
D I D A T T I f , A  S T O E U T Y  C  I

Skok o tJzal ,r.n{ z.l.r.o do o.nov lkoln1 tI lornl rfobor.y. f,.dr udtt. l,$
vlrk rolc uglctnlt zlklrdnl pornrtky z t.ohotky I dtd.kttk, .koku o trlt v ri!o_
Iko l r r {  t6 l . .nd  v toboy t ,  v  . t t c t iok tob  k rouro loh ,  r6 t rc  uCtn t t  ! t l c t r .okou p f1Dr .vu
p. ! t l cJ l l ,  zaJ loav6J l l ,  p t l t c i l t v lJ l l  a  v ! . r t r .nn lJ11.

Z 6 k l s d y t . o h n l k y

Vc  ! kok rn rk tob  d t . o tp l l nAo t  pov rZuJcEc  za  rozhoduJ {o {  . 1o i ky  t cchn l ky  fAzc
rozb lhu  .  od razu .  V .  l koku  o  t y61  Jc  l t c Jna  d0 l c r l t 6  f 6zc  v l r l t n l bo  l koku ,  kd ] ,
z6vodn {k  r k t l yn l  p r l o l  n !  t tC l  l t zneon !  ov l l v i uJo  v f l ku  ckoku .

L . 1 . 1  R o z b 6 t l

f ko l .E  rozbahu  j .  r ozv j . nou t  . ny lokou  t o r l zon td ln {  r yoh lo r t  ( u  ncJ ! . op l l oh
rkok rn i  p l o r  9  c / . ) .  D6 l , ka  r c  pohybuJ .  oko to  35  -  4 j  E  ( f 8  -  20  k rokd )  u  do !p !_
Itch z6vodnlkrl ,  u za66to6nlk0 poatal{ 8 - 12 rozbahovtoh ktokrl .

S { f ka  dc t rogu  t yEo  J .  p t t b l l ZnE  50  co ,  r f l ka  6cbop r :  p t cd . t r vu je  vza lA lanos t
ho rn {  pazc  od  koncc  t ydo  a  zd , v l s {  na  t l l c cn6  i  t . chn t cka  p l l p r .w .oo l t l  ! kok .na .
(V  p t t p rda  1ov6  od r l zov6  nohy  co  d t . . !  t y .  nabo fu  p ravou  pe l l  e  neopak . )

N !  ze66 tku  rozb lhu  . ! r a l uJ .  t y6  vp l cd  a  vzb$ ru ,  v  p rdb lhu  rozb lhu  . c  koncc
t y6a  t pou t t {  l oa l cE  k  z . l t ouv ' ' o l  c k t i i oc .  nyoh lo r t  vz r [ a ta  e r  do  od r r zu .  zacunu t r
tydc !a prov6d{ ncJdlrtaJl- v r lr t [u atvou porlcdn{ch krok0 pF.d ot!rDz.@.

1 .  L .2  Od raz

Skok rn  . .  od r6 t {  r yob ! . .  (O r IO  -  O , f2  r )  6  vyu t t t { 6  t r v l hov6  p r6cc  ncod r r zovd
no t ) t .  M { ! t o  od razu  J .  pod  o l l t cE  r i obopu ,  p l l padnE  o  o loo  b l l z .  k  za rouvac l  ck t { i _

P ro  zd6 rn !  p r$b6h  v l a r t n {ho . koku  Jc  ou tn6 ,  eby  v  oke r l l ku  od r l zu  koo .c  t y_
na raz l l  n .  z . dn {  l t anu  z r6ouv .o {  l k t l ; k y  r  cou6aen l  ho rn l  F ra  by1 .  napJ ! t !
vzpicol .

L.1 .3  V l . . tp {  .kok  ( f { .2 .  n !  t y6 t  .  p t .c t rod  t r l ky )

Eo. rg l .  z { !k rn6  rozb lhco  !c  v  p r  bahu o< l r l zu  a  n6 .L .d r6bo vyvaa.n{  (v  ty I_
krt.k6a luku) pfcn6lt do ty6.. Doctr6zi k plynul6ru otrybu o !ou.t.vt tyd - .kok.n
rc pohvbuJc vprcd. v ok.szlku larr.ad,lnlbo otttbu ty6r J. dol.zltc lktlvnl polohr
rkokan! - v tzv. lbrlanl Jc p,lncv n. (rovnl rracn.
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v Dr0balr|| Dr9'tt orall ttla .a dortaya akokro pfo. .L' polobu do .yl,.u

.tLrbl.v .  v olrrtr ,kur kdt J. t t6 vt .vr, . la polot d.pf{rtr .  r  z.b.JuJo rtoblt

pf l trb .  ob!.t . . ,  odt1.6.nl.  .  odt.t  .  od tt6..

Y.t iko.t ldr lbu r wl.tu tat l l ta .kok.n n.d 6ohop z6wtrl  pf.dowl{r n. y.-

l lko.t l  .  a-a!u varttLalt lbo zryohlon{ t t l ! ,  ktcra J. ut l .no lvr loeou praol rko-

kene r prulofrr,  v1..tno.tr l  tydc (obr. 116).

O b r .  l 1 6

I . 1 .  q  D o p a  d

H levn ld  r i ko l6o  dop r< lu  J6  bczpcan6  pF t . tAn {  do  r tF .du  doped l l t d  ns  z l d t ,

nu tn6  r . yb tba t  ao  n6koo rd l . do ! . an96  do . kok {a  ne  nohy  r  na  ok reJc  do rko6 t I t I .

J c

1 . 2  R  o  z  h  o  d  u  J  I  c  { p o h y b o v 6

Z s  d o o l n a n t n l  z A k I o d n l  p o h y b o v 6  s c h o p n 0 6 t l

n s o 6 n 6  d J l c Z t t 6  J s o u  i  o b r a t n o ! t  a  p o b y b l i v o s t .

.  Rych los t  r ozb6hu  spoJ ,€a r ' ! 6  r  cno rg l ck ' ! r  od razeu  l " y t vd le l {

t E p u l .  t y C o .  N a  v € l i k o s t i  k t n e t t c k 6  e n o r 8 i . 6  
" 1 r k a n 6  

r o z b d h 6 o  a

z n a l n 6  o { r y  v i ! k a  d c h o p , '  ( d d l 6 * - r t i  f a k t o r  w f k o n u ) .

o b r s t n o s t n l  s c h o p n o s t l  -  p f e d € v g l d  k o o r d l n a c l  a  o r l o n t 6 c l

; u j €  s k o k a n  p i i  p r 6 c i  n 6  t \ , l l .

r  c  h  o  p n  o  r  t  I

J ! o u  p o v o t o v A n v  r y c h l o e t  a  s 1 l a ,

t zv .  ns  pF  i novEo  1

od raz6n  z6v l !  {  do

v  p r o s  t o r t l  r r p l 6 t -
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Prut6o.t .  obabno.t pobybovaho .F .nLtuJl , trAty rnal3t. danalaoa oa

tta, . taJnl jrko wTeokA rlrovci kloubnl gobtbltvo.tr. .  ZddraziuJr . .  tolr.b gobt-

d  v  ob l . . t t  p l . t . no .  r a ! . nn lbo ,  b rudD{  tA t . I .  i  - t o t r aoc  paocwn{ho .

1 . 3  V  t  t  !  h  z  p  I  t  v  I  d  r  I

Rozb l t t a t5  oA  d6 l ku  E l . n toA lna  40  t r ,  l { f ku  i t oJany  J rou  9cvn6 ,

!  [ o rDo r t l  po luDu  o  80  oE  do  do l ko6 t l t 6  ,  o  l rO  o .  x  l t t  od  h r . ny  z . . ouv ! -

o l  . k t l ; k t .  Y .  r od ru  k  do l kod t l t t  J l ou  r l a  . t oJ .ncch  no .oa  ko l l k y  p ro  t a l t u .  l e l -

k r  p ro  l kok  o  t y6 t  J6  d loub6  4 ,48  -  4152  t  r  ncJv6 t t l  h ro tno l t {  2125  k6 .  n .  kon -

c l cb  ouc {  b t t  zp lo l  t  516 .

Za rouvao l  r k l l ; ka  Jo  z .pu l t an .  do  rov lny  rozb5 t t l t ! .  D61k .  Jo  IOO c r ,  ! l l k !

60  oa  na  6 .1n1  r t r ad6 ,  p l l  z . rAZcc I  r t 6n I  l J  oo ,  h l oubk r  20  cd .  db r l  dna  . .  z . -

rA t cc l  l t anou  Jc  1o5o ,  odk lon  po r t r unn l c t r  a t6n  12Oo .

Do l kod l t r t d  oA  rozo t r r y  5OO r  6 fO  co  (o  v - i f c  zoo  p ro  zocouvao l  r k t { ; ku ) .  ! u -

. {  b t t  z  do . t e t cdn !  o l kk6 t ro  oa t c r16 lu .

1y6  -  o . t c r tA l  s  t ozo l r y  naJ rou  p f . d .p r6ny .  l { uc1  61 t  h l r dk f  pov roh r  k t . ! 9

lzo ovLnout ncJvloe dv6Ea vrrtvldl pArky.

H5lcnl vt lky lalky .c plovAdl Jeko u l toku !. : t .ok6ho. J6 vtbodn6 porrt lvrt

rrylouv.o{ ol l ldla ! .  zarA.l ,kou.

P r . v l d l e  . ou td r . n { .  S toJEny  1zo  po runovs t  oa  i ddoe t  z6vodn i k ! .  J . r t l i t .  r .

r kokeoov l  z l oo {  t y6 ,  oA  p rAvo  n .  nAh rsdn l  poku r .  t i d  ! .  no rE : (  chy t . t  d f { vo ,  do -

kqd  r . pad6  od  l a l ky  l cd r .E  k  rozbg r l I t l .  Skok  Jc  zdaF .n t ,  p roJd . - l l  t yd  god  l a l -

kou  a  n . . bod {  J1 .  J6 -1 t  t yd  dcL l {  a  l bod l  I 6 I ku ,  J .  poku r  n . z< t ! l cn i .

Nozda l . n i  poku r :

-  t hozon l  : . r l k y  z6vod ' l l k co  ncbo  t yd l ,

-  od tez  od  zcES  e  i i l r f !  l 6d  r ko8 l . t  ( ckok  nen l  dokonden ) ,

-  po  od r r zu  po runu t l  ho rn {  r uky  vzhd ru ,  nobo  p l . bEA tnu t1  . podn l  r uky  n .d  ho rn { ,

-  do t yk  k t . r ouko l t  66 r t I  tC l .  ncbo  t y6c  p , r l dv ,  do rko6 t l tE  6 t  . t oJ .nO  z r  ! v t . t ou

rov lnou  p rod louzen6  b rany  za louw .c l  c t t { i i t y ,
- ty6 ncnl zactr leutA do zacouvrc{ !kt{;ky pft .koku,
-  o tA l cn l  .  poku l ca  (aa .ov ,  I t 6 r t  2  [ l t n ) .

P ro  u r l ovAn i  po lad l  e  p t t  i cacn l  p l l cb t y  p l ' t {  . t . JnA  p rev td t .  Jeko  u  r koku

do r.i I kr.

P l l  6koku  o  t y6 i  ! 6  l a l ks  z r - y l uJe  ncJE6o6  o  j  oE ,  t l 1  n . zdo f . n6  poku .y  z .

.abou t-r lrzuJl z6vodnlke za loutlrc.

2, XETODIXA NICVIKU

2 . L  C  7  I  n  A  o  v  I  k  u

Skok  o  t yd i  J .  z ! l 6z .n  do  du r l t t ch  rou t lZ l  pod lnaJc  ka togo r l {  r t e r l i oh  ,Ck i ,
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S n6ovlkor Jc vhodn6 zr}{t uL v ctadl{o i6kovrk6q vEkur pFcdcvtr{rl z plyobolo3lo-
ktch ddwodlt (urdoo glckooAvlJl r tr .ob zc ekoku).

C{lao Ja rvl6d.oout zJcdlodul.nou forEu !koku' orvoJlt

.koku n. rrvDa tylt. (Ptt prAot r n6d.ntol. ,{ky J. \.thodrl6

ty66, kt.16 uroiiuJi o6owlk 6od.rn:[ laotn6tov6 teohnLky r

sL z6kl.dnl rttdu.
pou l lva t  p ru ln6  o6kk6

v-n:Il t 1o obybu tt6e.)

o )

2 .2  l l  c  t  o  d  t  o  k  t  P  o  .  t  u  P

. )  D r ton {  t ydc ,  bdh  6  t yd l

b) Cvtacn{ rovnodby l ]r  tyl l  -  r .rkoky z vtt l{ctr Poloh

c )  SpoJcn {  rozb lhu  s  od r t z .6  ( zacunu t l )  -  . kok t  z .  2  -

d )  l k t twn l  p rAce  na  t y6 i  -  l koky  z  k r6 t k6bo  rozba tu  (6

!  ob f r t cE

lpcw iov6n l  cc l kov6ho  r y tou  r koku  -  ekoky  p l c r  l a l ku

ndbo  rozb t r t r u ) .

2 . 1  H  I  a  v  o  I  d  1  d  r  k  t  i  c  k  6 p  r  o  b  1 a  E y

P l l  n6cv l ku  z l k l adn {ho  r y t l r u  l koku  Jo  zpod6 tku  nozb f t nA  6 t6 lA  kon t ro l a
rp r6vn6bo  d rZcn {  t yd . ,  v t t r ky  dcbopu  a  p l cen6ho  rozb ;hu ,  Ncdo . ta t can6  l n ! t r ukoo

d r t z6  b t t  pF ld tnou  nc (cp6 t rn f cb  ! koko ,  k te r6  vyvo lA l . . J {  s t r ech  z  do15 {ch  poku6U.

K  p rod lu i ovC ,n l  l ozb6hu  a  zwy lovdn l  i obopu  t ze  p f t l t oup t t  a ,  po  do l t a t r6n6E
zau toda t l zov6n {  pohyb i ,  r ouv l l oJ l c {oh  !  pFe !n6  6asovan fo  zaaunu t l o  a  p l achodcd
ne  t y6 .

B .z  do l t i t . dn6  [ r ovn !  z6k ladn l ch  pohybov tch  r chopno r t {  ncq0 l c  IAk  r kok
v  po ladovan6  fo ro6  r . . L l . zova t  ( p l cdev ! {o  auc l  b f t  r ohopcn  ud rzc t  . .  vo  v l . u  n .
t y61 .

2 . 4  P  r  o  8  !  a  I n 6 o v i k u

2.4 . r  r (RoK t !  DRZENI  1 . rEE (obr .  r1Z)

4  (6 )  r ozb6ho r { cb  k roL l .

-  8  k rokd )  bcz  ob r . t u ,

( z  poa tupoS  p rod lu tova -

dko t  !  z v l adnu t  1

d { . t t .

K l16ov6  ooocn ty :

dad  k  od razov6  nozc  r

p.re = ztdnl paZe a Jc
nohou  ) .

ep rAvn6ho  d rZco {  t y6 .  n r

S tanovcn {  ho rn {  pe rc  vzb16 -

vhodn6  5 l t ky  i chopu  ( t r o rn l

v l dy  ncsouh lacna  s  od r . zovou

In r t r ukoc :  Uchop  t ya  n r  konc i  ho rn {  p6 r {

podh6 r t .E .  do ln I  paL l  v  l l l l  r aoen  nedhEa tod

a  po l t . v  ! .  do  6 toJo  v - f k ro8nCt ro  (od razovou  nohou
vp l . d ) .  Zvod r l t  do ln l  koncc  t yE6  do  l t l c  b l a lT ,  po -

k rC  ho rn {  paZ l  v  l ok t t  a  p l t t 6bn l  d l s ;  k  boku . 0 b r .  l I 7



ora.r i .z.oa i  Zlot rto1l v frdu na dlAza v p.I l lafuotob roz..tup.ot. utrt t . l

kontroluJ. tAly tcpt du.

-E94to.f! j .  Dodrz.n{ iohopu podl. lcb6nrtu' .rar ty6. ( l l ,kEo vphd pl. .  o.u

rozbabu e wltt tru), Poloh. r. ! .n.

2.b,2 tRoE 2:  BIE s r r t l

dkolt zvlAd-out{ lpr6vn6bo drr.^1 e n...dl ty6. plt bahu. BlZooki drokr

r  t y l l  za lazuJ .ac  do  rozcv l6 .n l  a  docv l6an l  p t t  k t t d6d  . koken .k6 t  t r 6n lnku .

Kt{6ov6 lonantvr XtnlrAlnl vtktey tyd. prt t  blhu, uvol|rtnS drtGnl tylc '  2a-

otrovan{ pf lroz.nabo zFttobu bdtru, etupiovAol rtcblort l  b5bu.

- iSg!-E"k*. Portav ..  a tyl l  do zdklednlbo portoJo ( odntovl ootra wPt du)'

zvadnl doln{ koa.c tyac do vgle bhvy r vybahoi. ncodtazovou oohou. StrpiuJ blb

na  6 rcku  20  ( lO )  r ,  d r t  t yd  uvo ln l n l .

o rS rn i , z . cc  !  ZAo t  bab rJ {  na  wyzna l cn6c  6 rcku  z .  acbou  y  do r ta tadn toh  od -

r ! uPaoh .

4g ! -4g j  UC l t . l  s l . duJc  zc  r t r . ny  p l yDu lo . t  r t up iowAo l  a  p l l 6ode ro . t  b l t r u '

vlk:yvy a polot lu t t6c, cclkovou tcchnlku bltru.

Dlf.r .ool. .o. pro gohybovl za or t4v! J {oi

Sr.bl l  ,Act drr, l  ty '  rc 2/3, E.rt l ' ,Alnl vc a/\ a61kov6 d61ky.

g l l l g j  KFc6ov t t 6  d r l cn l  -  vc l k6  vy ' kyvy  t y ! . ,  t pa tnA  t . ohn tk r  b5bu .  Xo r6k -

9 ! - i  L .bk t  k l u ! ,  I t f t lDk ,  D l zk ,  . k t p l nk  !  t yd { .

D l f . r . no l . oc  p ro  pobybovd  vy .p5 l6

Po  v - y r t up iovAn i  bdhu  po ! t upnd  !n t t uJad .  do tn {  kon .o  t y6 . .

2. \ .3  Knor  3r  RovNoyIHA N^ lTLr  (obr .  1rB)

ttot: Z"t.a.outl .arkoku z vylll polohy ztrougnutiE nr tyll do prutn6ho po-
d f .pu .  P ro  r c . koky  z  ! ' y l ! 1ho  a la ta  wyu l lwAnc  do . ko6 l . l t I ,  p6vn6  p l . k6 rk t  ( na  I  ko

p t r k . ) ,  I v6d . k6  b .doy ,  p f l p rdn6  vhodn tch  oc rovno r t {  v  t . r 6nu .

K l I 6ov6  l r o rFn ty :  V t t ka  r i chop t |  !  po ! t av6n {  t y6e ,  p i ocbod  do  rovnovdzndho

vlcu na horni pai! ,  pruLnl a Egkkt do6kok.

I n r t r ukco :  Pos t sv  ! c  n r  ok rsJ  do6koa t i t 6  ( od razovA  noba  vp t . du ) ,  uohop  t y f

ho rn l  paZ {  osd  b t l s vou ,  cpodn {  vc  w f l l  h rudn l ku .  Lehk tE  od razo rn  ! e  zava l  oa  t ya

a  p l ; r nu l f o  zboupnu t {E  do . kod  do  pod l cpu  na  obd  nohy .  V .  v l su  o {J l I  t ya  po  r t r . -

oI horn{ p.Z. t

O r8en i . 26cc :  Z6c l  cv t6 l  zpod6 tku  , . nd l v l d r lA In6 ,  pozd rJ l  z ' l I 6d

n 6 h o  d o ! k o k u  r o u C a r n d  v  d o . t a t € 6 n 9 c h  r o z c ! t u p . c h  ( z  t y 6 a l r k 6 b o  d o s k "

- 2 0 ) -



Obr .  118

. . ! k  t ova t  na  dvC  boEn6  l t r eny  v .  dvoJ {o l cb ) .  . t ya  ou . l  b t t  p . vna  op l cn .  o
l o t ku .  Pod i l nkou  J .  dop .d t I t I  bcz  nc rovno r t l .

Kon i , o l a l  Z6k l l dn l  po r t . ven {  a  d r t . n l  t yd . ,  zAv ! .  ns  n . t . r . n6  p . r l ,
obod  po  cp r l vn6  l t r . nd  t yac .

9o<l-

pl.-

Dl f . r . no lece  p ro  gohybov !  za  os t6 r r  J l c {

S . r koky  p rov6d6J t  z  l ] t r t l  po lohy  (50  -  gO  c ! ) ,  t y l

Ch r7be :  p l l ! . i t r  ! { ko6  po r tavcn l  t yac ,  odk lon  t yac  od
Opr . v l t  p f . d  zehAJen lo  6koku  I

Ja l tortavcna !v{r la.

r ov lny  t koku .  Xo rakoc  i

l ! ] lqg: Odraz cadtuJo vzb[ru, Z6k ptcch6zi do klcaovlt6ho
ro t f oc  oko lo  t y lG .  Xo ! . kca :  ZEen l i t  od rszov6  r i a i l {  _  od rEzovg
vp l . d ,  r n .h .  o  p l ynu l6  zav6 l cn {  n .  na ta r . n6  bo rn {  pa r i .

t hybu  n r  t y8 t ,

DApon rtnafuJc

D l . f . r anc  i . oc  p ro  pohybov l  w rp6 l6

PlcchAzoJl nr s. lkoky z ! .yi tr lch poloh !
g .d t l t l ,  z t k l cdn l  po . t r vcn l  t ya .  J i  I i k6 l J t r { r

doakokeE  do  66kk6ho  up r r vcn6ho

zd r l r az iuJooc  od . r zov6  r f u  l 1 I .

do-

2 . 4 . 4 KRO( 4r sTANovDNl z{ro,.aDNl vfsrr dcnopu

f ko t .  r  N rud l t  ! a  odh .dnou t
b l h u ( z o A - 4 k r o k 0 ) .

rp ravnou v taku  (ohopu pro

- 2 0 4 -
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In r t rukoc t  po l t l r  t td  ko lao  k  zco l  .  uo t rop  ty !  ido ln { '  p .z l  ( rouh lacn i
. odr.zovou nobqu) vc ryaoklc vzpaico{. plad.tl ty6 do vodorovna poloby a uohop
Jt 'trord{' pall vo wzdAl,onortr, 40 - 60 ot!.

Dlfer.nchco pr.o pohybovl i .r !9516

Pro  r ych l cJ l {  .  ob r r t nEJ l l  , , 6k f  L .6  zv f l t t  v l l ku  z6k t rdn lbo  {ohopu  o  IO  a t
15 oa.

2 . \ , 5

Obr. l I9

fkolr Zwl6d.nout gfcn.acnl ty6c do odfazov6 polob',  r  n6alcdnfu pi.obod.r n.
t y6  z  k r6 t kabo  ro rbahu  (2  -  t  k rok t ) .

Z. .unut l  n .ov l !uJ .d .  od  poddtku  vo  ,poJ .n l  r  p r0pravofo  lkok .E n .Jprv .  do
da lbr .kdbo do !ko6t r t !  (zaaouvao l  ck r l i ku  nebrszuJc  do ! t . t c6na drouh6 a  r t rok6
,erk .  v  p { !ku) ,  po  ( i .pEtn tob  poku.6oh p lcohdz{nc  do  tyakaf !k6ho !ok to ru .

Z..uout{ pl.d!t6vuJ. rkttvni potr} 'b plt .r l  6 tyCl vpt.d .  wztt lu bah.o (po_
rlodl lotr) dvou krok0 rozbabu.

Kl,{6ov6 ooocnty: SprAwn6 vi lka (chopur pfccnA d61k, rozb:bu, cncrg!.okd,
alc plynul-6 zacunutl  J. ukonlon6 cou6acol a odrroza' v okratrku narezu tv6c na
t!dnl . t5nu zarouwro{ !  ktt ;k} ' .

I4! lLI!ko. - rkok zc 2 troko: portrv !r na
y6 notrt ,  dolnl toncc tt8c .[ I luJ. do z.rouvaol
(2  bok t )  a  cou la rn l  za .ouv . J  t ya  pohyb .o  p .Z l
zboupou t l  v c  v l . u  e  do rko6  n !  oba  nohy .

eibdhowou znl lku apL6kou odr,azo-

! k t l ; k y .  Rozb lhn t  ! .  cn€ r8 ioky

vp l cd  r  vzhu ru .  Uv Idoo  6 t  i '

Zny l  z4khdn {  (obop  o  lO  ( l r ,  2 ( .  1
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! o  c n c r t l c k y  ( 4  t r o r y ) ,  z a . o u v c J  t y E  v  r y t o u  J . 6 l r .  k r o k u .  V n l o c J  c o u 6 a c n f  o k a -

EZ lk  od razu  a  n6 r l zu  t y66 .  Uvddou  ! l  p l ynu l6  z t l oupnu t { r  do l kod  nc  ob6  nohy .

Or8an l zace  r  bozpadnos t :  P {6kov6  doskod15 t6  JG  t i €b6  Po  k r t d6d  t koku  uPra -

v l - t .  Ud l t € l  ud i r t {  v t b6hov6  znedky  v .  vzdA l€nos toch :  p ro  zk .okow  rozbgb  . . .  J  6

od  h rany  zaeouvac1  ! k t1 ; ky  (p f t b f l t n l ) 1  p ro  4k rokod  rozbdh  . , ,  J  &  +  IO  r t op  od

h r6ny  zasoua ' ! o l  s t t { i f y .  daaov6  ods tugy  d€z l  J6dno t l t v " i aL  skoky  J l ou  do ! t a t6an6 '

a  by  ud t t c l  oob l  kon t ro l ovs t  a  ko r lSova t  v - ' ! ku  f chopu  6  l l l c t o  ! t ' b6bu .

Kon t ro l - a :  UE1 te l  r l eduJ€ ,  zda  a t cL  v l , ' b {baJ {  od  zneaky  (od razovC .  nobs  ns

znadce ,  v j b6h  neod , r ' azovou  nohou ) ,  o r v IdEuJo  ! c  h l as l t 6  po6 l t an {  Jodno t l t t . f cb

krokrl  ae zdorazn6nlo po!lad.rt{ch dvou krok6.

D l f . r cnc laco  p ro  pohybovS  ze  o r  t 6ve  J  { c {

pokud  r i c zv l . 6dnou  skok  do  do rkod iS td ,  opakuJ {  k rok  l .

Chyb6 :  Cup { tev t  b6 l t ,  od rez  opednou  nohou .  Ko rekc . :  H las t t 6  pod i tAn {  r y t -

Eu  rozb6 t t u ,  po runu t {  v tb6hov6  znadky .

Chyba :  Podbdhnu t t  hebo  nsskoacn t  od rez  ( ro I l t o  od raz r r  J6  p f . d  nebo  za  dcho -

pco ) .  Ko rekc€ :  Po .uDu t l  vybahov6  zn6dky  vzad  I i  vp l cd .

Chyba :  Pozdn {  a  nedokon6on6  za runu t {  -  od raz  v  z6k lonu .  Ko tekoc i  H l s6 l t 6

zd r l r aznd i {  r y tEu  po r l edn {cb  2  k rok i  r ozb6hu .

Chyba i  P t {11 !  r ych l t  po r tup  vp led  p l i  v l as tn {d  6koku ,  r ycb l i  p l ocbod  do

do6ko6 l l t 6  ve  ! t r t bu .  Ko roko . :  Z f  J { t  r { Jku  dc t ropu ,

C t r yba :  P f l l t l  po [ ' a l i  po r t up  vp l6d  p l i  v l ss tn l 6  6koku  (po . t up  so  zae tav {

v e  . v 1 6 1 6  p o l o z o ) .  K o r € k c e :  z r y o b l l t  t o z b a b ,  r n l Z l t  v " i I k u  d o b o p u .

Cbvba :  P l . ddecn6  p t l t abov6n l  p6Zc6 l  do  rhybu .  Ko rokco :  Opekovo t  k rok  3 .

Cbyba l  Vychy lon l  r koku  do  6 t rany  ( Je  zp r l eobcno  t k l oneo  na  od tezu  nebo  ne -
p f c l n to r  za6unu t l o ) .  Ko rckce l  P rocv iSovs t  za runu t {  na  m{e td  c  p l e tn fo  uo la t6n ln

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

2. \ .6  mcK 6 :  AXTrvNf  mJce NA TyEr  -  zv tu  T  (obr .  l2o)

dko l :  z * , lAanou t  po  p l cc todu  ne  t yd  ak tLh {  vyk t r .Du t l  do . zv r . t u  (do  v t cu
c t l c o h l a v ) ,

P ro  nAcv l k  vo l l oo  p r i p ravn6  r koky  z  k re t kdho  rozbdhu  (6  -  8  rozb6howch
k . rok ' ] )  do  t yEk  f . kdho  do l kod ta td .

K1 {6ov6  i o6en tT :  1 ,  v i z  k rok  5 .  2 .  Zacho ldn {  na taZen6  ho rn l  p . t c  po  o . -
lou dobn rkokur 6kt l 'vn{ r 'yktvnutr .z po pl.chodu rvrr lou rovlnou, dopad n. z6d.
do  do . ko6 l l t d  -  d6 l kov6  o ra  t 616  Jo  rovnob6 rn6  r  t y l l .

I n . t r ukoc :  Z1 ' y t  z6k led -a l  6obop  o  20  (ZS ,  lO \  c6 .  nozbEhn l  r .  l nc rg l cky
6  k roky  od  l t babow6  zn .dky  -  z t c " i  t y8  v  r y tdu  5 .  e  6 .  k roku .  Zvg rEzn l  oc t t l . ovg
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n6pon a vl!  ne hornl pozl a v-y-

k f vnu t l o  zvodoJ  nohy  a  boky  co

ncJv . i 5c  I  Napok r l uJ  t r o rn {  FZ t ,

d rZ  oc  t y l c  6Z  do  dogadu l

O lg rn l zeoc  e  bczpa6no6 t  :

Ud l t 61  ro2 t ! { r t {  v t b ;hov6  zn r6ky

p ro  6k rokov f  r ozb lh  v .  vzd6 l cno r -

t e c h  J D +  2 0 - 2 1  . t o p  ( p t t b l l z -

nE )  od  t  $any  zacouvac l  sk t l ; k t .

P ro  ana t r ! i  o r l on tac l  pF t  u rEov6 -

n {  r p rAvn6  v " f l k y  6cbopu  Jo  vbod -

n6  ooo ta t  t yd  r$zn6  zbs i v€n td i

pA l ka ro l  ( nsp t .  po  10  co ) .  N6

Eok r6 r  r ozbdZ  lC  t  1  J€  nezby tn6

p o u Z { v 6  t  t r c t r y ,  E { s t o  o d r a z u

neso l  b t t  znoa l I t dn6 .

K o n t r o l a :  U a l t e l  s  l 6 d u J  e
. , 6  s t16ny  p l c6no6 t  a  a tup iovAn l

rozb lhu ,  r yc t r l o r t  pobybu  ! t ous  t s  -

l 'y rkokan - tyd ln6reh vpled

e  66sov6n l  r k t i vn {bo  pohybu  r ko -

k6na  na  t yd l .  26zadu  odba luJo

o6Y-ydafon6 poku6yr zprl .  obon6

r t ranov io  wych f l on lo  t yao  a  ! ko -

ksna  na  od r6zu .  Sa tav6n l  v  dopa -

dov6  po lozo  uooZ iuJo  Z6kov r  p ro -

v66 t  r cbckon t ro l u  v l e r t n l ho  pobybu .

Prodloutr loc rozb6h na 8 krokrl  (o

1 5  o o  ) .

Zalcdlnc 6out6t vc .koku do d6lLy

l kod t l t l  ( bcz  ob ra  t  u  ) .

t 1  -  12  ! t op ,  zv f l l t  r i o t r op  o  d . l l { ob  lO  s ,

z 6 - Skrokov6bo rozbtbu do p{.kov6ho do-

O b r .  1 2 o

D l fe renc i scc  p ro  pobybov6  zao r t6v !  J { c l

NacvLk  zv ra tu  n6  t yd l  r , l f zB i t uJe  \ J - y6a t  f r ove i  t 61e rn6  p l l p r sveno . t t  I  ob ra t -

no r t l  ZAk r l .  N6 roky  o I ' oz l o .  ne  Eon l l  r oz l sh  ok t t vn {bo  pobybu  r I a  t y61 ,  po  vyk i vnu -

t l  n 4 . l . d u J c  d o p . d  d o . c d u .

v7lkytuJ! ae t6Z 9[!1 Jako u krokr 5. Prr !919!91 zdltrcziuJcoc

n .u r t 6 l s t  ap r6va6  n {c to  s  zp rhob  \ . f b6bu ,  p foan i  po6e t  k ro t< r !  e  on . r61ok6  r r ych lowA-
n { ,  vde rnd  a  p l can6  za l i r nu t l  v  poc l6dn loh  2  k roc {ch  (ug ! , a t i u ; cuc  n .dA I .  r y td l . za -

c l  r ozb6hu  a  ze runu t {  po l roo l  t r l a . l t 6bo  po6 { t6n {  k roh l ) .

Chyb . !  Ro teoe  ko leE  d61kov6  o . y  t yCc  -  no lp !6vnA  dopadov6  po lohe ,  Ko ! . k -

ca :  Zaych l t t  pohyb  t y66  v  p l r l bdhu  r koku  l n f zen l !  6chopu ,  l o l t l t  r i . t l (  p t t  ! k -

t t vn {o  vyk t vnu t l ,  p rovd r t  vyk t vnu t l  e l  v  eao6 l  zCw6ru  akoku .

D 1 f . t a n c l . o .  p r o  p o h y b o v 6  w l q 6 l 6

t .
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2.4.7 rRox ?: At(?IvNl FnfcE NA TICI - omaT

dkol: Zvl4dtrout zAkhdn{ rytdur o. l6bo lkoku (v ryoblaE pohybu pl i .  rvL.-
l ou  rov lnu ) .

N .J ! . . t aJ l  pouz l v6 ' oo  p r r l p rawn6  r koky  do  p l . kov6ho  do . kod t l t a  z  k r6 t k6ho
r otblhu.

Pfcdnoatol konoantreoc tAkrl  n! provadan:( obartu d 6acto
nr odrlz e a6ttodn6 v-ykfwnut{. proto v'6. zdfiraz;uJ.Ed rycblt
rkokln - tya vpf.d (e otZl lo r ictropca) a rkt lvnl vyktwnut{ ! .
obr.t . [  zlb.JuJatc co n.J pozda J t.

nc6 . t l v , r  . , l l v  J l t

POr ruir _ rurtavy

zwlr t .6 r n6rladnt!

Kl l6ov6 doE ntv: Plynult .1.d pohyb0 plt  pi6ot- n. tyEl (zet6Jcnl - ,rykg:|.-

nu t { ,  pok raEovdn l  -  zv r r t ,  dokon l cn l  -  ob ra t ) .

I n . t . uko . :  Rozbabn l  ! e  8  k roky  od  v tbahov6  zne l ky ,  zacu i  t y6  v  ? .  _
k roku .  Z .6n l  r  vyk f vnu t {o  co  o . JpozdaJ t ,  no t y  o  boky  zw .dn l  oo  n . Jv t ! 6  k
Plynulfr r lblrou poZ{ - poctupntd pfttaboldold a odtlrEovdn{o - doc6trncl
P l t  dop rdu  n  noh t  . .  . n .U  ud rz . t  t y6  ne ta l cnou  ho rn {  pa I {  n .  t : .Ecn i .

8 .

tyC l .

obr r  tu .

Oi6an i z .oc  .  b . zp .6po r t  !  U6 l t c1

b6h  Y .  vzdA l .Do l t l  f  E  +  3L  -  3J  . t op

lokrokort rozbah v. vzddl.nolt t  J 6 +
p t . d  k r t d fa  poku . . 6  uh lad l t ,  zacouvao l

tozl l l l t t  vtblbov6 zn!6ky pto Skrokowf roz-
(p t t b f l t na )  od  b feoy  zaeouvac l  J ! ! k r  ( p ro

42  -  45  r t op ) .  p { . kov6  dop .d t l t !  J c  t f . b r

J l oku  p rOb IZnE  obnovova  t .

Ud t t . l  ! t oJ {  ! t r anou  ne  6 rovnL  za rouvao {  J6Eky ,  , 6c t  sk6dou  ze  . cbou  v  do_
s t !  t edn toh  6asov f ch  ods  t upech .

Koo t ro ! . . :  Ud l t e l  . lGduJ .  r y t ' u ! ,  pF . rno r t  r ozb6bu  a  zacunu t l  ( v l z  koo t ro l .
u  k roku  5  a  6 ) ,  p l you loa t  p rAcc  na  t y6 i ,  v J {86  ! i  n6v rzno r t l  l . y k r vdu t l ,  zw r . t u
a  ob ro tu ,  ko l t r o IuJ .  dopadovou  po lohu .  Zez .du  koD t ro luJ .  6 t r r nov6  odo t r l k y  t y6c
I  r kok ra !  od  raA t t6 lD l  r ov lny  l koku .

Dlfar.ncl.c. pro pohvbovS za oc tAwa l i  c{

Vbod r6  J .  vybLoub l t  v I t I {  zesouv ro l  ; ao tu  (3o  _  4o  ca ) ,  ooz  ruo ln {  i l k r l ae
zv t l t t  i obop  n .  t y8 l .  Ncvy l . duJoEo  6p ! . n t  ob ra t  - . t e6 l  n ! t oE .n {  o  9Oo  ed r ra
k  t y6 r .

Cbyb . r  P l cdd r rn f  ob r r t  ne  t yd t .  t ( o r . koc :  N .v r zov r t  n .  vyk t vDu t {  .  zw r r r
wzdy a, r r . ! tupn6 a6str rkoku, opekovat prr lprewtr6 lkoky do dalky blz obr.tu.

!!:E-l pt{t l ln6 odd6lcn{ .kok.nova t6la od ty6. v pr0blbu obratu. Kor.k_
cc :  Nrpodob. . l l  obr r tu  v1 . rc  ne  zcd i .  Skokrn  lc l {  na  z ldccb ,  ty6  dr l l  pod6 l  t l l a
nr t rZ .nou born l  p . t {  (v  i rovn l  bokd)  a  rk r6onou do t .n {  paZ{  (v  d rownt  raoeon) ,
d61kov6 ory  t51s  e  ty6€  J .ou  rownob6tn6 ,  do ln l  konco ty6o Jc  z r  b lavou !kok .n ! -
Prynultr potrybo' p.r{ pod6l t61. do vzp.r.nl lkokan rtrno ty6 vzld . portupna .c
pf6tf,6{ do t..hu n! bli l . (dotn{ paZc poultl tyd).

NrJd..taJll -9!I_!gg ovloq ztrt6vd n.r6douol pt{t!hov6n{ do .hybu ul v pr{-
b lbu  vyk fwnut l .  5g : : -sgL i .  s t .Jna  J .ko  v  k roku  4 ,  c  5 . ,  doporuduJc . .  rovna l  z !_
rrzovrt prdprrvn6 rkoky baz aktlvn{ho wykJ.vnutl (akokao cctrvcvA v zlwrru na nc_
ta ion6 boro l  p . t t  ! t  do  aopadu) .
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Dlf.r.ool.oo Dro pobybov! vt.pa la

l .  Soutlt v. rkoku do dllv . obr.t.r.

2 .  Skoky  p I ! !  tuaovou td lku  (Eop- f lop) ,  k tc rou  drZ l  dva  lpo luov laeno l  vc  vzdA-

I.lortt 15O - 2OO o od zr.ouvlc{ Jrrkt.

2.4.6 xxox 8! sKox PLES LA'h(U

0kolr zvtAanout z6kladnl rt tqu. lkoku ! obrrtcor pt-c a lalku.

K1l6ov6 lolcntt:  Piralnolt  rozblttu, zcrunut{ a odrazu, ryt! |z.oa a laeovdnl

rAv&u ,  v t k f vnu t l ,  z v r . t u ,  ob r ! t u  a  p foohodu  l a I ky .

I n . t r nko . :  Op r r v  r l  v zd6 lano r t  r t oJ .n r !  od  b reny  za louv .o l  . k l I ; hy  v  rozE  -

11  80  -  l 2o  o r .  Rozb {b . J  r . 8  (10 ,  12 )  t r oky  od  db lbov6  rn rdk : /  p l t nu l . ,  r t up io -

v.n!. I{ .at. l{  na lalku. vn{DJ posz. pi l . lnort zarunut{, r totr l t  odrrz a plFulort

po t t t t ' d  n  t y6 t .  N . . k t6p I J  nohy  ze  l a l ku .  N .odb .zuJ  t y6  -  6 te l l  d l r n i  od t l . I on l .

o r6an r . zao .  .  bazpac r l oa t :  ZA t  ou r l  r l t  do . t ! t ak  l aau  na  p l { p ravu  a  eouc t f c -

daD l  p f . d  . koko i .  U6 l t c l  k l t dou  o .p f . . bo . t  n .  r ozbd t ru  !  od rezu  l bn .d  oP revuJc ,

P i l  p r vn lob  okoo loh  ro  dopo ru luJ .  pou i { v r t  guoowou  l r f ku  (aoP- f l oP )  c  r kAka t  na

. ! . dD toh  r f l k6cb .  P t t  k . t d6 {  t koku  I  tPo luov ld .n .o  od .b { rA  odhozc . rou  t y l '  n l kdo

z  o . t 6 tn l oh  z6k0  ! .  ncpohybuJ .  v  t ! ! n6  b l l z ko . t t  r ozba tLa t !  e  do l ko6 ta ta .

Olttcl  n.dovol l  Z6fSE, lbt n.6!Irna za-ylov. l l  1!Iku ! pfodar.na pfLbl l tovs-

l t  . t oJ roy  o r  r i ko r  ep rAvn6  t . cbn t ky  l koku .

vzdf, l .no.t vtbattodob zn.l .k od b!!ny z.!ouv!o{ rkf{ iky:

8-krokovt rorbah

lo-ktoko!"t rotb6h

12-ktokoet rozblh

t 3
45
5 7

. + J 1

t + 4 2

a + 5 3

.tott

l t o p

r t o p

Kod t ro l r !  u l l t . l  zpo6 l t ku  aAra  od rb l rA  t y6  p l l ,  l koku ,  pozd l JL  z .uJ { .A  d l t o

.t ! !dou v 6roynr- odrazu 6t atoJrDO. SladuJa tytou! aloku a konfrontuJ. lYd Pozo-

r ovln{ r poolty t6k..

Dob r t . kok  J .  p lFu l t  r  poc tupn f r  g f . obodcE  b f ky  nob ru ,  t r upc r  ( a  o i r n fa

r yc rzcn lq  bok$ ) ,  $ l avou  ,  F t . r L .

Dll .r .nok6. pro potrtboya z.o. t lvr I  loi

skokt pl. .  tnrovou lafku oa .n.d!tob sj lkLob z 6-krokov6bo rozbattu (gl lPtd-

Da I z 6-krokov6bo rorblbu). Podlc typloktoh obyb vol{. .  oPrkov{t l  gl l l r lutnJcb

prdgrrwnfob prvti.

Dlf .r . !or,.o. pf o pobyboya yt.gl la

Po.tupaa ryt luJo- l . Iku . z. l .zuJ.r.  .outlz podl. pr.vi .d. l .  Pod1. tDdtvt-

<ful lalob C.dpokl.di upr.vuJ.r dalku rozblbu e wflLu {obopu. Plt  Ytl I l .  6oboFr

..  r .61a.Jl obJ.eov.t nArnr ky otttbu ty6. u ! .Jlobopnall loh t lk$' J. to .16!Cl

.kut.6!a l .r l t tAtova t.obrr,kt .koku.
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J. ROZVOJ POHTBOVfCH SCHOPNOST1

Skok  o  t y6L  Jc  d l l c t p l l n !  wy t l duJ {o {  r t .  l po r t ovc l  v l . l t oo r t l  . p r l n t c r !

( r yc t t l os t ) ,  r kok .n6  do  d6 l ky  ( r yo t r t o t t  a  od r r zowA v fbu lnos t )  a  6y rnee ty  ( c { l a ,

o h c b n o s t  .  o b f r t n o a t ,  o r l . n t l o a  v  p r o r t o r u ) .

Vzh l -adao  k  t oEu ,  t a  rozvoJ  r ych lo l t n t cb  e  od ra  zov6 r  l  l ov f ch  l chopno r t {  Ja
pod robn l  r ozp raoow6a  v  kapL to ldch  o  t r 6n lnku  cp r l n t c re  e  l kokGnr  do  dd r ' , / ,  z r l l d -

l { 6 !  r c  zda  J .n  ns  ob le l t  l ozvoJc  ! l l . ov ' i ch  acbopno l t { ,  ob ra tooa t l  a  o r  bno6 t1 .

1 . 1  R  o  z  v  o  J  .  {  1  y  ,  o  b  r  r  t  n  o  a  t  I  r  o  h  c  b  n  o  r  t  I

PohybovA lr.nnolt pf l  vlsrtnls lkoku o ty6l aA dyneotckf cherakt6r..  pf1 vt-

b l l u  t r 6n t r kov tob  p ro r t f . dk {  r a  Jcv l  Jako  ncJ6 ! t nn l J ! {  cv l ky ,  J6J t ch ,  p rovcd .n l

! c  oo  ncJv l c .  p t t b l l zuJ .  d116 lo  CAr t c@,  n .bo  L  oc l6ou  l koku  J l k  v  r ozs .bu ,  t r k

1v  r y tdu  pohybu .

Aby  6oh l  z .C6 t .6n l k  z rhAJ i t  v l r . t n {  . kokan !kou  p l { p r . vu ,  dus l  p rok62 . t  u r -

d t t ou  6 rovcX  v . t upu {  t a l c l n6  p f t p rav .nos t l ,  k t o rou  d t t .E  u  11  -  13La t t ob  t 6k r l

kontrolovrt Jcd-noduchtal nordadl :

1 .  v { .  n 6  J . d n a  p r z t  ( r o  -  1 5  ! ) ,

2 .  . h y b r  ( 5 t ) ,

3 .  p t . dno lovAD{  v6  vL ru  -  ohod ld la  E . z :L  rucc  ( : * ) .

3 .1 .1  P ro r t l od l cy  ne  rozvoJ  ob r ! t no r t l ,  . { I y  r  ohcbno r t l

EfGcbody z vls do visu vzo6.Eo, vl lu . tL6b16v, do vzporu oa 6lf t lne6tlo-
k6u  nA lad l :

ne  l . na  -  I p l b ,  Ep l t  vc  v i l u  vznc .no ,  . vLa  l t f . ob l r v  ( vznceao )  z  oAekoku  do

l va tu  r

nt b . tda - t ' ryk, to! vz.d, rvl !  . t l .dtrbv z oa.koku do rvr..u, kolr lblEf,
na kruzlcb - koo{blnI, boupAu{ (vzcpI.nl vzk1op6o, pf.dkrlbor, rrgkruty, vtEyk do

vzpot u u ey.pg l .  J I  {ch ).

Ak rob .o i . a :

-  ko tou t y  vz6d  do  c toJ .  ne  rukou ,  p f cna t  vp f cd ,  a t r . nou rvz ld ,  6 ! l t o  vp lad ,  r r l -
to vr.al.

T r . opo l l n ! :

- ploEet vzrd, relto vpled ! vzedr rkok vz.d do lahu vz' lal lro.

Dall l  cpcct6l l{  ovl-Ienl:

-  ' r b r l . n { '  ne  ! t ko6  t y61 ,  na  l t k ! 6 r !  l . oa ,
-  l kok  o  t ya l  z  e re t l . n6bo  t r 1 ! t 6  (do  t yda f ckd t ro  do rko . t l t l ) ,
-  . l l lky v. l toJl,  n. rukou (c dopouoo{),
-  ko tou l  vz l d  do  . t oJ .  ( p t ca  t a l t u ) .

va t l l n .  uv .d .n fo r r  cv l 6cn l  podpo ruJe  rozvoJ  do ' r nen tn {  vo ln l  v r ! r t no . t r  ! ko -
krne o ty61 - odwatty.
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