l s to  od rszu  na
I .  p t€kA tku ,  z r . y l ovAn l  r ycb lo r t t  * hu  od  r t 6 r t u  e ,  do  4 .  p t6k6zky ,  p r6co  poZ i
( o t r .  l J ) .

O b r .  l 5

In ! t r ukc€ :  .Vyb {hoJ t6  na  v l aa tn l  pov€ l  z  b : . okO 6  p l cb6h116 to  aopo i  a  p to tAZ_
k y .  P r v 6  t t l  k r o k y  b 6 z t s  v  n 6 k l o n u  J 6 k o  p f l  h l 6 d k 6 d  ! t a r t u .  B a h e J t c  c o l i  n a b 6 h
p o  r p l d k a c h  e t u p i o w a n f o  r v t o 6 a  b d h u  t a k ,  a b y s t c  n . J t y ! ! i  r y o h l o ! t l  n 6 b 6 h r t  d o c { l r -
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1 l  v  ok . r r l ku  od lazu  n r  p l ck l t r ku .  P . r cd l  P rac l r J t€  b l l c ck f c  zpd robco .  s tup ;uJ t .

b l l cokou  r yob lo6 t  dA l c  r4  k  Do . l . dn l  b6 l cn6  p l ckA l cc . '

O r8 !p l z !oo ;  Vn r i { Jcua  oo  ncJv {o .  b l t cok t ch  d t ' . h .  ZAc t  vyb {beJ (  z  b l ok

ind l v l dud l -oa  o .  v t  r t n {  t 16n61 .

t r o a t r o l ! :  P o b l c d o D  2 c  . t r t n Y .

Dlf creno lacc Pro Pohy!qg-=!944:9l1.9]!

l : q l qg r  n . r y t6 t ck i  nAbEh  na  p rvn {  p tok6Zku .  Ko l6kc6 :  p roc !1<1 t  c tup iovan f

b l t r  .  z ku l l t  Ub  Po  znadkAcb .

9D19g :  zpoda lon l  r f oh lo ! t l  v  po r l edn l cb  dvou  k roc l c i t  r ' f od  p fekA ,kou .  Ko -

l gg lg j  od . t r r n l t  ! t r r ob  z  g f c ! ( | r ky  I  P lGb {hs t  6 {6 to  1 .  p t . ka>  l cy  n€Jp rve  g l l dku

r  ! n IZonou  p t ckA tku .

C h y b o :  b E t r  n 6  c 6 l 6 E  c h o d l d ! , o  v  P o r l 6 d n l c b  k r o c i . h  n 6 b 6 h u .  K o r 6 k c o i  z v t a -

5 l t  l k l o n  t r u p u  (  t l e d t t  r e d € n a  v p l 6 d )  '  i 6 t o 6 t t "  r a  p t e k 6 Z k r r ,  o d d t 1 6 t i t  ! t r t c h

z p'(ck(rky.

! ! I ! g :  neJvy ! l {  l y ch l06 t  b6hu  do66 rona  na  p rvo {  p l ek6Zce .  $3 !991  p l . -

b {ha t  r n { r6n6  p f ckA tky  nebo  p l { I ky  t t up ;ovano l '  r t ch lo t t l .

_p l f o rano tac .  p ro  Po

B a b r t  . t ! r t y  n : -  r { 8 n 6 1  i n d l v l d u 6 l n d  s  v  k o l c k t L v u .

2.tr.9 KRoK 9r DoBtrH oD PoSLEDNI p{erlZrt Do clLE

6 t o l :  s t u p i o v E t  d o b 6 h  a  ^ . u 6 i t  i v p a d n u t { r  d o  c i 1 6 .

K l16ovd  ro r . en t y :  Dok rok  za  Po6 ledn1  p lekA l kou ,  s t t ' p i ovan f  dob lh '  p t . dk lon

na  c {1ov6  dA le .

I n r r rukce i  iP t cb {hcJ to  ndko l t k  p l 6k6 tek  2  po lo ! ' y rok6ho  r t . r t u  t  dd r t zc l r  n .

dob6h  do  c {16 .  Po  dok roku  2e  Po6 todn {  p t ckd t ku  !Y . t up ;uJ to  S lapav lo  z l t d tob€E  b6 -

Z e c k o u  r y c h l o ! t  e t  d o  c l l o '  k d c  P f o d k l o ; t o  t r u p . r

o r8 .n l z r ce :  Po r t r v {Ea  nako l t k  p l ekAZok  a lesPo i  do  dvou  bEZeok tch  d r . h

a  r - yzoa  I i oe  c { l ovou  a6 ru .  ZAc t  p l 6b {haJ I  p i ekAZky  z  po lowrok6ho  s ta r t u  r  d i r . -

zoo  n r  do *h  noJp rv€  Jadno t l tw ! '  Po6 l6zc  na  c l gn6 l  ko lok t t v t : 6 ,

K o n t r o l .  I  P o h l o d o t !  2 6  ! t r a n Y .

l!I"r-"-!g.i !.99 -plo -p,9!r!9-Ld l! e! r4:"lle1

! ! - I ! g :  dob lb  !  r ' ' puE tEnou  r yo t r l os t l  bdhu .  Ko rokoc :  posunu t {  c l 16  p rod lou -

t sn  I ' t  dob6 t r  u .

-9 ! I ! 9 f  p l eddaan f  ncbo  opo ld ln l  p fedk lon  p lod  ncbo  za  c l l ca .  Ko rokco :  6ou -

s t l €d l t  r e  . r a  p ro "cdcn {  p l edk lonu  v  c { I l .
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2.4.10 mox 10: rdErdZKoW BEH Nr. zraIcE}{E ̂ Z cEL6 TTr"r

f ko l :  T f {b .n {  p l cka t koy6bo  r y t8u  od  . t l r t u  do  c { I o  n r
! l t  o . I a  t  r o  t  t .

z k rA06n6  !  po !  t  upn6

x l16ov6  Eooan t r :  R r t r u .  ndb lhu ,  r y t { u r  r poJcn l  b6bu  Ecz l  p l ck6 rkcE l  !  p f c -
b lbc r  g f ckAZck ,  dob lb .

I n . t t u k o c :  . B l b . J t c  z  p o l o \ r r ! o k 6 h o  .  p o r l 6 ? 6  z  n l z k 6 h o  r t q r t u .
nAb lh  a  u ! { l uJ t c  o  r t up iovAn {  r ycb lo ! t i  babu  v  r y tE t ck rch  Jedno tk6ch
t l e d ' ' {  p l c k 6 : k u '  v - v . t u p ; u J t o  d o b 6 b .  B a h 6 J t c  v a a k  p r u z n a  !  u w o l n a n 6 . ,

O rFen l z l oc t  po ! t ! v i 66  p I6kA tky  ne  zk r6ceno r r  ncbo  cc lo r r  t r a l  a l espo i  do
d v o u  b 6 t . o k t c b  d r . h  s  d l f e r c n c o v a n f o l  v z c t 6 l . n o ! t o i  E c z i  p l c k A Z k a @ t .  Z d c l  b d h a J {
0 6 J p r v o  n a  w l a . t n l  s i s n 6 t  J o d n o t I l v E ,  p o z d 6 J i  n a  s 1 6 n A l  i n d l v l d u 6 l n C  i  k o l c k t l v -

K o n t r o l . ! :  U d l t € l  E d t {  6 e r  s  o p r a v u J o  n c d o r t o t k y  v  p l e k A r k o v 6 o  r y t o u ,

D l f c rodc  l . c c  p ro  pohvbovd  z ro . tAveJ {c {

v y . t u p ; u J t c

at za frb-

Zk reou j€Ec  vzd6 l cno r t l  062 l  p l 6k6 )k r rq l  ,  p t { psd r ,6  ! n lZuJ6d€  p l6kAZky .  Nu tno
zvyaovs t  r i r ove i  po t l ebn j cb  pohybov l c t r  schopnoe t l  p .o  p f6k6zkov ,  b6b ,  V  t ochn tck6
p f {p r6v6  r yu l { v6oe  r ' f , 2n6  spec lA ln {  p r r i p ravn6  cv l l en l

a )

b )

Dt fo ronc tacc  p ro  pobybov l  vy !  p6 ld

zdokone lov6n l  r y t6u  pF6kArkov6ho  bahu  poEoc { :
| : s 6 k O  r  S e r t i d o b t o  r y t E o c  p l 6 k d r k o v 6 h o  b 6 h u  ( 5
t r6 t r .  80  o  p t ckA l ck  odpow la6  vzd6 l€no r t t  8  d  ns

k roku  d6z t  p i ekAZke6 t  -  na

J  k roky  vzd6 l6nos t  l l  E  n6

5  k ro -

J krokrl  )  ;
( i c ck r l  c c  a t l l dav fo  r y t l r eE  pFokd Ikov6ho  b6hu  ( . t f l dav6  n6  J  k roky  a  na
kd  oez l  p l okA !keo t  ) .

ROzVOJ POEYBOVfCH SCHOnJOST1

C  {  t  r  o z  v o  J  6

) .

l .  r .

K osvoJcn {  r  zdokon r l ov6n {  pohybov6  a
koo r .d l n rdn l  r chopno r t ,  koop l . r  ob rs tnoa tn l  a
r ych lo . t  a  { uu tnou  6 l l ovou  scnopno l t .

r p o r t o v n {  d o v c d n o 6 t l  J c  t f c b .  r o z v l J . t
po t t yb l t vo ! t n l  . chopoo ! t I ,  b6 lecko r r

) . 2  z  6  k  1  !  d  y t r d n l n k u

P t€dpok ladcE  r i r pa tnaho  ocvoJen {  26k l6d i l  t c cbn tky  p fok6Zkovdbo  bEhu  Je
nA  p f l p revcno ! t  a6ka .  Dob .  nAcv l . ku  dovcdno r t i  ! .  p l i  n t zk6  U rovn l  t 6 l e r06
I t vo ! t l  p rod lu tuJc .  p f ck6zkov t  b6b  k l sd6  na roky  n6  pobyb l t vo . t  v  ky6 l { ch
a  v  b l 6z !nn f cb  k l ouboch ,  D6  ohobnoa t  pA te lo ,  l v r l . ovou  p ruzno r t  a  schoDnoa t

t d l o r -

po hyb-
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1ow6bo  uvo rn !n { .  v  r ozvoJ r  po t r vb r r vo r t l  ko ' b rnuJc ! .  ov r6an l  ! t a t r ck6ho  a  d rn6 [ l , c_
k6bo  cha rsk t . r u .  Dynaq l ckou  pohyb l l vo ! t  r ozv {J {o .  I  zwy tov6n lo  dynac l ck6  r l l . y .Cv l6 .n {  n .  ! . ozvoJ  pohyb l l vo l t l  by  n .6 l l s  cbybd t  v  ,Adn6  bod tn !  161 . ! n6  v r cbovy_

Aby  b ) , t l  IAc t  . chopo t  b6 r6 t  oAbah  po  p f6dn {  d6 r t t  chod ld ta ,  p l l  dok roku  zspFckA tkou  ! 6  nedo t t ks l l  u .Ea  p ! t ou  6  zw t4d l t  p t ck6 rkov ,  r y tEu r  I  n .  t r . t l cb  26_vodn rch t  ouc loe  u  n loh  . ozv l Je t  p l 6dcv ! { I |  v i b r rnd  r t r ov6  r chopno ! t r  do ln { ch  ko r , -d . t t n .  N !  d ruha  ! t r end  k r t d tE  nAcv i k€b  t eohn tk ,  p l ek6 rkov5ho  bahu  rozv l J { t ! . . o r , -d . t o I  od r r zovou  !  l l u .

U  dd t {  e  o lAde le  r . yu t { v {oe  v I kov f cb  podq lnek  p ro  rozvoJ  r ych lo l t n l oh  rohop -no ! t I .  pod l c  f yz l o l oa r l  r c  p l t r ozcn6  r chopno l t i  k  r ych lo l t t  v  CNS ( r ycb lo l t  r  ! r o -hyb l t vo l t  ne rvov i ch  o rocec r l )  f o rEuJ l  do  tA  -  t j  f c t .  Rozv {J {8 .  o  r r pov iuJcocf r ckv ' n ' n {  ! cbopn06 t r '  pon rv rd t  v  p t6k6 t kowd '  b6hu  d t r r2eao  zv ; t a t t  r ycb lo ! t  bchu. " t t en ja  f r ckv .occ  babu  d6z i  p t ck6zk66 t  ( d6 l ka  k rok {  J .  dAna  yzdA leno . t {  E . r lp l okA tk .& t ) .  N .  r ozvoJ  b6 teck6  r ych los t l  p0aob loe  i  nAcv i k6d  a  zdokona lovAn lot€ch r l ky  p l ekd t kov6bo  bahu .  p f t r o rGn6  r ych lo ! t n l  schopnos t t  r ozv {J l uc  u  d l t le  d lAdozo  n .p f {Eo  zvy lovan {o  v fbu lnd  s i l y ,  obccn6  vy t r l / s t o ! t t ,  zdokon . l ovCn ldt cchn l ky ,  koo rd lnac€  r  r . ak (
po t r yb l i vo ! t t .  

) o t  r 6 l r t t c6  sYa l ! t v r t  p r ycbLck td  na l ' d {n ID  '  f ozvoJoo

) . 3 T r ' 6 n l D k o v A

! )

Schopno l t  r v r  l ov6 t  o  uvo lngn i :
n l .  t  t ch  cv tC .n l c r r  ( cv tdcn l  J6gy ,
e  u t  o r c l a re  cc  ) .

p r o s  t  I 6 d  k y

l l f t l n k  n .  E l r t I ,  l { f t t n k  v p f c d ,
n r  pe tAch  r  p l l t . Zcn {d  chod tdc l

c t l l d l n l  sv . l ovaho  n rp6 t l  r  uvo lndn {  v  r oz ro -
poa t l zoE t r i ck6  rah r roa ,  oAcv l k  ave lov6

b )  f l ogbn l  pobyb l t vo . t  v  k r8 . l r l lE  k toubu :  p f . kAZkov ,  r . d ,  z6a r r y  po toh  v  p t6kAr_kov ( r l r . . du ,  nepodob l v6  cv iCen l  u  , cb l l n  l t  z6b r rd l { ,  c v tCcn l  vc  dvoJ l c l chr  dopoooc { ,  bodn f  t  a . l n t  r oz ! t l p ,  n .podob la {  cv i a .o {  p .o  zdv lh  o r t r dho  ko l ! -n .  l v l hovd  no t r y  v  ! o6 .n tu  od r . zu  ne  p lekA_k r r  v  i , . bu  vz .d r r  e  va  l t oJ l .

c )  Pobyb lLvo . t  pA tG l .  ( ohcbnoa t ) l  p l edk tony  vc  . t oJ {ob  .  r . dcch  r . 60s t . t n I1  v .  dvoJ t c { ch  r  dopoEoc { i  Jo6 {o rkA  cv lden l  p ro  pohyb l l vo r t  p6 t c l . .

d )  p ru tno ! t  l va l r t v ,  !  vaz r l t  p ro t rhovec {  cv l acn l  . c  z rEa fcn {6  n .  Jedno t l t v6! vs l y  r  r v . l o l / 6  ckup tDy ,  po ! t t zo i c t r l c k6  p ro t6hovan {  ! va lO .

c )

J . ) , 2  P t o c oa  rozvo b u l n a  l l l o v a . c o r t t  do lD !  ob k o n  d 6  t  1 n

Pro vtblb z b!.ok! l  .  ekccl.rrcl :  vr.koky oa drlrta
t { l r n {  r  E .  z . t . l l t cn l i ,  dA l k .  z  c l 6 ta ,  yo r t t kA ln l
l end ! .  ( oe  ! t l . dn loh  , po r tovn {ch  ! ko ldoh ) ,  a td .

1 .  pobybcE  vp f cd  bcz  z !_
vi lkok, v.f  ba bt '  z blokrl  na

K t  oubn { obybL l vo . t  v  h l cz .nn {q  k l oubu  I
. t oJ .  E l . n5  i ozk rodn6ho  _  ! t oJ
.  t P .

. )
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b )  P ro  p l cbdh  paekA tck  !  bCh  a . z t  p tekArkad l :  po . koky  v  obc ln6oh  n !  E l r t 6
I  !  po ! t upn tn  pohybo [  vp l cd  a  vzed  bez  zo t  l l , i , a l  e  cc  za t { l en io ,  p l cakoky
nA lad l ,  p l eckoky  p f ck6 l c t  v  oboanCcb ,  od . . zy  na  z r yaov rn6o  a  cn i ! ovan6o  nA_
lad { ,  n6 robon6  od ra ry  ( v l ccckoky )  a  d r } razeo  n6  f r skvcnc l  n !bo  d6 l ku  6kok t ,
b 6 h  d o  r v e b u  a  b 6 h . .  I a n d l  ( n a  r t l c d n i c b  l p o r t o v n l c h  l k o l A c h ) ,  a t d .

3 . 1 . r
p lekArsk :

S t . t t y  ! .  r n l l enou  p rvn {  p l ekAZkou .
S ta r t y  c  p rod lou ton tE  nAb6neo  ne  p rvo {  p l 6kAUku .
6ooky  se  zk r6ccn iE l  vzdA lsnoE tE i  Eez l  p i ck6 rko6 !  p to  zv i l l , n l  f r okvence  b6hu .
dacky  r  p rod louZ .n to l  vzdA lonos tE l  ooz l  p l okAzk .o l  n !  5  q i ok t l  ( n !p l .  g  6  od_
90v {d6  vzda r .no r t  r l  E r  g ,50  o ,  odpov rda  12  0 )  za  , i 6 . r . . on  r7 .b r , cJ t r { ho  od razu  n€p tckAZku  a  zdokona l . a {  b6hu  ooz l  p l ckAZkaDt  a td .

J . J .4  p ro r t l . dky  n ,  . ozvoJ  pF6kAZkA l ! kd  i , . : f t r v . l o r t t
v6n{ pl.kdtkovaho rytEu ) :

-  opakovand  b , !  h6n l  zk rAccD6
-  Op .koy .n6  i ! . k y  nsd  50  s  !

5 k. okrl .
-  Opakovan6 r3rcky oa<t 50 E !

5 - 3 - S k r o k 0 C i f _ 5 _

a  zA ro *c  i

nebo  p rod lo r zon6  p f cka t kovd  t r !  t  6 .
p rod louZcn iE l  vzdA t .no r td l  ooz l  p l ck6 rk rE l  n .

r0zn t r l  v zd6 l . no . t | ! l  l l c z l  pFokArk .E r .  ( nap f .  ne
3  k r o k y  E . z  t  p t e k A t k a o i ) .

V rbu ln6  . t l ow6  , chopno . t r .  r ozv { , 11oc  u  , dk0  zAk l rd .n {  I ko l y  cv l l cnTq  b l , z  za_t { t r cn l  a  r  I ' chkJo  na6 tD rE .  v . l kou  pozo rno . t  vgnuJcE .  p r . v .nc l  z<h .vo tD loh  ob t {_r l .  K ro rd  po r r rov .o r  zadov toh ,  p ran l cb  a  b r i l n r c t r  r va ld  po r r l uJ .ac  r  1116  sv r ro -v6  l kup tny  p l c< tev ! {a  nE  hg rd l ( , h  ,  do l t l l ch  kooCc t tnAoh .  U  dd t {  z . l . zuJca .  p l od_no r tn !  6po10va  cv ld .n {  ( p r cG .hy ,  p re t l . k y ,  z6 r {  ' , y l  ,  u  a ta r ! r  E lad .uc  po . r . l uJ .b
Jcdno t l l v6  . v . l ov6  . kup tby  t . k6  t zo lov .na .  Zvy luJo_a  od r r zovou  r { l u  lAkO.  Jcpi.dpokl..d.d pro zvl6d.nutl  plcdcpr.nrch vzdAlonort{ acvrd.or !c zat{r,.n!6 upr.atiuJcoc rz po yy,,rltl ,....;:::":::iii:iir"i"i..,.lii:_
n l .

J .1 .5  Xc tod t c *6  ookvnv

? !o r t l cdky  p ro  rozvoJ  pohyb l l vo . t l  zo fazuJod .  na
dtny po vlaobrcn6o rozcvlEont nobo na zAv6r l .kce ac
n .bo  t .Epov6  vy t r v r l o r t L .  Cv t ky  t ad loc  do  . 6 r i { .  Z6c t
I c ! t t .

v  rozvoJ t  ba teck6 rych lo r t l  ac  couc t fc t ruJr rd .  ne
T! J. .polrr !c zalokon.lovAnlo t.chntky plckCZkov6ho
rych lo ! t l  nazby tnA.

RozvoJ  p l . kA tkA l t ka  t . y t r v . l , o . t l  v c  ! ko ln {  ! t l . t t oa
n l  fAz l  o r voJcn l  .  zdokona lovAn l  t oobo l ky  p f . k { r kova to

z6v6 r  p r t p r ! vn6  dAr t l  bo_
za tdlcn {o na rozvoJ obaon6

nc !o {  cy l 6 l t  do  poc l t u  bo_

zvtlov{nl f i .kv.ncc b6brr.
bltru k rozvoJ I pt.kAtk6}.k6

J c  r k t u l l n ( . t  v .  f t n A l -
b !hu ,  r  to  v {oc  nr  , t l .d -
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n {  n 6 ,  o a  z 6 k l . d n {  5 k o 1 6 .  U p l 6 t n { d €  J t  s p { I o  v o  l p o l t o v n { c h  h r 6 c h ,  v  ! t l c t t c k t c h

k r o u l c { c h  .  n a  r p o r t o v n { c h  I k o l 6 c h  n 6 t  v  h o d l n 6 c h  l k o l n {  e t 1 6 t { k y .

3 . 3 . 5 @

Ohebno ! t  pA te l c  t od ro t l oe  h l . oubkou  p l6dk lonu .  Z  n t l r n6ho  r t oJe  rozk rodn6ho

n6  l ev l6ce  ZAk  p rovAd{  h l ubok i  p l 6dk lon  o  n .pJa t i ch  do ln {oh  kon l c t l n6ch ,  Snaz {

s€  v  p l cdk lonu  t ahco  doa6hnou t  co  n6Jn lZc  ns  ! t r r pn l c i ,  k t c r6  z rC lnA  v  rov ln6

bo rn {  dc rky  1av l3ky .  566 r .E  k  z€d l ,  J .  ! t upn l cc  ozn !aena  +  co ,  r u6 rcn  r ' zh r l r t r

-  co .  MUf {  se  dv6  poku l y  .  p fo rbo r t {  na  I  c t ! .

Pohyb l t vo ! t  v  kyEe ln lo  k l oubu  v  ! 6 l nd  rov tnE  zJ t ! I uJ€6 .  l c l n td  roz . l tEpo6 .

S toJ  rozk ro6n i  v  ponozk6cb  u  zd1 '  n .  k t e ro r !  Je  p t l pevn5na  csn t tE6 t rovA  ! t upn loe

-  l r p e t t t  ( d 1 6 o 6 ,  z 6 d 6  |  t 1 i r d ' ,  p ! t y  ! 6  d o t t k a J {  z d i ) .  M l f {  r .  v i l k !  k o c t l  l e d a c {

od  2 .06  v  c6 .  P ro  p f6sn l J I l  r i da  J  l zo  v : / poa { t . t  t i he l  v  kyde ln {u  k l oubu  ( z  v i l k y

k o s t l  s c d 6 c l  o d  2 . ! r I  a  d 6 l k y  d o t n { c h  k o n C e t l n ) .

d r o v e i  v f b t ' I n 6  s 1 1 o v 6  a c h o p n o r t i  d o l n l c h  k o n d e t t n  p r o  v f b l h  2  b 1 o k 0  a  e k c e -

l c roc l  bodno t l oc  okokeo  do  d6 l ky  t  r l l i t a  ( Lze  t  vo r t t kA tnJ  v f r t o t co ) .  z .  ! t oJc

o r rn6  rozk ro ln6ho ,  Sp tdky  p t . d  zn6ako t r '  l kok  ds l ck i  snozmo  !  dopedoo r  do  do l ko -

d t5 t6  na  obd  noby .  Hodno t l  s c  noJdo la l  6kok  26  t l {  poku r r l .

d rove i  v fbu io6  s l 1ov6  ! chopno . t t  do ln { ch  kon66 t {n  p ro  zv l6dnu t l  v zdA tono ! t i

| ! o " l  p f ckAzkao i  hodno t {86  v l c . r koky  (dsp f .  ! 6 ! t 1 ! kokcd '  dc6o t l . kokea )  z  o l r t e

c t f l d ' nonoz .  Cv tdcn {  p rov6a loc  z  nAk rok r r ,  nohs  na  v i choz {  znaCce  so  no ro l  od l . p i t

pa iou  od  zcEE ,  do rkok  do  do l ko I { l t 6  n .  ob6  nohy .  Hodno t l  ! c  l ep ! {  ze  dvou  poku l t l .

86 t sckou  oa r tEA ln l  r ych los t  hodno t {oo  n6J16p€  pod l c  v t konu  v  b6hD na  l c tE6 t r

l i ! €ku  l o  a ,  M l t tmc  dv .  poku ty  r  p Io rno l t {  n t  0 ' l  ! .

o r voJco l  t ochn i ky  p tGk6Zkov6ho  bdhu  hodno t {86  pod l€  rozd I l u  v t konu  nJ  s toJ -

nd  d1ouh6  t r ! t l ,  p l ok6 rkov6  a  h ledk6 .  Obdobn { ! r  zEn }sobcE  hodno t {oe  zv16dn r - : t l  n6b I -

hu  a  6 rove i  akcc l c r ! 6n {  p fekArk6 f . k6  r ych I , ) 6 t l .  f r ove i  p l ek6Zk6 f ! k6  6a r t66 In {

r ycb los t i  a  p tekAzkA t r k6  vy t r i ' r l o . t 1  zJ i I I , r i o tn6  nE len lo  da !u  vJech  dok roko  za

p F o k A z k s d t  o d  6 t . r t u  d o  c { l c  p l e k 6 t k o v 6  t r a t 6 .  N € J r y c b l e J a I  d 6 !  r y t d l c k 6  J . d n o t -

ky  (od  dok roku  z r  Jodnou  p lek6 l kou  k  dok roku  zs  d !11 {  p tekAzkou )  J€  uk . z . tG160

l rex t66 ln {  p t ckA}kA takd  r ych lo . t l .  z  d r ! r l  v l ech  r y tu t ck t ch  j edno t6k  zJ l ! t I eo

1  c tupe i  r ozvoJ6  p I€kdzkA fuk6  \ r y t r v ! l os t t .

3 . 1 .  P o t r y b o v 6

Pohybov6  h ry  za f szuJ6 t l c  do  I ckc l  Jodnsk  z .  r i 6o1eo  eaznAoen {  t 6k r l  .  p l ok6 t -

k a o t  ( n a p l .  p r o p l 6 t ! n A  E 6 z {  p l o k 6 z k 6 n r t ) ,  j e a n a t  n a  p r o c v { 6 c n {  d o v e d n o ! t t  v  ! o u -

t6Zn l ch  podd {nk6ch  (n .p f .  I t e r . t .  .  p l 6kA tka6 t ,  p fokA tkA f . kA  vs t f { cn6  t t ! f 6 ta )

e  t ak6  v  rAdc l  r ozvoJ6  po t r ybov i c t t  s chopno ! t {  ( nap t .  de f5 l  uvcdcn6  h ry ) .  V td : r  6u -

s {do  db6 t  ne  26J t l t dn {  bczp .Snos t l  c v tdon l .  V iSku  pFek6 rek  e  vzdA le r t o r t l  E€z l

n l d l  voL lEo  p l t n6 len6  k  t 6chn tck6  l . y rpa lo ! t i  e  t 61o !n6  pF ip revcdo ! t l  ,Ck [ .  P t . d

z o h 6 J e n I o . o u t 6 t c  r l  Z 6 c l  z k u r {  n 6 k o 1 l k r 6 t  p . o b a t r n o u t  z A v o d n t  t r a I ,  o u r l  b t t  n a

rou t&  p l l p ravon l .  BCh  na  p lok6Zkov6  d r6zo  na  rozvoJ  q f t r va lo r t l  z s l 6zu joEc  r . -

dSJL  a t  u  d tedcze  na  6 t t odn l  t r ko l c .
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J . r t . l  I l r y  n .  r ozvoJ  ba rock6  r vch lo r t l

,  
P rop l6 t . n6  !  p l ck6 rk l r t .  D f r z r t ve  c toJ {  v  z6e

j:::r.;:"* :il j:J;l*.. vzd6 r.oor tec b ;.,., 
-;;::;;il 

: ;:.:"::i.;J*::"..
ob6 t rnou  zp r r v .  po ! l cdn {  

"  

z l cva  P rvn {  p l ck6 ' k r t ,  p l c r kod {  d ruhou ,  pod l czou  t l o t l ,

darE,ho. v{t6zr d. ,z! tv",  : : ; : , " : i : " : " :" : : ' " I : : " ; : ; . : ; , : : ""- ;" . , , - . "" . . . . " , ,

""  ' . * f f j j *&**;  
Druz!tv6 ! toJ{ v za!tupech'  pfcd kerdiq z6stupo. Jro, ,

prvn{ zc zd.tupo, oo"o,n", , , " i i j l ; i l :  : : : , : : : . : " , : i  :  
-" . . .  Na povor vyb6hno,,

: : ; r : l ; ; : ' . " t t ' od6 ta r t t ' | J l  
da r r tho .  v { t621  d r . r ! r vo ,  , : : ;  ; f : . : . ' : : ' : . : : : ' ; 1 " '

a 1 €  n a  s u d 6  6  I 1 c h d .  S u d {  s t o J l  v  z 6 s t u p c c b  o b  d 1 6 h t r
! t u p € o h  v e  v o d l o J r { c h  a r a r , a . i  . -  _ - : ; ; : _ _  - : " : r a n u  

v  r e d o o E  s . d r u ,  r . t J {  v  2 6 -

za. tup€E,r,"" .o1"".o,.;; ':;;.i"";:::;;";:;, r:J 
:il : '#,,":: 

":::: :::::;_
k u ,  v z d 6 l € r ) o s t {  E e z I  p l e k 6 Z k s | ! t  .  d 6 l k a  O " O n n , ,  

" O O o " r O a l y  t 6 l c s n 6  p l t p . s v 6 n o s t tt 6k0 .  Na  ! t an6 l  ! - yb ihsJ I  p rw t l  zd ru ; ! t cv  
" r r * r r "  . a " "k a z k y  a  f l n t r u J l  d o  c { l e ,  k t € r i  J o  n a  r i r o w n {  s t o r t o v  

z  b l o k r l '  p t € b l h s J {  p i e -
p l r  p r o b d h n u t l  . " o a , , o . r . . , - . ] . : " : : , ^ " . - " : : : : 1  

s t o r t o v n {  d 6 r v  z a s t u p u  r r c h i c h .

c r e n o w 6  s 6  d r l v 6  r , r . . t r r d 6 r l .  
t t t t t " "  v  p r o t  l s o E r r t  l l c h i '  v { t ! 2 1  a . , , 2 ' t . , o ,  . y e t o z

P t . k 6 t k A t 6 k A  v !  t  l l  c n C  I t s f € t e ( o b r .  l 6 ) .  S t o J n 6  p o a c t n 6  d r u Z s t v r  r . o z d 6 l l -

3  .  t ! . 2

x ,  ^

, u ' . " f f i D r u z s t v o s t o J 1 v z 6 r t ! | p e c h , p i 6 d k a z d i 6
s pioskakujr prok6zky ,.. i:":::":;:: i l;-;. i;,:";:1.;::T:, 'J:::_:.":::::-
p lekAzky  b6Z l  zp6 t  k  sv6EL
d r u z ! t v o ,  J e b o i  r r e n o v d  . j  , o j ; : : ' ; : , : : : " r ' i : " * " " t '  

o d s t e r t u i l  d a r ! r h o .  v l t d z r

, r  
" . f f i s  

doraze.  na  rozvoJ  s { tv .  p lok ' tko 'd  d raha
d { E  J 6  p o t o a e n s  z r n 6 n k a  n s r t h  

n 6 r e d l  '  b € d n v '  k o z y '  k o n 6 ,  s t o l ' I .  z o  k a z d v , o  n d t a -
p teb{bat  to t tovar r fo  p tckaz  

N6 l 'ad1 Je  rozes tevGno tak '  tbv  Je  bvro  mo}no
vp iedu ns  I ln6nce a  r  . rnno*o t t t  

2Posob6 l r '  P l l  dok t 'ok
ryc t ' l . i  v ibdh.  u , .o r ,  . " . , , " *o ' :  : : : ; : :  : : ; ; : : r : : - . : : : .

O b r .  f 6
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j . 4 . 3  I t r y  n6  rozvoJ  bSrock6  i y t r v r l o ! t !

-Et'_ngite!g3k s"" tlz
, €dno t l t vo0  r  d ru t r t ev  ne  nCko l . l k  ko l  p t . k6zkov6  d rAhy .  NA fed {  Je  po l t r veno  t ak ,
6 t r )  J6  byLo  Eo tno  p fekonAv r t  l d l t ov .n tq  p l ck6 t kos t r  zp r l ! oboo .  V l t l z {  t on ,  kdo

do lAhne  n . J  l . p l { ho  I !  r u .
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