
  

  



•• Přednáška: Přednáška:   Dr. Michal VítDr. Michal Vít  

•• Cvičení: Cvičení:     Doc. ReguliDoc. Reguli  



•• Rozsah:Rozsah:  
–– prezprez: 1 přednáška, 1 cvičení: 1 přednáška, 1 cvičení  

–– kombi: 7 přednáška, 7 cvičeníkombi: 7 přednáška, 7 cvičení  

  

•• Zakončení: zkouškaZakončení: zkouška  

  

•• Počet kreditů: 4Počet kreditů: 4  
  

  



1. Teoretický test: (Vít)1. Teoretický test: (Vít)  

        ověří znalosti ze systematiky a biomechaniky a historie průpravných úpolů ověří znalosti ze systematiky a biomechaniky a historie průpravných úpolů   

  

2. Praktický test: (Vít)2. Praktický test: (Vít)  

        předvedení min. 8 cvičení z průpravných úpolů pro rozvoj vybrané pohybové schopnostipředvedení min. 8 cvičení z průpravných úpolů pro rozvoj vybrané pohybové schopnosti  

  

3. Praktický test: (Reguli)3. Praktický test: (Reguli)  

        Kondiční pádový testKondiční pádový test  

  

4. Praktický test: (Reguli)4. Praktický test: (Reguli)  

        Pokročilá pádová technikaPokročilá pádová technika  

  

5. Seminární práce: (Vít)5. Seminární práce: (Vít)  

        Samostatné vypracování zásobníku 8 cvičení s popisem a videozáznamemSamostatné vypracování zásobníku 8 cvičení s popisem a videozáznamem  



ZadáníZadání  

•• Student samostatně vypracuje práci zaměřenou Student samostatně vypracuje práci zaměřenou 
na na průpravné úpoly ve vybraném průpravné úpoly ve vybraném úpolovémúpolovém  
systému systému ((úpolovýúpolový  sport, bojové umění, sport, bojové umění, 
sebeobrana) pro rozvoj pohybových schopností. sebeobrana) pro rozvoj pohybových schopností.   

•• Cílem práce je vypracovat seznam Cílem práce je vypracovat seznam 8 cvičení 8 cvičení 
specifických pro danou specifických pro danou úpolovouúpolovou  disciplínu disciplínu   
a aplikovat znalosti získané ze studia odborné a aplikovat znalosti získané ze studia odborné 
literatury i praxe. literatury i praxe.   



Téma: Téma:   

Průpravné úpoly v kondiční a technické přípravě Průpravné úpoly v kondiční a technické přípravě 
úpolových systémů. úpolových systémů.   

  

Formát: Formát:   

Písmo Písmo TimesTimes  New Roman 12 b. Řádkování 1,5. New Roman 12 b. Řádkování 1,5. 
Zarovnání odstavců do bloku. Zarovnání odstavců do bloku.   

  

Rozsah: Rozsah:   

min. 4 strany A4min. 4 strany A4  



StrukturaStruktura  

  

1. Úvodní strana: 1. Úvodní strana:   

–– Fakulta, katedra, oddělení Fakulta, katedra, oddělení   

–– Název práce Název práce   

–– Jméno a UČO autora Jméno a UČO autora   

–– Předmět a vyučující Předmět a vyučující   

2. Úvod 2. Úvod ––  vymezení problému vymezení problému   

3. Charakteristika 3. Charakteristika úpolovéhoúpolového  systému (systému (soutěţnísoutěţní--nesoutěţnínesoutěţní  disciplína, zatíţení, disciplína, zatíţení, 
charakter pohybu …) charakter pohybu …)   

4. Charakteristika vybrané(4. Charakteristika vybrané(--ýchých) pohybové() pohybové(--ýchých) schopnosti() schopnosti(--í) (í) (antropomotorikaantropomotorika) )   

5. Popis a nákres (obrázek nebo foto) 8 cvičení pro rozvoj dané pohybové 5. Popis a nákres (obrázek nebo foto) 8 cvičení pro rozvoj dané pohybové 
schopnosti specifické pro daný systém schopnosti specifické pro daný systém   

6. Bibliografie (seznam pouţitých informačních zdrojů, citovaných v textu podle 6. Bibliografie (seznam pouţitých informačních zdrojů, citovaných v textu podle 
normy APA)normy APA)  

  



• Po ukončení předmětu student:  
– zná a umí vysvětlit systematiku úpolů  

– dovede definovat biomechanickou strukturu průpravných 
úpolů  

– umí vysvětlit vliv základních úpolů na rozvoj pohybových 
schopností  

– samostatně aplikuje principy vytváření základních úpolů  

– rozumí a dovede vysvětlit principy pádové techniky  

– umí prakticky předvést 8 cvičení ze základních úpolů pro 
rozvoj vybrané pohybové schopnosti  



1. Úvod do problematiky PÚ:  

a) charakteristika úpolů  

b) systematika úpolů  

c) význam úpolů ve školní 
tělesné výchově  

 

2. Základní úpolová technika:  

a) navázání kontaktu  

b) polohy a přechody  

c) přemístění  

d) pohyby paţí  

e) pohyby nohou  

f) zvedání, nošení a spouštění 
ţivého břemene  

g) pády (principy pádů, 
psychologie, taktika a 
biomechanika pádů)  

- pád vpřed s převratem 
bez zaraţení  

- pád vzad s převratem 
bez zaraţení 

- pád vpřed bez převratu 
bez zaraţení 

- pád vpřed s převratem 
se zaraţením 

- pád stranou se 
zaraţením 

- pád vzad se zaraţením  
  



3. Základní úpoly  

a) přetahy  

b) přetlaky  

c) odpory  

• Odpory s charakterem 

přetahů 

• Odpory s charakterem 

přetlaků 

• Odpory vlastní 

 

 
  

4. Úpolové hry jako forma cvičení 

základních úpolů  

 

5. Základy úpolových sportů 

s charakterem základních úpolů: 

• armwrestling 

• přetahování lanem 

 

6. Vyuţití pomůcek v úpolových 

hrách  

  



1. Vysvětlení 

2. názorná ukázka 

3. Cvičení 

4. Drily 

5. Studium doporučené literatury 

6. Studium publikací na e-learningu MU 

7. Samostatné procvičování  



V oblasti úpolů publikovali v ČR a SR zejména:V oblasti úpolů publikovali v ČR a SR zejména:  

•• RoubíčekRoubíček  

•• PavlíčekPavlíček  

•• FojtíkFojtík  

•• ĎurechĎurech  

•• ReguliReguli  

  



POVINNÁPOVINNÁ  

  

•• REGULI, Zdenko a Miroslav ĎURECH a Michal VÍT.REGULI, Zdenko a Miroslav ĎURECH a Michal VÍT.  Teorie a Teorie a 
didaktika úpolů ve školní tělesné výchovědidaktika úpolů ve školní tělesné výchově. Brno: Masarykova . Brno: Masarykova 
univerzita, 2007. 88 s. Fakulta sportovních studií. ISBNuniverzita, 2007. 88 s. Fakulta sportovních studií. ISBN  978978--
8080--210210--43184318--3. 3.   

•• REGULI, Zdenko.REGULI, Zdenko.  ÚpolovéÚpolové  sporty (distanční studijní text)sporty (distanční studijní text). . 
Brno: Masarykova univerzita, 2005. 133 s. ISBNBrno: Masarykova univerzita, 2005. 133 s. ISBN  8080--210210--
37003700--88. .   

•• MĚKOTA, Karel a Jiří NOVOSAD.MĚKOTA, Karel a Jiří NOVOSAD.  Motorické schopnostiMotorické schopnosti. . 
1.vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2005. 175 1.vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2005. 175 
s. ISBNs. ISBN  8080--244244--09810981--X. X.   

  



DOPORUČENÁDOPORUČENÁ  
  

•• PAVLÍČEK, Jaroslav. Úpoly. SPN, Praha, 1953. PAVLÍČEK, Jaroslav. Úpoly. SPN, Praha, 1953.   

•• ROUBÍČEK, Vladimír. Úpoly I.: Rohování (box) mládeţe se zřetelem ke školnímu vyučování. Praha: ROUBÍČEK, Vladimír. Úpoly I.: Rohování (box) mládeţe se zřetelem ke školnímu vyučování. Praha: 
SPN, 1956. SPN, 1956.   

•• FOJTÍK, Ivan.FOJTÍK, Ivan.  Úpoly :pro 5. až 8. ročník základní školyÚpoly :pro 5. až 8. ročník základní školy. 1. vyd. Praha: Státní pedagogické nakladatelství, . 1. vyd. Praha: Státní pedagogické nakladatelství, 
1990. 42 s. ISBN1990. 42 s. ISBN  8080--0404--2442024420--3. 3.   

•• FOJTÍK, Ivan.FOJTÍK, Ivan.  Prvky bojových umění :Prvky bojových umění :karetedókaretedó, , aikidóaikidó, , kendókendó, , džudódžudó. Vyd. 1. Praha: Olympia, 1999. 50 . Vyd. 1. Praha: Olympia, 1999. 50 
s. ISBNs. ISBN  8080--70337033--613613--7. 7.   

•• KONEČNÝ, A., TOMAJKO, D. Úvod do studia úpolů a sebeobrany. Olomouc: Univerzita palackého, KONEČNÝ, A., TOMAJKO, D. Úvod do studia úpolů a sebeobrany. Olomouc: Univerzita palackého, 
Fakulta tělesné kultury, 1995. ISBN 80Fakulta tělesné kultury, 1995. ISBN 80--70677067--479479--2 2   

•• FOJTÍK, Ivan. FOJTÍK, Ivan. DţúdóDţúdó, , karatedókaratedó, , aikidóaikidó, sebeobrana. NS SVOBODA, Praha, 1998. ISBN 80, sebeobrana. NS SVOBODA, Praha, 1998. ISBN 80--205205--05560556--3 3   

•• REGULI, Zdenko.REGULI, Zdenko.  Combative activitiesCombative activities. Brno: Paido, 2004. 37 s. ISBN. Brno: Paido, 2004. 37 s. ISBN  8080--73157315--095095--6. 6.   

•• ROUBÍČEK, ROUBÍČEK, VladmírVladmír. Kdo s koho. . Kdo s koho. ÚpolováÚpolová  cvičení a hry. Praha: Olympia, 1984. cvičení a hry. Praha: Olympia, 1984.   

•• jIRSÁKjIRSÁK, Zbyněk, KUKLA, Jiří, ŠERÝ, Václav. Cvičení , Zbyněk, KUKLA, Jiří, ŠERÝ, Václav. Cvičení úpolnickáúpolnická  a šerm. Praha: Tělocvičná jednota Sokol a šerm. Praha: Tělocvičná jednota Sokol 
na Královských Vinohradech, 1948. na Královských Vinohradech, 1948.   

•• ROUBÍČEK, Vladimír.ROUBÍČEK, Vladimír.  Základní (průpravné) úpolyZákladní (průpravné) úpoly. 1. vyd. Praha: Státní pedagogické nakladatelství, . 1. vyd. Praha: Státní pedagogické nakladatelství, 
1980. 108 s. : i. 1980. 108 s. : i.   

  

  



• Inovace SEBS a ASEBS 

•• The role of The role of combativescombatives  teaching in teaching in 

physical educationphysical education  

http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/prupravne-upoly
https://munispace.muni.cz/index.php/munispace/catalog/book/694
https://munispace.muni.cz/index.php/munispace/catalog/book/694
https://munispace.muni.cz/index.php/munispace/catalog/book/694
https://munispace.muni.cz/index.php/munispace/catalog/book/694
https://munispace.muni.cz/index.php/munispace/catalog/book/694


Definice a děleníDefinice a dělení  



Cvičení, Cvičení, tolikotoliko  za odporu za odporu jinéhojiného  cvičencecvičence  vykonatelnévykonatelné  

((TyršTyrš  1862).1862).  

  

Cvičení, Cvičení, připři  kterémkterém  přemáhámepřemáháme  sílusílu  jinéhojiného  cvičencecvičence, , 

kterýkterý  nám klade odpor, nebo s nám klade odpor, nebo s náminámi  zápasí (Sokolská zápasí (Sokolská 

soustavasoustava  1935).1935).  

  

TělesnáTělesná  cvičení, cvičení, jimiţjimiţ  sese  v v přímémpřímém  střetnutístřetnutí  s s protivníkemprotivníkem  

usiluje o usiluje o překonánípřekonání  jeho odporu či jeho jeho odporu či jeho přemoţenípřemoţení    

((FojtíkFojtík  19801980--90).90).  

  



    

      Úpoly jsou pohybové aktivity zacílené Úpoly jsou pohybové aktivity zacílené 

na kontaktní fyzické překonání partnera.na kontaktní fyzické překonání partnera.  

Do úpolů zařazujeme iDo úpolů zařazujeme i  specifická specifická 

cvičení, cvičení,   

která jsou přímou průpravou na která jsou přímou průpravou na 

kontaktní překonání partnera.kontaktní překonání partnera.    

  



•• HHierarchické ierarchické zařazenízařazení  určitých určitých prvkůprvků  
podlepodle  předempředem  stanovených stanovených kriteriíkriterií  

•• Postupuje Postupuje sese  od od nejjednoduššíchnejjednodušších  po po 
nejsloţitějšínejsloţitější  

•• Postupuje Postupuje sese  od od vývojověvývojově  starších k starších k 
mladšímmladším  

•• Sleduje i dSleduje i diidaktickédaktické  cílecíle  

  



  1. úroveň úpolových 1. úroveň úpolových ppřředpokladedpokladůů  

  PPrůrůpravnépravné  úpolyúpoly  

  
2. úroveň úpolových 2. úroveň úpolových systémsystémůů  

  ÚpolovéÚpolové  ssportyporty  

  
3. úroveň úpolových 3. úroveň úpolových aplikaplikaacící  

  SebSebeeobranaobrana  

  
  



RozvíjíRozvíjí  úpolovéúpolové  předpokladypředpoklady  pro nácvik úpolových pro nácvik úpolových 
sportůsportů  aa  sebeobranysebeobrany..  

    

PrůpravnáPrůpravná  cvičení pro jednotlivé cvičení pro jednotlivé úpolovéúpolové  sportysporty, , 
sebeobranusebeobranu, , tělesnoutělesnou  výchovu a výchovu a sportsport..  

  

RozděleníRozdělení::  
•• Základní Základní úpolováúpolová  technikatechnika  

•• Základní Základní úpolyúpoly  

  



•• polohypolohy  

•• přechodypřechody  (mezi(mezi  polohami)polohami)  

•• pohybypohyby  paţípaţí  

•• pohybypohyby  nohounohou  

•• obratyobraty  tělatěla  

•• přemístěnípřemístění  

•• navázánínavázání  kontaktukontaktu  

•• zvedání,zvedání,  nošenínošení  aa  spouštěníspouštění  ţivéhoţivého  břemenebřemene  (partnera)(partnera)  

•• pádypády  



•• StřehStřeh  

–– pravý střehpravý střeh  

–– levý střeh levý střeh   

  

•• ÚroveňÚroveň  

–– spodní střeh (od pásu dolů)spodní střeh (od pásu dolů)  

–– střední střeh (v úrovni trupu)střední střeh (v úrovni trupu)  

–– hhorní střeh (v úrovni krku aorní střeh (v úrovni krku a  hlavy)hlavy)    

  



•• střehovýstřehový  postojpostoj  

•• střehovýstřehový  klekklek  (na(na  jednom,jednom,  nebonebo  nana  obouobou  kolenech,kolenech,  

případněpřípadně  veve  vzporu,vzporu,  čiči  podporupodporu  

•• klečmoklečmo  ––  vysokývysoký  aa  nízkýnízký  parter)parter)  

•• střehovýstřehový  sedsed  (s(s  oporou,oporou,  nebonebo  bezbez  oporyopory  oo  paţi)paţi)  

•• střehovýstřehový  lehleh  (za(za  zádech,zádech,  nana  bokuboku  aa  nana  břichubřichu  



•• velikost plochy opory velikost plochy opory   
--  čím je plocha opory větší, tím je poloha čím je plocha opory větší, tím je poloha 
stabilnějšístabilnější  

•• vzdálenost těžiště od plochy opory vzdálenost těžiště od plochy opory   

--  čím je těţiště níţ, tím je poloha stabilnějšíčím je těţiště níţ, tím je poloha stabilnější  

•• velikost úhlu stability velikost úhlu stability   

--  polohou těţiště nad plochou opory, čím ostřejší polohou těţiště nad plochou opory, čím ostřejší 
je úhel stability, tím je poloha stabilnějšíje úhel stability, tím je poloha stabilnější    

  



•• Pouţití správného Pouţití správného 

postoje závisí na postoje závisí na 

situaci. situaci.   

•• Neexistuje postoj Neexistuje postoj 

vhodný pro vhodný pro 

všechny situace.všechny situace.  

  





















•• Z vyšší polohy do niţšíZ vyšší polohy do niţší  

•• Z niţší polohy do vyššíZ niţší polohy do vyšší  
–– Pro Pro aplikaciaplikaci  konkrétníkonkrétní  technikytechniky  

–– ZvýšenZvýšen  účinnosti techniky (účinnosti techniky (napřnapř. sek s . sek s pohybempohybem  
těţištětěţiště  dolůdolů))  

–– ÚmyslnýÚmyslný  taktický taktický přechodpřechod  

–– ŘešeníŘešení  nenadálénenadálé  situacesituace  ((napřnapř. Pád). Pád)  

–– Únik z techniky protivníkaÚnik z techniky protivníka  

–– Aj.Aj.  

  









•• Základní pohybové vzorceZákladní pohybové vzorce  

•• Navázání kontaktuNavázání kontaktu  

•• Všechny úderyVšechny údery  

  

•• Provázání pohybu těla s pohybem paţíProvázání pohybu těla s pohybem paţí  

  



•• KopyKopy  

  

•• Základní krokyZákladní kroky  

  

•• KrytyKryty  

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=eeXjF4uX6wg


•• Rotace kolem podélné osy tělaRotace kolem podélné osy těla  

•• Vertikální stabilitaVertikální stabilita  

•• Provázání s pohyby nohouProvázání s pohyby nohou  

•• Vyuţití Vyuţití ––  úhyby, přemístění, hody...úhyby, přemístění, hody...  

  





Rovina mediánní  
• střední, svislá rovina procházející středem těla a 

dělící ho na dvě symetrické poloviny roviny  
• Pravou 
• Levou 

• Je vlastně jednou z rovin sagitálních 

 
Sagitální roviny  

- (latinsky sagitta = šíp) všechny roviny rovnoběžné s 
rovinou mediánní 



Rovina frontálníRovina frontální  
•• roviny svislé, rovnoběţné s čelní kostí, kolmé roviny svislé, rovnoběţné s čelní kostí, kolmé 

na rovinu mediánní, dělí tělo na část na rovinu mediánní, dělí tělo na část   
–– přednípřední  

–– zadnízadní  

  

Rovina transverzálníRovina transverzální  
•• horizontální roviny, kolmé na všechny předešlé horizontální roviny, kolmé na všechny předešlé 

rovinyroviny  

  



VVee  vztahuvztahu  kk  partnerovipartnerovi::  

•• kk  partnerovipartnerovi  

•• oodd  partnerapartnera  

  

•• předpřed  partnerapartnera  

•• zaza  partnerapartnera  

  

•• ppřímořímo  

•• ss  obratemobratem    

  

•• FootworkFootwork  

•• TransitionTransition  

•• Aši Aši sabakisabaki  

•• TaisabakiTaisabaki  

•• Aj.Aj.  

  



PřemístěníPřemístění  skokemskokem::  

•• přískokypřískoky    

•• odskokyodskoky  

  

ChůzeChůze::  

•• krokkrok  

•• sunsun    

PohybPohyb  začínázačíná  nohanoha::  

•• zadnízadní  

•• přednípřední  
  



ObecnéObecné  principyprincipy  

1.1. MMinimalizování vertikálního pohybu těţištěinimalizování vertikálního pohybu těţiště  

2.2. Neustálý kontakt sNeustálý kontakt s  podloţkoupodloţkou  

3.3. Vertikální stabilitaVertikální stabilita  

4.4. Jednota pohybu těla (provázanost Jednota pohybu těla (provázanost 

segmentů)segmentů)  

  

  



•• Pohyb vpřed a vzad Pohyb vpřed a vzad 

nazýváme nazýváme šintaišintai..    

•• Přirozená chůze se Přirozená chůze se 

nazývá nazývá ajumiajumi  ašiaši. . 

Při přemístění k Při přemístění k 

oponentovi se oponentovi se 

nejčastěji pouţívá nejčastěji pouţívá 

cugicugi  ašiaši. .   

  
  

•• Termín Termín taisabakitaisabaki  se se 

v v dţúdódţúdó  pouţívá pro pouţívá pro 

kontrolu těla. To kontrolu těla. To 

zahrnuje především zahrnuje především 

obraty, které musí obraty, které musí 

být plynulé a rychlé. být plynulé a rychlé.   

  

https://www.youtube.com/watch?v=P55HX87UY8Y
https://www.youtube.com/watch?v=P55HX87UY8Y
https://www.youtube.com/watch?v=P55HX87UY8Y
https://www.youtube.com/watch?v=rqymHKgjhcg&list=PL1leaglkVMMK7dxgpP-0iIBYlIMRSjEKj
https://www.youtube.com/watch?v=rqymHKgjhcg&list=PL1leaglkVMMK7dxgpP-0iIBYlIMRSjEKj
https://www.youtube.com/watch?v=rqymHKgjhcg&list=PL1leaglkVMMK7dxgpP-0iIBYlIMRSjEKj








••  SuriSuri  ašiaši  

••  OkuriOkuri  ašiaši  

••  CugiCugi  ašiaši  

••  AjumiAjumi  ašiaši  

••  HirakiHiraki  ašiaši  
  



V základním postoji je 

pravá noha vpředu, levá 

noha vzadu. Levá pata 

je mírně zvednuta ze 

země. Při pohybu se 

můţe zvednout i pata 

pravé nohy, ale jen 

mírně (jako kdybychom 

vsunuly mezi patu a 

podloţku list papíru). 
 



Suri aši  

je princip chůze, který se v kendó vyuţívá u všech druhů přemístění. 

Mechanicky se jedná o princip chůze, při kterém se noha nezvedá  

nad podloţku, ale dochází ke tření mezi nohou a povrchem,  

po které se pohybuje. Cílem pohybu je získat pocit klouzání. 

 

Okuri aši 

Jedná se o nejdůleţitější způsob přemístění v kendó.  

Současně je i nejtěţší. 

 

Kendo - Aši sabaki 

http://www.kendo-guide.com/footwork.html
http://www.kendo-guide.com/footwork.html
http://www.kendo-guide.com/footwork.html
http://www.kendo-guide.com/footwork.html
http://www.kendo-guide.com/footwork.html
http://www.kendo-guide.com/footwork.html


Chůzi vpřed začínáme 

pohybem přední nohy.  

Chůzi vzad začínáme 

pohybem zadní nohy. 



Při přemístění okuri aši se nohy nikdy 

neminou. Tzn., ţe zadní noha zůstává stále 

vzadu a přední noha vpředu. 

Začátečníci často dělají chybu a při okuri aši 

zadní nohu táhnou/vláčí za sebou. Kaţdý pohyb 

je třeba provádět aktivně při dodrţení principu 

suri aši. 

 



  

Před zahájením Před zahájením 

náacviku náacviku šihó aši šihó aši 

sabakisabaki  je vhodné krátce je vhodné krátce 

procvičit procvičit okuri ašiokuri aši  vlevo vlevo 

a vpravo. Toto úvodní a vpravo. Toto úvodní 

cvičení není třeba cvičení není třeba 

provádět příliš dlouho. provádět příliš dlouho. 

Poté je moţné začít Poté je moţné začít 

nacvičovat šihó aši nacvičovat šihó aši 

sabaki. sabaki.   

  



  

CugiCugi  ašiaši  je pokročilý je pokročilý 

způsob přemístění, který způsob přemístění, který 

by neměl být by neměl být 

nacvičování dříve neţ nacvičování dříve neţ 

získáte získáte šódanšódan  (1. dan).(1. dan).  

Na rozdíl od Na rozdíl od okuriokuri  ašiaši, při , při 

kterém pohyb začíná kterém pohyb začíná 

vţdy noha ve směru vţdy noha ve směru 

pohybu, při pohybu, při cugicugi  ašiaši  

začíná pohyb vpřed začíná pohyb vpřed 

zadní noha. a zastaví se zadní noha. a zastaví se 

dříve, neţ mine přední dříve, neţ mine přední 

nohu.nohu.  

  

  

Pozn.: 

Pokud by zadní noha 

minula přední, jednalo 

by se o ajumi aši. 



Při přemístění Při přemístění 

ajajumiumi  aaši se nohy ši se nohy 

míjí tak, jako při míjí tak, jako při 

normální chůzi. normální chůzi. 

Od normální Od normální 

chůze je rozdíl je chůze je rozdíl je 

však v tom, ţe však v tom, ţe 

zůstává zachován zůstává zachován 

principu suri aši principu suri aši 

(klouzání).(klouzání).  

  
  

  



 

Hiraki aši je pokročilý 
způsob přemístění.  
Na rozdíl od cugi aši a 
ajumi aši je třeba k 
nácviku suburi 
(opakovaných seků), 
proto je hiraki aši 
zařazováno již v 
počáteční fázi výcviku. 

Hiraki aši  



•• Kendo Kendo taisabakitaisabaki  

•• https://www.youtube.com/watch?v=qBjyE5https://www.youtube.com/watch?v=qBjyE5

BMMP0&feature=youtu.beBMMP0&feature=youtu.be  

•• https://www.facebook.com/WingChunNewhttps://www.facebook.com/WingChunNew

s.ca/videos/730600787145736/s.ca/videos/730600787145736/  

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=smcDu6O9VsY&list=PLoDM0Q_lJK3-JpTJF3WdKt74w9sonNOov
https://www.youtube.com/watch?v=smcDu6O9VsY&list=PLoDM0Q_lJK3-JpTJF3WdKt74w9sonNOov
https://www.youtube.com/watch?v=qBjyE5BMMP0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=qBjyE5BMMP0&feature=youtu.be
https://www.facebook.com/WingChunNews.ca/videos/730600787145736/
https://www.facebook.com/WingChunNews.ca/videos/730600787145736/


KontaktKontakt  

hornímihorními  končetinamikončetinami  

••   dolnímidolními  končetinamikončetinami  

••   ttrupemrupem  

••   hhlavoulavou    

  

Způsob kontaktuZpůsob kontaktu  

•• dotykemdotykem  

•• úchopemúchopem  

•• objetímobjetím  

  



•• těţištětěţiště  obouobou  cvičencůcvičenců  mmaajíjí  býtbýt  coco  nejblíţenejblíţe  

•• bbřemenořemeno  zvedámezvedáme  silousilou  zz  pokrčenýchpokrčených  

nohounohou  

•• zzádaáda  jsoujsou  narovnanánarovnaná  

•• zachovánízachování  stabilitystability    

  



•• NácvikNácvik  správnésprávné  (zdravé)(zdravé)  technikytechniky  

•• PrůpravaPrůprava  propro  úpolovéúpolové  hodyhody  aa  zdvihyzdvihy  

•• NácvikNácvik  transportutransportu  raněnéhoraněného  

•• PřípravaPříprava  nana  pracovnípracovní  činnostičinnosti  

  



Zvedání raněného 

Zvedání partnera 

https://www.youtube.com/watch?v=KPrATJ-u5Rg&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=ZYdzA8vp4sM


•• podlepodle  směrusměru  pádupádu::  
–– vpřed,vpřed,  

–– vzad,vzad,  

–– stranou,stranou,  

–– kkombinovanéombinované  

•• podlepodle  otočeníotočení  kolemkolem  příčnépříčné  osyosy  tělatěla::  
–– ss  převratempřevratem  

–– bezbez  převratupřevratu..  

•• podlepodle  způsobuzpůsobu  tlumenítlumení  pádupádu::  
–– bezbez  zaraţenízaraţení  

–– sese  zaraţenímzaraţením  

  



•• podlepodle  letovéletové  fázefáze::  
–– bezbez  letovéletové  fáze,fáze,  
–– ss  letovouletovou  fází,fází,  

•• podlepodle  úrovněúrovně  veve  kterékteré  pádpád  začínázačíná::  
–– zz  postoje,postoje,  
–– zeze  sníţenýchsníţených  poloh,poloh,  

•• podlepodle  provádějícíhoprovádějícího::  
–– nnechtěnéechtěné  
–– cílenécílené  

•• podlepodle  partnerapartnera::  
–– neúmyslnéneúmyslné  
–– úmyslnéúmyslné  

  



Ferus anime 

https://www.youtube.com/watch?v=qNE4A0k501I
https://www.youtube.com/watch?v=qNE4A0k501I
https://www.youtube.com/watch?v=qNE4A0k501I


•• přetahy,přetahy,  

•• přetlaky,přetlaky,  

•• odporyodpory::  

ss  charakteremcharakterem  přetahů,přetahů,  

ss  charakteremcharakterem  přetlaků,přetlaků,  

vvlastnílastní  odporyodpory    

  



odstředivěodstředivě        

•• uu  přetahůpřetahů  

  

dostředivědostředivě        

•• u přetlakůu přetlaků    

  



•• odporyodpory  ss  charakteremcharakterem  přetahů,přetahů,  

•• odporyodpory  ss  charakteremcharakterem  přetlaků,přetlaků,  

•• vlastní odporyvlastní odpory    

  



•• navázánínavázání  kontaktukontaktu::  

–– dotknoutdotknout  sese  nebonebo  uchopituchopit  partnerapartnera  (určenou(určenou  

částčást  jehojeho  těla),těla),  čiči  předmětu,předmětu,  kterýkterý  drţí,drţí,  

•• zabráněnízabránění  kontaktukontaktu::  

–– zabránit dotyku nebo úchopuzabránit dotyku nebo úchopu    

  



•• přemístěnípřemístění::  

–– přemístitpřemístit  (vychýlit(vychýlit  zz  rovnováhy)rovnováhy)  partnerapartnera  (horizontálně(horizontálně  

ii  vertikálně),vertikálně),  

–– změnitzměnit  polohupolohu  určenéurčené  částičásti  tělatěla  (končetiny,(končetiny,  trup,trup,  hlava),hlava),  

–– přemístitpřemístit  předmětpředmět  drţenýdrţený  partnerem,partnerem,  

•• drţenídrţení::  

–– udrţetudrţet  partnerapartnera  (horizontálně(horizontálně  ii  vertikálně),vertikálně),  

–– udrţetudrţet  polohupolohu  určenéurčené  částičásti  tělatěla  (končetiny,(končetiny,  trup,trup,  hlava),hlava),  

–– udrţetudrţet  drţenýdrţený  předmět,předmět,  

  

  





•• 1830 byl Hirschův ústav v1830 byl Hirschův ústav v  PrazePraze  

•• 1843 Steffanyho (později přejmenován na 1843 Steffanyho (později přejmenován na 

Stegmayerův)Stegmayerův)  

•• 1845 Segenův1845 Segenův  

•• 1848 Schmidtův1848 Schmidtův--MalypetrůvMalypetrův  

•• 1862 1862 --  SokolSokol  

  



•• Okolnosti vzniku Sokola jsou spjaty s Okolnosti vzniku Sokola jsou spjaty s 

uvolněním poměrů v uvolněním poměrů v RakouskoRakousko--Uhersku, které Uhersku, které 

následovalo po odvolání národem následovalo po odvolání národem 

nenáviděného ministra Alexandra Bacha. nenáviděného ministra Alexandra Bacha.   

•• Jeho působení na počátku vlády Františka Jeho působení na počátku vlády Františka 

Josefa I.Josefa I.  je spojeno se (znovu)zavedením a je spojeno se (znovu)zavedením a 

institucionalizacíinstitucionalizací  centralizace moci.centralizace moci.  

•• Jelikoţ Jelikoţ BachBach  patřil k hlavním architektům patřil k hlavním architektům 

nového systému, byl po něm v českých zemích nového systému, byl po něm v českých zemích 

pojmenován jakoţto pojmenován jakoţto BachůvBachův  absolutismus.absolutismus.  

•• Alexander Alexander BachBach  nově zřídil četnictvo a policii.nově zřídil četnictvo a policii.  



•• Byly zakládány různé kulturní vlastenecké spolky (jako Byly zakládány různé kulturní vlastenecké spolky (jako 

Umělecká beseda, Hlahol či Svatobor), ale nová doba si Umělecká beseda, Hlahol či Svatobor), ale nová doba si 

ţádala kromě oţivení národní kultury i fyzickou zdatnost ţádala kromě oţivení národní kultury i fyzickou zdatnost 

kaţdého jedince, proto se tehdy velmi dařilo různým kaţdého jedince, proto se tehdy velmi dařilo různým 

tělocvičným ústavům. tělocvičným ústavům.   

•• Mezi ně patřil také český ústav Mezi ně patřil také český ústav MalypetrůvMalypetrův, který později , který později 

sehrál důleţitou roli při zaloţení Sokola.sehrál důleţitou roli při zaloţení Sokola.  

•• Jedním ze cvičenců a později cvičitelů tu byl Miroslav Jedním ze cvičenců a později cvičitelů tu byl Miroslav 

TyršTyrš..    



•• TyršTyrš  oslovil české cvičence Schmidtova ústavu a získal je pro oslovil české cvičence Schmidtova ústavu a získal je pro 

zaloţení českého tělocvičného spolku.zaloţení českého tělocvičného spolku.  

•• Spolu s Juliem Spolu s Juliem GrégremGrégrem  připravili znění stanov nově vzniklé připravili znění stanov nově vzniklé 

Jednoty praţské a předloţili je na Jednoty praţské a předloţili je na cc. k. místodrţitelství v . k. místodrţitelství v 

prosinci 1861.prosinci 1861.    

•• Stanovy byly schváleny, a tak byla do Stanovy byly schváleny, a tak byla do MalypetrovaMalypetrova  ústavu v ústavu v 

Panské ulici svolána na 16. února 1862 (datum zaloţení Panské ulici svolána na 16. února 1862 (datum zaloţení 

Sokola) ustavující valná hromada. Dostavilo se na ni 75 Sokola) ustavující valná hromada. Dostavilo se na ni 75 

členů. členů.   

•• Starostou byl zvolen Jindřich Starostou byl zvolen Jindřich FügnerFügner, místostarostou (později , místostarostou (později 

náčelníkem) Miroslav náčelníkem) Miroslav TyršTyrš..  





•• Hlavním heslem, které razil Hlavním heslem, které razil TyršTyrš, bylo , bylo   

  „Tuţme se!“, „Tuţme se!“,   

•• Barák navrhl pozdrav „Nazdar!“, Barák navrhl pozdrav „Nazdar!“,   

•• FügnerFügner  tykání a oslovování „bratře“, tykání a oslovování „bratře“,   

•• Mánes namaloval první prapor a skicu prvních krojů Mánes namaloval první prapor a skicu prvních krojů 

(upravených později Ţeníškem). (upravených později Ţeníškem).   

•• Název Sokol se poprvé uvádí ve stanovách z listopadu Název Sokol se poprvé uvádí ve stanovách z listopadu 

1864.1864.  





Česká obec sokolská v roce 2012 oslavila 150. výročí svého založení. 



Lví silou, vzletem sokolímLví silou, vzletem sokolím  

ku předu kráčejmeku předu kráčejme  

a drahé vlasti v obětia drahé vlasti v oběti  

své síly snášejme,své síly snášejme,  

a byť i cesta daleká,a byť i cesta daleká,  

ta Sokolíka neleká.ta Sokolíka neleká.  

Jen muţně, statně kupředu,Jen muţně, statně kupředu,  

vţdyť drahá vlast čeká.vţdyť drahá vlast čeká.  

Vlast máti aţ nás zavoláVlast máti aţ nás zavolá  

co věrné dítky své,co věrné dítky své,  

tu mocná paţe Sokolatu mocná paţe Sokola  

zlé škůdce v souboj zve!zlé škůdce v souboj zve!  

Toţ blahá bude naše slastToţ blahá bude naše slast  

za oběť svůj i ţivot klást,za oběť svůj i ţivot klást,  

to svaté heslo Sokola:to svaté heslo Sokola:  

za národ, drahou vlast!za národ, drahou vlast!  

Jen, bratří, silou hrdinnouJen, bratří, silou hrdinnou  

svou hajme vlast i řeč,svou hajme vlast i řeč,  

to chloubou buď nám jedinouto chloubou buď nám jedinou  

a pro ni spějme v seč!a pro ni spějme v seč!  

A potom A potom teprvteprv  v spásný denv spásný den  

nám vzejde krásný, zlatý sen,nám vzejde krásný, zlatý sen,  

pak sluncem jasným bude plátpak sluncem jasným bude plát  

nám povţdy volnost jen.nám povţdy volnost jen.  

  

  



•• PoslánímPosláním  ČOSČOS  jeje  zvyšovatzvyšovat  tělesnoutělesnou  zdatnostzdatnost  

svýchsvých  členůčlenů  aa  vychovávatvychovávat  jeje  kk  čestnémučestnému  jednáníjednání  

vv  ţivotěţivotě  soukromémsoukromém  ii  veřejném,veřejném,  kk  národnostní,národnostní,  

rasovérasové  aa  náboţenskénáboţenské  snášenlivosti,snášenlivosti,  kk  

demokraciidemokracii  aa  humanismu,humanismu,  kk  osobníosobní  skromnostiskromnosti  aa  

ukázněnosti,ukázněnosti,  kk  láscelásce  kk  rodnérodné  zemizemi  aa  úctěúctě  kk  

duchovnímuduchovnímu  dědictvídědictví  našehonašeho  národanároda..    

  (Stanovy(Stanovy  ČOSČOS  ČlČl..22  odstodst..  22..11))..  



•• Doktor filosofie Doktor filosofie Miroslav Miroslav TyršTyrš  vytvořil v letechvytvořil v letech  
1867 1867 ––  1869 1869 logickou terminologickou soustavu logickou terminologickou soustavu 
s mnoha neologismy a vnesl tak řád do s mnoha neologismy a vnesl tak řád do 
tělovýchovného systémutělovýchovného systému  

•• Byl také autorem vojenské terminologieByl také autorem vojenské terminologie  

•• 1873 Základové tělocviku1873 Základové tělocviku  





118862 Sokolská 62 Sokolská soustavasoustava  

  

I.I. Cvičení bez nářadí aCvičení bez nářadí a  bezbez  

              pomoci nebo odporu jiných cvičencůpomoci nebo odporu jiných cvičenců  

II.II.        Cvičení nářaďováCvičení nářaďová  

III.   Cvičení se skupiněIII.   Cvičení se skupině  

IV.  ÚpolyIV.  Úpoly  

  







A.A. bezbez  náčinínáčiní  
  

11..  OdporyOdpory  
CílemCílem  jeje  jenomjenom  překonávatpřekonávat  odporodpor  spolucvičespolucvičencence  
aa  jehojeho  činnostčinnost  jeje  dopředudopředu  známáznámá  

22..  ZápasZápas  
NeNejenjen    odporodpor  protivníkovi,protivníkovi,  aleale  snahasnaha  přemocipřemoci  hoho..  
ShoditShodit  hoho  nana  zemzem  tak,tak,  abyaby  sese  stalstal  jehojeho  dalšídalší  odporodpor  
nemoţnýmnemoţným  

33..  BoxBox  
RohováníRohování..  ÚÚtoktokyy  paţemipaţemi  nebonebo  nohami,nohami,  jakojako  ii  
odvraceníodvracení  těchtotěchto  útokůútoků  

  



BB..  ss  náčinímnáčiním  

  

11..  šermšerm  šavlíšavlí  

22..  šermšerm  fleuretemfleuretem  (končířem)(končířem)  

33..  šermšerm  holíholí::  krátkoukrátkou  ((8080--100100  cm),cm),  dlouhoudlouhou  (do(do  
výševýše  cvičencovycvičencovy  bradybrady))  

44..  šermšerm  bodákembodákem  

55..  šermšerm  dýkoudýkou  

  



•• Odpory, přetahy, přetlaky:Odpory, přetahy, přetlaky:  















•• Šerm různými zbraněmi byl Šerm různými zbraněmi byl 
zaloţen převáţně na zaloţen převáţně na 
francouzské škole. francouzské škole.   

•• Tyrš vytvořil českou Tyrš vytvořil českou 
terminologii jak pro šerm tak terminologii jak pro šerm tak 
pro vojenská cvičenípro vojenská cvičení..  













Krátká sokolská 
tyč původně  
jako cvičná 
zbraň, nikoliv 
gymnastické 
náčiní. 





•• Zápas byl odlišný od olympijského Zápas byl odlišný od olympijského 

zápasu. zápasu.   

  

•• Sokolský zápas obsahoval prvky:Sokolský zápas obsahoval prvky:  
–– volného stylu volného stylu   

–– sebeobranysebeobrany  

  















•• Sokolský box byl odlišný od Sokolský box byl odlišný od 
současného olympijského boxu.současného olympijského boxu.  

•• TyršTyrš  převzal francouzský box převzal francouzský box ––  savatesavate  

•• SavateSavate  ((La La boxeboxe  françaisefrançaise) obsahoval ) obsahoval 
různé pěstní techniky, ale i kopy. různé pěstní techniky, ale i kopy.   

•• SavateSavate  je původní francouzský je původní francouzský 
úpolovýúpolový  sport i v současnosti velmi sport i v současnosti velmi 
populární. populární.   

•• Vnějšími znaky se mírně podobá Vnějšími znaky se mírně podobá 
americkému americkému kickboxingukickboxingu..  

  













•• Motorické schopnosti jsou obecné rysy Motorické schopnosti jsou obecné rysy 
(vlastnosti) či kapacity, které podkládají (vlastnosti) či kapacity, které podkládají 
výkonnost v řadě pohybových dovedností výkonnost v řadě pohybových dovedností 
((BurtonBurton, Miller, 1998)., Miller, 1998).  

  

•• Dynamický komplex vybraných vlastností Dynamický komplex vybraných vlastností 
organismu člověka, integrovaných podle třídy organismu člověka, integrovaných podle třídy 
pohybového úkolu a zajišťující jeho plnění pohybového úkolu a zajišťující jeho plnění 
((ČelikovskýČelikovský, 1990)., 1990).  



•• Pohotovost správně a úsporně vykonávat Pohotovost správně a úsporně vykonávat 

určitou činnost (Linhart, 1982)určitou činnost (Linhart, 1982)  

•• Prostřednictvím učebních a cvičebních Prostřednictvím učebních a cvičebních 

postupů na základě motorických postupů na základě motorických 

schopností vytvořená, značně schopností vytvořená, značně 

automatizovaná komponenta motorického automatizovaná komponenta motorického 

učení (učení (SchnabelSchnabel, , ThiesThies, 1993), 1993)  



Motorická schopnost Motorická dovednost 

Vymezení: 

Částečně geneticky podmíněný (obecný) předpoklad 

                        - pohybové činnosti 

                        - potencionální dispozice k efektivnímu vykonávání 

činnosti a dosahování výkonu 

  

Vymezení: 

Učením získaná (specifická) pohotovost k 

                        - pohybové činnosti 

                        - potencionální dispozice k efektivnímu vykonávání 

činnosti a dosahování výkonu 

  

Rozlišení: 

                        - týká se rozsahu kapacity 

                        - částečně vrozená 

                        - generalizovaná 

                        - relativně stabilní a trvalá 

                        - podkládá mnoho různých dovedností a činností 

                        - počet omezený 

  

Rozlišení: 

                        - týká se využití kapacity 

                        - vytvořená praxí 

                        - úkolově specifická 

                        - snadněji modifikovatelná praxí 

                        - závislá na několika schopnostech 

                        - počet nevyčíslitelný 

  

Příklady: 

schopnosti silové, rovnováhové, … 

Příklady: 

dovednost smečovat, řídit auto, … 

Základní rozdělení: 

Kondiční - koordinační 

Základní rozdělení: 

Otevřené - uzavřené 

Proces rozvoje: 

Trénink (tělesná příprava) 

Proces rozvoje: 

Nácvik, výcvik (technická příprava) 





•• Přetahy a přetlakyPřetahy a přetlaky  

–– Převáţně rozvoj kondičních schopnostíPřeváţně rozvoj kondičních schopností  

  

  

•• OdporyOdpory  

–– Převáţně rozvoj koordinačních schopnostíPřeváţně rozvoj koordinačních schopností  



•• proces, během kterého si osvojujeme proces, během kterého si osvojujeme 
pohybové dovednostipohybové dovednosti  

•• osvojování, zjemňování, stabilizování a osvojování, zjemňování, stabilizování a 
vyuţívání pohybových dovednostívyuţívání pohybových dovedností  
  ((SchnabelSchnabel, 1973), 1973)  

•• motor motor learninglearning  Schmidt (1991): Schmidt (1991):   

•• Množina vnitřních procesů spjatých sMnožina vnitřních procesů spjatých s  praxí či praxí či 
zkušeností vedoucí kzkušeností vedoucí k  relativně permanentním relativně permanentním 
ziskům ve způsobilosti kziskům ve způsobilosti k  dovedné činnosti.dovedné činnosti.  

  





•• SchnabelSchnabel::  
•• Hrubá koordinaceHrubá koordinace  

•• Jemná koordinaceJemná koordinace  

•• Stabilizování jemné koordinace a dosažení Stabilizování jemné koordinace a dosažení 

variabilní využitelnostivariabilní využitelnosti  



•• Fine Fine ––  motor motor ––  skillsskills    
–– činnosti ruky, prstů, ústa, chodidlačinnosti ruky, prstů, ústa, chodidla  

•• Gross Gross ––  motor motor ––  skillsskills    
–– velkými svalovými skupinamivelkými svalovými skupinami  

  

•• SiddleSiddle  (1995) prokázal:(1995) prokázal:  
–– Pod vlivem psychického stresu vPod vlivem psychického stresu v  bojových situacích bojových situacích 

zhoršení zhoršení   
•• jemných motorických dovedností na hranici 115 TFjemných motorických dovedností na hranici 115 TF  

•• komplexních motorických dovedností na hranici 145 TFkomplexních motorických dovedností na hranici 145 TF  

•• hypervigilancihypervigilanci  a iracionální jednání na hranici 175 TFa iracionální jednání na hranici 175 TF  

  



  

•• SílaSíla  

•• RychlostRychlost  

•• VytrvalostVytrvalost  

•• KoordinaceKoordinace  



• Základní pohybová schopnost, která ovlivňuje všechny ostatní 
pohybové schopnosti 

• Schopnost překonávat nebo udrţet vnější odpor svalovou kontrakcí  
(koncentrická, excentrická, statická) 

 

• Rozdělujeme 

– Maximální síla – překonání nejvyššího moţného odporu 

– Rychlá síla – (kombinace síly a rychlosti, překonání 
nemaximálniho odporu vysokou aţ maximální rychlostí) 

– Vytrvalostní síla – překonávat nemaximální odpor opakováním 
pohybu nebo odpor dlouhodobě  udrţovat (dynamická nebo 
statická) 

 



•• Volné zátěţe (různé druhy činek)Volné zátěţe (různé druhy činek)  

•• Stacionární posilovací strojeStacionární posilovací stroje  

•• Variabilní odporové stroje (vytvářejí trvalý odpor v průběhu celého Variabilní odporové stroje (vytvářejí trvalý odpor v průběhu celého 

pohybu)pohybu)  

•• Odporový trénink s elastickými pomůckamiOdporový trénink s elastickými pomůckami  

•• Odporový trénink s dopomocí partneraOdporový trénink s dopomocí partnera  



•• Primární prostředek rozvoje svalové zdatnostiPrimární prostředek rozvoje svalové zdatnosti  

•• Rozvíjí sílu, vytrvalost, rychlostRozvíjí sílu, vytrvalost, rychlost  

•• Rozvoj svalstvaRozvoj svalstva  

–– Zvětšení velikosti svalových vláken (obzvláště Zvětšení velikosti svalových vláken (obzvláště 
rychlých)rychlých)  

–– Svalový a nervový systém zapojuje svalová vlákna ve Svalový a nervový systém zapojuje svalová vlákna ve 
správném čase tak, aby vyprodukovaly nejvíce sílysprávném čase tak, aby vyprodukovaly nejvíce síly  

•• Zvyšuje se silová vytrvalost Zvyšuje se silová vytrvalost ––  zvýšená schopnost zvýšená schopnost 
pracovat aerobněpracovat aerobně  



•• Velikost zátěţe (odpor) = váha nebo zátěţ proti které svaly pracují určený v Velikost zátěţe (odpor) = váha nebo zátěţ proti které svaly pracují určený v 
% OM% OM  

•• Jedno opakování = jeden kompletní pohyb, který obvykle zahrnuje Jedno opakování = jeden kompletní pohyb, který obvykle zahrnuje   
–– koncentrickou sloţku (sval se zkracuje a napíná koncentrickou sloţku (sval se zkracuje a napíná ––  sportovec překonává zátěţ)sportovec překonává zátěţ)  

–– excentrickou sloţku (sval se protahuje a uvolňuje excentrickou sloţku (sval se protahuje a uvolňuje ––  např. kdyţ sportovec pokládá např. kdyţ sportovec pokládá 
závaţí a uvolňuje svalové napětí)závaţí a uvolňuje svalové napětí)  

•• Počet opakování v jedné sériiPočet opakování v jedné sérii  

•• Série = počet nepřetrţitých opakování jednoho cvičení bez zastavení a Série = počet nepřetrţitých opakování jednoho cvičení bez zastavení a 
odpočinkové fázeodpočinkové fáze  

–– (např. leg (např. leg presspress  3x8x90 = 3 série po 8 opakováních se zátěţí 90 kg3x8x90 = 3 série po 8 opakováních se zátěţí 90 kg  

•• Počet sériíPočet sérií  

•• Délka odpočinku mezi sériemiDélka odpočinku mezi sériemi  

•• Rychlost cvičení (rychlost vedení pohybu)Rychlost cvičení (rychlost vedení pohybu)  



•• Základ pro stanovení správného dávkování zátěţeZáklad pro stanovení správného dávkování zátěţe  

•• % maximálního výkonu (tj. nejvyšší hmotnost, se % maximálního výkonu (tj. nejvyšší hmotnost, se 
kterou provede cvičenec cvik 1x)kterou provede cvičenec cvik 1x)  

•• Např. cvičenec zvedne vleţe na lavici 1x činku o Např. cvičenec zvedne vleţe na lavici 1x činku o 
hmotnosti 100 kghmotnosti 100 kg  

•• 100 % OM = 100 kg100 % OM = 100 kg  

•• Anglicky 1RM = Anglicky 1RM = oneone  repetitionrepetition  maximum test maximum test 
(„jedenkrát opakované maximum)(„jedenkrát opakované maximum)  

  

  

  



• Rozvoj maximální síly 

– Dynamický síla 

• Metoda maximálních úsilí – maximální odpor 

• Metoda opakovaných úsilí – opakování odporu středně velké zátěţe aţ do únavy 

(poslední pokusy jsou nejdůleţitější) 

– Statická síla 

• Metoda izometrických napětí (proti pevnému odporu) 

 

• Rozvoj rychlé síly 

– Metoda rychlostní (překonávání menšího odporu co největší rychlostí)  

– Plyometrická metoda (rázová) např. opakované odrazy 

 

• Rozvoj vytrvalostní síly 

– Metoda vytrvalostní (překonávání menšího odporu po co nejdelší čas) 



•• BenchBench  presspress  
–– Hmotnost 50% maximálního výkonu 3Hmotnost 50% maximálního výkonu 3--4 x 4 x 

dynamickydynamicky  

–– 3 série3 série  

–– Odpočinek 6x vlastní doba cvičeníOdpočinek 6x vlastní doba cvičení  

  

•• Údery (Údery (cukicuki) s 1kg činkou) s 1kg činkou  
–– 33--4 x4 x  

–– 3 série3 série  

  

  



•• Vertikální výskokVertikální výskok  

•• Běh do schodůBěh do schodů  

  



•• Rychlost je schopnost pohybovat se co nejrychleji z A do BRychlost je schopnost pohybovat se co nejrychleji z A do B  

•• Značná genetická podmíněnost (% rychlých svalových vláken)Značná genetická podmíněnost (% rychlých svalových vláken)  

•• Rychlost se skládá zRychlost se skládá z  

–– Reakčního času (jednoduchá a sloţitá reakce)Reakčního času (jednoduchá a sloţitá reakce)  

– Času pohybu (od jeho začátku do konce) 

 

•• RozlišujemeRozlišujeme  

–– Rychlost acyklickou Rychlost acyklickou ––  rychlost jednotlivých pohybů (úder) 

–– Rychlost cyklickou Rychlost cyklickou ––  vysoká frekvence opakujících se stejných pohybů 
(série úderů) 

–– Rychlost komplexní Rychlost komplexní ––  kombinace cyklických i acyklických pohybů, např. 
rychlost lokomoce (přemisťování v prostoru) (přeběhnutí a úder v 
sebeobraně) 

  



•• Rychlost je poměrně značně geneticky podmíněnaRychlost je poměrně značně geneticky podmíněna  

•• Reakční dobu lze trénovat opakovanými pohybovými Reakční dobu lze trénovat opakovanými pohybovými 
reakcemi na různé podněty reakcemi na různé podněty   
(vizuální, akustické, taktilní, kinestetické) i situace(vizuální, akustické, taktilní, kinestetické) i situace  

  

• Metoda opakování ––  maximální intenzita a úsilí, krátká doba maximální intenzita a úsilí, krátká doba 
zátěţezátěţe  
–– snaha o zvýšení rychlosti a překonání rychlostní bariérysnaha o zvýšení rychlosti a překonání rychlostní bariéry  

–– ! provádět správnou technikou! provádět správnou technikou  

–– ulehčení podmínek oproti soutěţímulehčení podmínek oproti soutěţím  

•• Testování Testování ––  např. běh na 60 metrůnapř. běh na 60 metrů  



•• Bojová umění mají vést k Bojová umění mají vést k 

dokonalému technickému dokonalému technickému 
provedení provedení →→  kondiční kondiční 

příprava do tréninku příprava do tréninku 

nepatřínepatří  

•• Techniky nemají být Techniky nemají být 

prováděny „hrubou silou“prováděny „hrubou silou“  

  

  



•• Silový tréninkSilový trénink  
–– Není vhodný pro dětiNení vhodný pro děti  

•• Porovnej šplh o tyči/laně (zvedání vlastní Porovnej šplh o tyči/laně (zvedání vlastní 
hmotnosti proti gravitaci) a cvičení se 30hmotnosti proti gravitaci) a cvičení se 30--60% 60% 
volnou váhou (vede k rozvoji techniky)volnou váhou (vede k rozvoji techniky)  

•• Silový trénink zlepšuje sílu posílením Silový trénink zlepšuje sílu posílením 
svalových vláken, nedochází však k rychlému svalových vláken, nedochází však k rychlému 
přírůstku objemu svalů přírůstku objemu svalů   
(ten se více projevuje po pubertě)(ten se více projevuje po pubertě)  

–– U ţen vede k nadbytečnému rozvoji U ţen vede k nadbytečnému rozvoji 
svalové hmoty svalové hmoty   
(maskulinní vzhled)(maskulinní vzhled)  

•• Cílem je kondice, tonizace, tvarováníCílem je kondice, tonizace, tvarování  

  



•• Schopnost organismu odolávat únavě při dlouhotrvající Schopnost organismu odolávat únavě při dlouhotrvající 
činnosti činnosti sumbaxsumbax. intenzitou (85 %). intenzitou (85 %)  

•• Tréninkem se sniţuje klidová TF (50Tréninkem se sniţuje klidová TF (50--75)75)  

•• Maximální TF: 220 Maximální TF: 220 ––  věk = max. TFvěk = max. TF  

•• Příliš nízká intenzita (nízká TF) Příliš nízká intenzita (nízká TF) ––  ţádný rozvojţádný rozvoj  

•• Příliš vysoká intenzita (TF vyšší jak maximální) Příliš vysoká intenzita (TF vyšší jak maximální) ––  přetíţení přetíţení 
srdcesrdce  

•• Při volbě metody rozvoje vytrvalosti vycházíme z % zátěţe Při volbě metody rozvoje vytrvalosti vycházíme z % zátěţe 
maximamaxima  

•• 75 % maxima cvičence 25 let75 % maxima cvičence 25 let  

•• 220 220 ––  25 = 19525 = 195  

•• 75% max. TF: 195*0,75 = 146 TF75% max. TF: 195*0,75 = 146 TF  



•• Dlouhodobá Dlouhodobá ––  déle neţ 10 min. 

•• Střednědobá vytrvalost Střednědobá vytrvalost ––  do do 10 min 

•• Krátkodobá vytrvalost Krátkodobá vytrvalost ––  do 3 mindo 3 min  

•• Rychlostní vytrvalost Rychlostní vytrvalost ––  do 20 secdo 20 sec  
  



•• Obecná vytrvalost (např. běh po určitou dobu souvisle)Obecná vytrvalost (např. běh po určitou dobu souvisle)  

•• Speciální vytrvalost (specifická pohybová činnost)Speciální vytrvalost (specifická pohybová činnost)  

– Opakované provádění technik a jejich kombinací 
(kihon) 

– Cvičení ve dvojicích (randori) 

– Výcvik na tréninkových pomůckách (údery, kopy do údery, kopy do 
pytle po delší časovou jednotku)pytle po delší časovou jednotku)  

  



––   AerobníAerobní  

••   Metoda souvislého zatíţeníMetoda souvislého zatíţení  

••   Metoda střídavého zatíţení Metoda střídavého zatíţení   

••   Metoda Metoda FartlekFartlek  

••   Metoda intervalováMetoda intervalová  

  

––   AnaerobníAnaerobní  

••   Metoda intervalováMetoda intervalová  

  

  



––  obecná vytrvalostobecná vytrvalost  

––  pro začátečníky, mládeţ, seniory pro začátečníky, mládeţ, seniory   

––  jogging, hry, jogging, hry, walkingwalking  ––  u starších lidí (dobrý vliv na psychiku)u starších lidí (dobrý vliv na psychiku)  

––  cyklická cvičení (běh na dráze, běh terénem, běh na lyţích, jízda na cyklická cvičení (běh na dráze, běh terénem, běh na lyţích, jízda na 

kole) kole)   

––  min 30 min nepřerušovaně min 30 min nepřerušovaně   

––  TF cca 135TF cca 135  

  



•• Změny intenzity ve stanovených úsecíchZměny intenzity ve stanovených úsecích  

•• Rychlý úsek běhu Rychlý úsek běhu ––intenzita aţ 180 TF (kyslíkový dluh)intenzita aţ 180 TF (kyslíkový dluh)  

•• Pomalý úsek Pomalý úsek ––  intenzita cvičení na konci úseku 120 TFintenzita cvičení na konci úseku 120 TF  

•• Doba cvičení 30 min a víceDoba cvičení 30 min a více  

  



•• Modifikace metody střídavého zatíţeníModifikace metody střídavého zatíţení  

•• Sportovec si sám určuje změny rychlosti Sportovec si sám určuje změny rychlosti 

(intenzity) a TF(intenzity) a TF  

•• Vyţaduje zkušenostVyţaduje zkušenost  

  

  



•• Plánované střídání zatíţení a zotavení organismuPlánované střídání zatíţení a zotavení organismu  

•• Při odpočinku nedochází k úplnému zotavení Při odpočinku nedochází k úplnému zotavení 
(zůstává kyslíkový dluh)(zůstává kyslíkový dluh)  

•• Relativně maximální intenzita 10Relativně maximální intenzita 10--90 sec90 sec  

•• Po zatíţení odpočinek v délce předchozí činnosti Po zatíţení odpočinek v délce předchozí činnosti 
(na konci odpočinku TF 120)(na konci odpočinku TF 120)  

•• Celková doba cvičení 12 min a více (dle Celková doba cvičení 12 min a více (dle 
trénovanosti)trénovanosti)  



8/20/108/20/10  
  

66--8 sérií8 sérií  

20 sec 100% zatíţení20 sec 100% zatíţení  

10 sec odpočinek mezi sériemi 10 sec odpočinek mezi sériemi   

  

Zvýšení kapacity anaerobního i aerobního systému!Zvýšení kapacity anaerobního i aerobního systému!  



•• Rozvoj koordinačních schopností záleţí na Rozvoj koordinačních schopností záleţí na 
zdokonalování senzomotorických procesů zdokonalování senzomotorických procesů 
pomocípomocí  

– změn podmínek cvičení 

– změn způsobu provedení 

– zkvalitňování pohybového aparátu sportovce 
(rehabilitace, relaxace – udrţení elasticity 
svalů…) 

  



• Schopnost člověka provádět pohyby v kloubech v relativně velkém rozsahu 

• Souvisí s ekonomikou pohybu 

• Riziko poranění u obou extrémů –nedostatečná (hypomobilita), nadměrná 
(hypermobilita)  

• Aktivní a pasivní pohyblivost  

•• Flexibilita závisí na řadě faktorů:Flexibilita závisí na řadě faktorů:  
– druh a tvar kloubu 

– pruţnost tkání 

– reflexní aktivita 

– únava 

– psychický stav 

– teplota 

– prohřátí a rozcvičení 

– denní doba 

  











  

Schopnost zahájit (účelný) pohyb na daný Schopnost zahájit (účelný) pohyb na daný   

  (jednoduchý nebo sloţitý) podnět v co nejkratším čase.(jednoduchý nebo sloţitý) podnět v co nejkratším čase.  

 
(Měkota & Novosad, 2005) 

  



•• Člověk reaguje Člověk reaguje   

–– na řadu podnětů (signálů) z okolního prostředí:na řadu podnětů (signálů) z okolního prostředí:  

(často na pohybující se objekty)(často na pohybující se objekty)  

–– z vnitřního prostředí jedince: z vnitřního prostředí jedince:   

propriocepcepropriocepce  ––  polohocitpolohocit, , vestibulárnívestibulární  ((statokinetickéstatokinetické) ) ústrojíústrojí))  

–– v různém prostředí (světelné podmínky, pod vodní hladinou, v různém prostředí (světelné podmínky, pod vodní hladinou, 

stresové podmínky aj.)stresové podmínky aj.)  

  



NejčastějšíNejčastější  Méně častéMéně časté  

  
•• Taktilní (dotykový)Taktilní (dotykový)  

  

  

  
•• Kinestetické (vnitřní)Kinestetické (vnitřní)  

  

  

  
•• Vizuální Vizuální   

  

  

  
•• AkustickýAkustický  



•• RT je indikátorem reakční schopnostiRT je indikátorem reakční schopnosti  

•• RT je doba, která uplyne od vyslání signálu RT je doba, která uplyne od vyslání signálu 

(podnětu) k zahájení pohybu(podnětu) k zahájení pohybu  

•• u některých pohybových aktů je reakční doba u některých pohybových aktů je reakční doba 

delší neţ čas potřebný k jejich uskutečnění delší neţ čas potřebný k jejich uskutečnění 

((movementmovement  timetime), např. u boxerského úderu), např. u boxerského úderu  

•• Reakční doba se vyjadřuje v milisekundáchReakční doba se vyjadřuje v milisekundách  

  

  

  



PodnětPodnět  

•• JednoduchýJednoduchý  

•• Předem známýPředem známý  

  

•• Příklad:Příklad:  

–– výstřelvýstřel  

–– hvizdhvizd  

–– pokyn rozhodčíhopokyn rozhodčího  

OdpověďOdpověď  

•• StandardníStandardní  

•• Předem určenéPředem určené  

  

•• Příklad: Příklad:   

–– start při sprintustart při sprintu  

–– skok do vody při plavánískok do vody při plavání  

–– zahájení zápasu v zahájení zápasu v 

úpolovémúpolovém  sportusportu  

  



PodnětyPodněty  

•• Více současně Více současně 
přicházejících signálůpřicházejících signálů  

•• Předem neznáméPředem neznámé  

  

  

•• Příklad:Příklad:  
–– Manévrování hráče ve Manévrování hráče ve 

sportovních hráchsportovních hrách  

–– Útočné akce protivníka v Útočné akce protivníka v 
úpolových sportech (např. úpolových sportech (např. 
kombinace úderů a kopů)kombinace úderů a kopů)  

OdpověďOdpověď  

•• Sloţitá, jedinec vybírá, na Sloţitá, jedinec vybírá, na 

který signál bude reagovatkterý signál bude reagovat  

•• Přiřazuje (vybírá) konkrétní Přiřazuje (vybírá) konkrétní 

pohybovou odpověďpohybovou odpověď  

  

•• Příklad:Příklad:  

–– Reakce fotbalového Reakce fotbalového 

brankáře (4 moţnosti)brankáře (4 moţnosti)  

–– Reakce boxera na úder Reakce boxera na úder 

protivníka (více moţností)protivníka (více moţností)  



•• 100 100 msms  ––  fyziologická hranice, pod kterou nemůţe reakční fyziologická hranice, pod kterou nemůţe reakční 
doba klesnoutdoba klesnout  

•• 200 200 msms  ––  typická hodnota jednoduché reakce dospělého typická hodnota jednoduché reakce dospělého 
člověkačlověka  

•• 500 500 msms  ––  typická hodnota jednoduché reakce dítětetypická hodnota jednoduché reakce dítěte  

  

•• Délka reakční doby závisí na modalitě podnětuDélka reakční doby závisí na modalitě podnětu  
–– Optický (nejdelší)Optický (nejdelší)  

–– Akustický (střední)Akustický (střední)  

–– Taktilní (nejkratší)Taktilní (nejkratší)  

•• Rozdíly jsou však malé, řádově desítky milisekundRozdíly jsou však malé, řádově desítky milisekund  

  

  



•• RS je základním limitujícím faktorem úspěšného řešení pohybovéhoRS je základním limitujícím faktorem úspěšného řešení pohybového  

•• Rozlišujeme 4 stupně reaktivity v úpolových činnostechRozlišujeme 4 stupně reaktivity v úpolových činnostech  

  

Stupeň 
reaktivity 

Způsob 
obrany 

Motorické projevy Název 

1 pasivní krytí vitálních zón bez protiakce obrana pasivní 

2 reaktivní odvracení akutních útoků (krytí)  
a útočení (akce-reakce) 

obrana následným útokem 

3 aktivní protiútok provedený současné s akcí protivníka 
(kontrování) 

obrana protiútokem 

4 proaktivní předejití akce protivníka  
(útok, blokování jeho akce) 

obrana útokem 





•• fylogeneze lidstvafylogeneze lidstva  

  

•• ontogeneze pohybu člověkaontogeneze pohybu člověka  

  

•• sociální faktorysociální faktory  

  

•• psychologické faktorypsychologické faktory  

  



•• Čerpáme z Čerpáme z paleoarcheologiepaleoarcheologie, fyzický boj, fyzický boj  

bylbyl  na na počátkupočátku  existenceexistence  člověkačlověka  

•• Význam boje (nadřazeného úpolům) v Význam boje (nadřazeného úpolům) v 

kritických fázích vývoje lidstvakritických fázích vývoje lidstva  

•• Odraz v umění a společenských normáchOdraz v umění a společenských normách  

  

  



•• Zachovaly se archetypy hrdinů Zachovaly se archetypy hrdinů ––  jsou jsou 
spojeny s úpolovými aktivitamispojeny s úpolovými aktivitami  

  

•• Kontaktní překonání člověka je hluboko v Kontaktní překonání člověka je hluboko v 
podvědomí, je součástí vnitřní výbavy podvědomí, je součástí vnitřní výbavy 
zdravého jednotlivcezdravého jednotlivce  



•• Dotyk je prvním komunikačním Dotyk je prvním komunikačním 
prostředkem dítěteprostředkem dítěte  

  

•• Děti spontánně jednají úpolově Děti spontánně jednají úpolově ––  v v 
kontaktu (nemají jiné prostředky aktivní kontaktu (nemají jiné prostředky aktivní 
obrany)obrany)  



•• Spontánní aktivity dětí v různých obdobích Spontánní aktivity dětí v různých obdobích 
zahrnují úpolové aktivityzahrnují úpolové aktivity  

  

•• Pro didaktiku úpolů je kritické období 8 Pro didaktiku úpolů je kritické období 8 ––  9 9 
let, dítě začíná chápat vztah mezi příčinou let, dítě začíná chápat vztah mezi příčinou 
a následkema následkem  



•• Úpoly nelze (dlouhodobě) provádět Úpoly nelze (dlouhodobě) provádět 

osamotě, předpokládají fyzickou osamotě, předpokládají fyzickou 

přítomnost druhého člověka a jeho aktivitupřítomnost druhého člověka a jeho aktivitu  

  

•• Budují se sociální vazby (silněji v bojových Budují se sociální vazby (silněji v bojových 

uměních)uměních)  



•• Cvičenci úpolů působí na společnost a Cvičenci úpolů působí na společnost a 

opačněopačně  

  

•• Cvičení úpolů musí být spojeno s přísným Cvičení úpolů musí být spojeno s přísným 

dodrţováním spoločenských norem dodrţováním spoločenských norem 

(etiketa)(etiketa)  

  



•• dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvním a dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvním a 

univerzálním komunikačním prostředkem člověkauniverzálním komunikačním prostředkem člověka  

•• moderní, informační společnost znehodnocuje moderní, informační společnost znehodnocuje 

komunikační funkci dotekukomunikační funkci doteku  

•• tělesná výchova a sport umoţňuje znovuobjevování tělesná výchova a sport umoţňuje znovuobjevování 

dotekudoteku  

•• cvičení je emotivní, cvičenci „zapomínají“, ţe se stydícvičení je emotivní, cvičenci „zapomínají“, ţe se stydí  

  



Kontakt jako stresorKontakt jako stresor  

  

•• mediátor kontaktumediátor kontaktu  

•• doba trvání kontaktudoba trvání kontaktu  

•• velikost plochy kontaktuvelikost plochy kontaktu  

•• intenzita kontaktuintenzita kontaktu  

•• taktilní zónataktilní zóna  

  



Mediátor kontaktuMediátor kontaktu  

  

•• oděv oděv ––  oděv, náčiní (např. přetláčení zády)oděv, náčiní (např. přetláčení zády)  

•• oděv oděv ––  pokoţka (např. vytahování pokoţka (např. vytahování 
partnera za rukáv)partnera za rukáv)  

•• pokoţka pokoţka ––  pokoţka (např. přetláčení pokoţka (např. přetláčení 
rukama)rukama)  



Doba trvání kontaktuDoba trvání kontaktu  

  

•• cvičení s krátkodobým kontaktem cvičení s krátkodobým kontaktem 
(dotknout se soupeřova ramena)(dotknout se soupeřova ramena)  

•• cvičení s delší dobou nevyhnutelného cvičení s delší dobou nevyhnutelného 
kontaktu (udrţet co nejdéle soupeřovo kontaktu (udrţet co nejdéle soupeřovo 
zápěstí)zápěstí)  

  



Velikost plochy kontaktuVelikost plochy kontaktu  

  

•• v kontaktu jednou částí těla (nejčastěji v kontaktu jednou částí těla (nejčastěji 

ruka)ruka)  

•• v kontaktu s více částmi tělav kontaktu s více částmi těla  

•• v kontaktu trupemv kontaktu trupem  

  



Intenzita kontaktuIntenzita kontaktu  

  

•• letmý dotykletmý dotyk  

•• úchop nebo objetíúchop nebo objetí  

•• úderúder  

  



Taktilní zónaTaktilní zóna  

  

•• v kontaktu rukamav kontaktu rukama  

•• v kontaktu zády nebo dolními končetinamiv kontaktu zády nebo dolními končetinami  

•• v kontaktu přední části trupu, obličejem, v kontaktu přední části trupu, obličejem, 

vnitřní stranou stehenvnitřní stranou stehen  

  



Respektujeme takéRespektujeme také  

  

•• věk cvičenců (některá kritická období věk cvičenců (některá kritická období 
psychosexuálního vývoje)psychosexuálního vývoje)  

•• pohlaví cvičenců (zejména u koedukované pohlaví cvičenců (zejména u koedukované 
výuky)výuky)  

•• individuální zkušenost s dotykem (zejména individuální zkušenost s dotykem (zejména 
negativní)negativní)  

  



•• ZtrátaZtráta  vědomévědomé  sebekontrolysebekontroly  po dobu cvičenípo dobu cvičení  

•• Práce s fyzickou (Práce s fyzickou (totálnítotální) poráţkou, nebo ) poráţkou, nebo 
vítězstvímvítězstvím  

•• Práce s bolestíPráce s bolestí  

•• Agresivita Agresivita anoano, ale , ale konstruktivníkonstruktivní  ((benigníbenigní):):  

•• Benigní agrese je společná zvířatům i lidem,Benigní agrese je společná zvířatům i lidem,  

  ... je reakcí na určitý podnět, má obranný ... je reakcí na určitý podnět, má obranný 
charakter a směřuje k odstranění ohrožení"charakter a směřuje k odstranění ohrožení"  





•• PřetahováníPřetahování  lanemlanem  jeje  sport,sport,  připři  kterémkterém  sese  

dvadva  týmytýmy  snaţísnaţí  tahattahat  zaza  lanolano  opačnýmiopačnými  

směrysměry  aa  překonatpřekonat  silousilou  soupeřícísoupeřící  týmtým  

  

•• VV  mezinárodnímmezinárodním  kontextukontextu  sese  sportsport  nazývánazývá  

TugTug  ofof  WarWar  (TOW)(TOW)  

  

  



 Určit konkrétní dobu a čas vzniku přetahování lanem není moţnéUrčit konkrétní dobu a čas vzniku přetahování lanem není moţné  
 Soutěţe v přetahování lanem jsou známy z dávných ceremonií a Soutěţe v přetahování lanem jsou známy z dávných ceremonií a 

kultovních rituálů po celém světě, např.:kultovních rituálů po celém světě, např.:  
 EvropaEvropa  

 Egypt, Egypt,   

 BBaarmarma, ,   

 IndiIndiee, ,   

 Borneo, Borneo,   

 JapJaponskoonsko, ,   

 Korea, Korea,   

 HawaiHawai,,  

 Jiţní Jiţní AmeriAmerikka. a.   



 Starověké přetahování lanem mělo v závislosti na kultuře různé Starověké přetahování lanem mělo v závislosti na kultuře různé 
styly provedení:styly provedení:  
  
 AfgAfgánistánánistán: týmy pouţívaly místo lana dřevěnou tyč: týmy pouţívaly místo lana dřevěnou tyč    

 KoreaKorea: děti se paţemi objaly navzájem kolem pasu, aby vytvořili : děti se paţemi objaly navzájem kolem pasu, aby vytvořili   
„ţivý řetěz“.„ţivý řetěz“.  Kapitáni týmů musel mít velmi silný úchop, Kapitáni týmů musel mít velmi silný úchop,   
aby se oba týmy nerozpojilyaby se oba týmy nerozpojily  

  
 Přetahování lanem nebylo vţdy jen týmovým sportem, Přetahování lanem nebylo vţdy jen týmovým sportem,   

v některých zemích se vykonával tento sport muţ proti muţi:v některých zemích se vykonával tento sport muţ proti muţi:  
  
 Kanadští Eskymáci stále mají soutěţ v přetahování lanem známou jakoKanadští Eskymáci stále mají soutěţ v přetahování lanem známou jako  

““arar--saaraqsaaraq”. ”. Soutěţící sedí na zemi a pouţívají krátké lanoSoutěţící sedí na zemi a pouţívají krátké lano..    
Ten, kdo vytáhne (vychýlí) svého soupeře ze sedící pozice, vyhrává.Ten, kdo vytáhne (vychýlí) svého soupeře ze sedící pozice, vyhrává.  

  



•• Přetahování lanem Přetahování lanem --  měření silměření sil  

https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRsUtlE
https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRsUtlE
https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRsUtlE
https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRsUtlE


 V pozdějším období bylo přetahování lanem V pozdějším období bylo přetahování lanem 
známo jako čistě sportovní, soutěţní disciplínaznámo jako čistě sportovní, soutěţní disciplína  

 Historické záznamy o pěstování přetahování Historické záznamy o pěstování přetahování 
lanem dokazují existenci sportu:lanem dokazují existenci sportu:  

 Řecko 500 př. n. l. prováděno atlety na Řecko 500 př. n. l. prováděno atlety na 
panhelénských hrách buď jako soutěţní disciplína panhelénských hrách buď jako soutěţní disciplína 
nebo jako kondiční příprava pro ostatní sportynebo jako kondiční příprava pro ostatní sporty  

 Západní Evropa 1000 n. l. v pověstech o hrdinech ze Západní Evropa 1000 n. l. v pověstech o hrdinech ze 
Skandinávie a Německa, kteří se účastnili tzv. Skandinávie a Německa, kteří se účastnili tzv. 
““kräftigekräftige  spielespiele” („silové hry“)” („silové hry“)  

  
  



•• Přetahování lanem bylo jako soutěţ Přetahování lanem bylo jako soutěţ 
organizováno rovněţ:organizováno rovněţ:  

–– u dvoru Čínského císařeu dvoru Čínského císaře  

–– v Mongolskuv Mongolsku  

–– v Tureckuv Turecku  

–– V 15. stol bylo přetahování lanem známo jako V 15. stol bylo přetahování lanem známo jako 
populární zábava na francouzských zámcích populární zábava na francouzských zámcích 
nebo ve Velké Britániinebo ve Velké Británii  



•• V období od 1900 do 1920 bylo V období od 1900 do 1920 bylo 

přetahování lanem olympijským sportempřetahování lanem olympijským sportem  

•• Tabulka ukazuje medailová umístěníTabulka ukazuje medailová umístění  

  
Rok Místo Zlato Stříbro Bronz 

1900 Paris   Sweden   USA   France   

1904 St. Louis   USA   USA   USA   

1908 London   Great Britain  Great Britain  Great Britain  

1912 Stockholm  Sweden Great Britain  

1920 Antwerp   Great Britain Netherlands  Belgium   



•• V roce V roce 1920 1920 International Olympic International Olympic 

Comittee přijala rozhodnutí o sníţení Comittee přijala rozhodnutí o sníţení 

počtu sportů na Olympijských hráchpočtu sportů na Olympijských hrách  

•• Z programu Olympijských her bylo Z programu Olympijských her bylo 

vymazáno několik sportů, včetně vymazáno několik sportů, včetně 

přetahování lanempřetahování lanem  



•• Vyřazením TOW z programu OH vznikla Vyřazením TOW z programu OH vznikla 
potřeba organizačně zastřešit TOW jako potřeba organizačně zastřešit TOW jako 
sportsport  

•• Nejstarší národní asociací je Švédská Nejstarší národní asociací je Švédská 
Asociace Přetahování lanem „Asociace Přetahování lanem „Svenska Svenska 
Dragkamp FörbundetDragkamp Förbundet““,,  zaloţená v r. zaloţená v r. 1933. T1933. T  

•• Švédského příkladu následovaly další země:Švédského příkladu následovaly další země:  

–– 1958 Tug of War Association of Great Britain1958 Tug of War Association of Great Britain  

–– 19591959  Netherlands Tug of War Association.Netherlands Tug of War Association.  



•• Současně se zakládáním národních Současně se zakládáním národních 

asociací, vznikla potřeba organizace asociací, vznikla potřeba organizace 

mezinárodních sportovních akcímezinárodních sportovních akcí  

•• Iniciativa zaloţení mezinárodní TOW Iniciativa zaloţení mezinárodní TOW 

organizace vzešla od organizace vzešla od George HuttonGeorge Huttona z a z   

Great Britain AssociationGreat Britain Association  v r. v r. 1960 1960 a a 

vedoucích osobností vedoucích osobností Swedish AssociationSwedish Association    



 První mezinárodní soutěţ se konala na Baltských hrách v První mezinárodní soutěţ se konala na Baltských hrách v 
roce roce 1964 (1964 (MalmöMalmö, Sweden), Sweden)  

 TWIFTWIF  se účastnila se 4 zeměmi:se účastnila se 4 zeměmi:  Great Britain, Sweden, Great Britain, Sweden, 
NetherlandsNetherlands,,  Denmark. Denmark.   

 V r. V r. 1965 1965 zorganizovala TWIF první ME v zorganizovala TWIF první ME v Crystal Palace, Crystal Palace, 
London Great Britain. London Great Britain.   

 Od 1965 do 1975 se kaţdý rok konalo MEOd 1965 do 1975 se kaţdý rok konalo ME  
 V roce 1975 přistoupily k TWIF mimoevropské země, a proto V roce 1975 přistoupily k TWIF mimoevropské země, a proto 

bylo v následujícím roce organizováno první MS v Nizozemíbylo v následujícím roce organizováno první MS v Nizozemí  
 V současnosti V současnosti TWIF TWIF organiorganizuje MS kaţdé 2 rokyzuje MS kaţdé 2 roky  
 V intervalu MS jsou organizována kontinentální mistrovstvíV intervalu MS jsou organizována kontinentální mistrovství  



•• V roce V roce 1999 1999 byla byla TWIFTWIF  provizorně znovu provizorně znovu 
uznáno Mezinárodním olympijským uznáno Mezinárodním olympijským   
výborem (IOC)výborem (IOC)  

••   V roce 2002 v V roce 2002 v Salt Lake City Salt Lake City bylabylaTWIF TWIF 
oficiálně uznána IOCoficiálně uznána IOC  

•• http://www.http://www.tugofwartugofwar--twif.orgtwif.org//  

•• http://www.http://www.worldgamesworldgames--iwga.orgiwga.org  

  

http://www.tugofwar-twif.org/
http://www.tugofwar-twif.org/
http://www.tugofwar-twif.org/
http://www.tugofwar-twif.org/
http://www.tugofwar-twif.org/
http://www.worldgames-iwga.org/
http://www.worldgames-iwga.org/
http://www.worldgames-iwga.org/
http://www.worldgames-iwga.org/


•• TOW je na programu Světových Her TOW je na programu Světových Her   

•• TWIF TWIF se účastní WG ve třech váhových se účastní WG ve třech váhových 

kategoriíchkategoriích  

  

  



•• TOW je týmový sport. Týmy musí být členy TOW je týmový sport. Týmy musí být členy 

TWIF. Soutěţící musí být amatéři TWIF. Soutěţící musí být amatéři 

potvrzeni TWIF a řídit se pravidly TWIF.potvrzeni TWIF a řídit se pravidly TWIF.  

  



  

•• outout--door x indoor x in--door door   

•• muţi x ţenymuţi x ţeny  

•• ssenioenioři xři x  do 2do 23 3 let (18 let (18 ––  22 let) 22 let)   
x jx juniouniořiři  (15 (15 ––  18 let)18 let)  

•• mmix 4x4 (4 ix 4x4 (4 muţimuţi  a 4 a 4 ţenyţeny) )   

  

•• TWIFTWIF  organizuje kaţdý rok MS pro juniorské organizuje kaţdý rok MS pro juniorské 
kategorie, ţeny a muţekategorie, ţeny a muţe  



  
 Ultra Featherweight not exceeding 480 Kilos Ultra Featherweight not exceeding 480 Kilos   
 Featherweight not exceeding 520 Kilos Featherweight not exceeding 520 Kilos   
 Lightweight not exceeding 560 Kilos Lightweight not exceeding 560 Kilos   
 Light Middleweight not exceeding 600 Kilos Light Middleweight not exceeding 600 Kilos   
 Middleweight not exceeding 640 Kilos Middleweight not exceeding 640 Kilos   
 Cruiserweight not exceeding 680 Kilos Cruiserweight not exceeding 680 Kilos   
 Heavyweight not exceeding 720 Kilos Heavyweight not exceeding 720 Kilos   
 CatchweightCatchweight  no no weightweight  limitationslimitations    
 Mixed (4 x 4) not exceeding 600 Kilos Mixed (4 x 4) not exceeding 600 Kilos   

  



•• 8 členů8 členů  

•• min. 7 členů (při zranění)min. 7 členů (při zranění)  

•• 1 trenér (řídící zápas)1 trenér (řídící zápas)  

  

  



•• sportovní šortkysportovní šortky  
•• trikot/pletenou vestutrikot/pletenou vestu  
•• podkolenky/ponoţkypodkolenky/ponoţky  
•• povolena je pokrývka hlavypovolena je pokrývka hlavy  
•• celý tým stejný dres (stal, barva …)celý tým stejný dres (stal, barva …)  
•• outout--door obuv door obuv ––  pevná, bez kovových části na špičce, bez hřebů, pevná, bez kovových části na špičce, bez hřebů, 

kovová část paty nesmí měřit více jak 1/3 podráţkykovová část paty nesmí měřit více jak 1/3 podráţky  
•• inin--door obuv door obuv ––  obvyklá sportovní obuvobvyklá sportovní obuv  

  
  Ochranné prostředkyOchranné prostředky  
•• „ochranný pás“ smí být nošen pouze nad dresem„ochranný pás“ smí být nošen pouze nad dresem  
•• „ochranné oblečení“ smí být pouze pod dresem„ochranné oblečení“ smí být pouze pod dresem  
•• u „kotvy“ nesmí přesahovat 5 cm tloušťkyu „kotvy“ nesmí přesahovat 5 cm tloušťky  
•• „ochranná pryskyřice“ smí být pouze na rukách„ochranná pryskyřice“ smí být pouze na rukách  



•• Bez nerovností, uzlů a smyčekBez nerovností, uzlů a smyček  
•• Průměr 10 Průměr 10 ––  12,5 cm12,5 cm  
•• Délka min. 33,5 mDélka min. 33,5 m  

  
  ZnačkyZnačky  
  
•• OutOut--door 5 (ve třech různých barvách)door 5 (ve třech různých barvách)  

–– 1 x (1) střed1 x (1) střed  
–– 2 x (2) 4 m od středu2 x (2) 4 m od středu  
–– 2 x (3) 5 m od středu2 x (3) 5 m od středu  

•• InIn--door 3 (ve dvou různých barvách)door 3 (ve dvou různých barvách)  
–– 1 x (1) střed1 x (1) střed  
–– 2 x (2) 2,5 m od středu2 x (2) 2,5 m od středu  

  



•• OutOut--doordoor  
–– Rovný, travnatýRovný, travnatý  

–– Vyznačena středová čáraVyznačena středová čára  

  

•• InIn--doordoor  
–– S dostatečným třenímS dostatečným třením  

–– Doporučeno 36 m délka a 100 aţ 120 cm šířkaDoporučeno 36 m délka a 100 aţ 120 cm šířka  

–– Vyznačena středová čára dvě boční čáry na Vyznačena středová čára dvě boční čáry na 
kaţdé straně 4 m od středové čárakaţdé straně 4 m od středové čára  



•• TechnikaTechnika  

•• https://www.youtube.com/watch?v=wMk_Yhttps://www.youtube.com/watch?v=wMk_Y

xLQs_U&t=301sxLQs_U&t=301s  

•• https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRhttps://www.youtube.com/watch?v=JsPIzR

sUtlE&t=9ssUtlE&t=9s  

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=6YNLwicEaG4
https://www.youtube.com/watch?v=wMk_YxLQs_U&t=301s
https://www.youtube.com/watch?v=wMk_YxLQs_U&t=301s
https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRsUtlE&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=JsPIzRsUtlE&t=9s


•• Ţádný soutěţící nesmí uchopit lano uvnitř Ţádný soutěţící nesmí uchopit lano uvnitř 
délky označené značkamidélky označené značkami  

•• Na začátku zápasu smí první člen týmu Na začátku zápasu smí první člen týmu 
uchopit lano co nejblíţe první značceuchopit lano co nejblíţe první značce  

•• Na laně nesmí být dělány smyčky nebo uzlyNa laně nesmí být dělány smyčky nebo uzly  

•• Na začátku zápasu musí být lano napjato Na začátku zápasu musí být lano napjato 
středovou značkou nad středovou čárou na středovou značkou nad středovou čárou na 
zemizemi  



•• S výjimkou „kotvy“ musí kaţdý člen týmu S výjimkou „kotvy“ musí kaţdý člen týmu 
drţet lano holýma rukama správným drţet lano holýma rukama správným 
úchopem, tj. dlaněmi proti sobě a lano musí úchopem, tj. dlaněmi proti sobě a lano musí 
procházet mezi tělem a nadloktímiprocházet mezi tělem a nadloktími  

•• Nohy musí být nataţeny tak, aby chodidla Nohy musí být nataţeny tak, aby chodidla 
byla před úrovní kolenbyla před úrovní kolen  

•• Kaţdý člen týmu musí být ve správné pozici Kaţdý člen týmu musí být ve správné pozici 
po celou dobu zápasupo celou dobu zápasu  

  



•• Poslední člen týmu je tzv. „kotva“, pro Poslední člen týmu je tzv. „kotva“, pro 

kterého platí zvláštní pravidla:kterého platí zvláštní pravidla:  

–– lano můţe vést kolem jeho těla diagonálně lano můţe vést kolem jeho těla diagonálně 

přes zádapřes záda  

–– zbytek lana směřuje vzad za jeho tělozbytek lana směřuje vzad za jeho tělo  

–– můţe drţet lano pod úrovní „ochranného můţe drţet lano pod úrovní „ochranného 

pásu“pásu“  

  



 sedánísedání  
 lehánílehání  
 zámekzámek  
 nesprávný úchopnesprávný úchop  
 „podepírání“ lana (jinou částí těla)„podepírání“ lana (jinou částí těla)  
 sedání na nohu (patu)sedání na nohu (patu)  
 „prokluzování“ lana„prokluzování“ lana  
 „veslování“ opakované sedání, zatímco se nohy pohybují vzad„veslování“ opakované sedání, zatímco se nohy pohybují vzad  
 nesprávná pozice „kotvy“nesprávná pozice „kotvy“  
 trenér mluvící na tým během taţenítrenér mluvící na tým během taţení  
 inaktivitainaktivita  ––  druţstvo nevyvíjí aktivitu, která by mohla vést k vítězství, druţstvo nevyvíjí aktivitu, která by mohla vést k vítězství, 

prodluţuje zápasprodluţuje zápas  
  

 InIn--doordoor    
 dělání „důlků“ do podlahydělání „důlků“ do podlahy  

 vybočení z místa určeného pro přetahovánívybočení z místa určeného pro přetahování  
  
  
  



•• 2 upozornění za porušení pravidel2 upozornění za porušení pravidel  

•• poté diskvalifikacepoté diskvalifikace  

  

  



•• ObecněObecně  

–– Přetaţením o vzdálenost vyznačenou značkamiPřetaţením o vzdálenost vyznačenou značkami  

–– Diskvalifikací druhého týmuDiskvalifikací druhého týmu  

  

•• OutOut--doordoor  
 Přetaţením o vzdálenost vyznačenou značkami přes Přetaţením o vzdálenost vyznačenou značkami přes 

středovou čárustředovou čáru  

•• InIn--doordoor  
 Přetaţením o značek přes boční čáryPřetaţením o značek přes boční čáry  

  

  



  

•• “No Pull” “No Pull” je vyhlášeno jestliţe:je vyhlášeno jestliţe:  

•• Oba týmy porušily pravidla, poté co byly 2 x Oba týmy porušily pravidla, poté co byly 2 x 
napomenutynapomenuty    
–– (a) (a) oba týmy byly inaktivníoba týmy byly inaktivní  

–– (b) (b) oba týmy opustily taţení lana před oba týmy opustily taţení lana před 
dokončením přetahudokončením přetahu    

–– (c) (c) přetah byl přerušen aniţ by jeden z týmu přetah byl přerušen aniţ by jeden z týmu 
přerušil pravidla přerušil pravidla   

  



•• Oficiální videoOficiální video  

https://www.youtube.com/watch?v=wMk_YxLQs_U




Stejné pro muže i ženyStejné pro muže i ženy  

  

•• Mladší dorostenci Mladší dorostenci ––  do 12 letdo 12 let  

•• Dorostenci Dorostenci ––  do 18 letdo 18 let  

•• Senioři Senioři ––  nad 18 letnad 18 let  

•• Masters Masters ––  nad 40 letnad 40 let  

•• Grand Masters Grand Masters ––  nad 50 letnad 50 let  



A) A) Levá ruka & pravá rukaLevá ruka & pravá ruka  

•• Muži: Muži: do 55do 55  kg, 60kg, 60  kg, 65kg, 65  kg, 70kg, 70  kg, 75kg, 75  kg, 80kg, 80  kg, 85kg, 85  kg, kg, 
9090  kg, 100kg, 100  kg, 110kg, 110  kg a větší neţ 110kg a větší neţ 110  kg.kg.  

•• Ženy: Ženy: do 50do 50  kg, 55kg, 55  kg, 60kg, 60  kg, 65kg, 65  kg, 70kg, 70  kg, 80kg, 80  kg a větší neţ kg a větší neţ 
8080  kg.kg.  

  

B) B) Mistrovské váhové kategorieMistrovské váhové kategorie  

•• Levá a pravá rukaLevá a pravá ruka  

•• Muži: Muži: dodo  7070  kg, 80kg, 80  kg, 100kg, 100  kg a větší neţ 100kg a větší neţ 100  kg.kg.  

•• Ženy: Ženy: do 60do 60  kg, 70kg, 70  kg, 80kg, 80  kg a větší neţ 80kg a větší neţ 80  kg.kg.  



•• C) C) Grand masters nad 50 letGrand masters nad 50 let  

•• Jen pravá ruka Jen pravá ruka ––  7575  kg, 90kg, 90  kg a větší neţ kg a větší neţ 
9090  kgkg  

•• D) Dorostenci:D) Dorostenci:  

•• Pravoruká děvčata do 45Pravoruká děvčata do 45  kg, 50kg, 50  kg, 55 kg, 60 kg, 55 kg, 60 
kg, 70 kg a větší neţ 70kg, 70 kg a větší neţ 70  kg.kg.  

•• Pravorucí chlapci do 50 kg, 55Pravorucí chlapci do 50 kg, 55  kg, 60 kg, kg, 60 kg, 
6565  kg, 70kg, 70  kg, 80 kg a větší neţ 80 kgkg, 80 kg a větší neţ 80 kg  



StůlStůl        

•• Pro závod vPro závod v  sedě: sedě:   

  28" od podlahy na vrchní desku stolu.28" od podlahy na vrchní desku stolu.  

  

 Pro závod ve stoje: Pro závod ve stoje:   

40" od podlahy na vrchní desku stolu.40" od podlahy na vrchní desku stolu.  
  

Všechny další specifikace jsou pro soutěţe vseděVšechny další specifikace jsou pro soutěţe vsedě  
i ve stoje stejné.i ve stoje stejné.  

  

  

  

  



•• Horní deska stolu:Horní deska stolu:  

  Šířka 36" a hloubka 26„Šířka 36" a hloubka 26„  

  

 TTouch padsouch pads: :   

  Délka 14" Délka 14"   šířka 4". Je vyrobena šířka 4". Je vyrobena 

zz  kvalitního elastického pásukvalitního elastického pásu  

  

  

  

  



 Podložky pod loket:Podložky pod loket:  

  se umístí na vzdálenost 2" od příslušného okraje se umístí na vzdálenost 2" od příslušného okraje 
stolu. U pravorukých stolů se tyto podloţky stolu. U pravorukých stolů se tyto podloţky 
překrývají o polovinu doprava od středu stolu, překrývají o polovinu doprava od středu stolu,   
u levorukých stolů pak o polovinu doleva od středu.u levorukých stolů pak o polovinu doleva od středu.  

 Čtvercová podloţka má rozměry 7"Čtvercová podloţka má rozměry 7" 7„: Její 7„: Její 
tloušťka je 2" a je vyrobena ztloušťka je 2" a je vyrobena z  kvalitního kvalitního 
pěnového materiálu spěnového materiálu s  horní vrstvou zhorní vrstvou z  vinylu vinylu 
nebo koţenky. nebo koţenky.   

  



 Madla:Madla:    
  Umísťují se uprostřed kaţdé strany stolu ve vzdálenosti 13" od jeho Umísťují se uprostřed kaţdé strany stolu ve vzdálenosti 13" od jeho 

rohu a ve vzdálenosti 1" od jeho okraje. Madlo samotné má průměr rohu a ve vzdálenosti 1" od jeho okraje. Madlo samotné má průměr 
1" a výšku 6„1" a výšku 6„  

  
 Ve všech turnajích WAF se pouţívá čára spojující pozice madel. Ve všech turnajích WAF se pouţívá čára spojující pozice madel. 

Tato čára můţe být buď namalovaná, vypolstrovaná nebo Tato čára můţe být buď namalovaná, vypolstrovaná nebo 
realizovaná pomocí pásky, a určuje tak střed horní plochy stolu.realizovaná pomocí pásky, a určuje tak střed horní plochy stolu.  

  
 SedadlaSedadla  
  Sedadlo musí mít čtvercovou plochu 18"Sedadlo musí mít čtvercovou plochu 18" 18" a musí být umístěno 18" a musí být umístěno 

ve výšce 18" nad podlahou. Sedadlo i stůl musí být pevně ve výšce 18" nad podlahou. Sedadlo i stůl musí být pevně 
připevněné kpřipevněné k  plošině nebo kplošině nebo k  podlaze.podlaze.  

  
  



  

•• U kaţdého závodníka musí být podle U kaţdého závodníka musí být podle 
oděvu zřejmé, zoděvu zřejmé, z  které země pocházíkteré země pochází  

  

•• Do soutěţe můţe závodník nastoupit v:Do soutěţe můţe závodník nastoupit v:  
–– tričku stričku s  krátkým rukávem nebo bez rukávůkrátkým rukávem nebo bez rukávů  

–– ve sportovních trenýrkách (nikoliv vve sportovních trenýrkách (nikoliv v  dţínách)dţínách)  

–– v botáchv botách  



•• Rozhodčí, který zápas zahajuje, je Rozhodčí, který zápas zahajuje, je 
povaţován za hlavního rozhodčího povaţován za hlavního rozhodčího 
příslušného utkání.příslušného utkání.  

•• Pomocný rozhodčí sleduje chyby vPomocný rozhodčí sleduje chyby v  postavení postavení 
loktů (loktů (elbow foulselbow fouls) na začátku utkání tak, ) na začátku utkání tak,   
aby byl zaručen regulérní začátek zápasu. aby byl zaručen regulérní začátek zápasu.   

•• Po zahájení zápasu sleduje kaţdý Po zahájení zápasu sleduje kaţdý 
zz  rozhodčích svou stranu stolu, aby rozhodčích svou stranu stolu, aby 
zaznamenali fauly nebo nedovolený zaznamenali fauly nebo nedovolený   
způsob přetlačení (způsob přetlačení (pinpin).).  



•• Dvě varování = 1 faulDvě varování = 1 faul  

  

•• Při dvou faulech soutěžící svůj zápas Při dvou faulech soutěžící svůj zápas 

prohráváprohrává  



  
•• a) Po kaţdém předčasném pohybu ramen, paţí, rukou a) Po kaţdém předčasném pohybu ramen, paţí, rukou 

nebo prstů následuje nebo prstů následuje varovánívarování  soutěţícího, pokud však soutěţícího, pokud však 
není vnení v  soudcovském soudcovském úchopuúchopu. V. V  tomto případě by šlo o tomto případě by šlo o 
faul.faul.  

•• b) Jestliţe soutěţící způsobí zpoţdění v „uzamknutí b) Jestliţe soutěţící způsobí zpoţdění v „uzamknutí   
(locking up)“, udělí mu rozhodčí (locking up)“, udělí mu rozhodčí varovánívarování..  

•• c) Jestliţe nesoutěţící ruku sundá závodník zc) Jestliţe nesoutěţící ruku sundá závodník z  madla, madla, 
udělí mu rozhodčí udělí mu rozhodčí varovánívarování. Jestliţe před opětovným . Jestliţe před opětovným 
uchopením madla získá soutěţící výhodu, bude zápas uchopením madla získá soutěţící výhodu, bude zápas 
zastaven a soutěţícímu bude udělen zastaven a soutěţícímu bude udělen faulfaul. Madlo musí . Madlo musí 
být uchopeno nad úrovni stolu. Jednorucí soutěţící se být uchopeno nad úrovni stolu. Jednorucí soutěţící se 
madla drţet nemusí.madla drţet nemusí.  



 KK  faulu faulu také dochází, kdyţ loket soutěţícího ztratí kontakt také dochází, kdyţ loket soutěţícího ztratí kontakt 
ss  poduškou lokte. Za ztrátu tohoto kontaktu se povaţuje:poduškou lokte. Za ztrátu tohoto kontaktu se povaţuje:  
 a) Kdyţ se loket pozvedne vertikálně za) Kdyţ se loket pozvedne vertikálně z  podušky, lhostejno jak podušky, lhostejno jak 

významně, rozhodující bude, ţe vznikne mezera mezi loktem a významně, rozhodující bude, ţe vznikne mezera mezi loktem a 
poduškou. Kpoduškou. K  faulu faulu nedojde za předpokladu, ţe soutěţící sice nedojde za předpokladu, ţe soutěţící sice 
loket zvedne, ale stále ještě zůstane vloket zvedne, ale stále ještě zůstane v  kontaktu skontaktu s  poduškou poduškou 
svými tricepsy nebo předloktím.svými tricepsy nebo předloktím.  

 b) b) FaulFaul  se také vyhlásí, jestliţe soutěţící sice spočívá na svých se také vyhlásí, jestliţe soutěţící sice spočívá na svých 
tricepsech nebo na předloktí, ale loket sklouzne mimo podušku.tricepsech nebo na předloktí, ale loket sklouzne mimo podušku.  

 c) Jestliţe dojde kc) Jestliţe dojde k  faulufaulu  současně i u soupeře, bude faul současně i u soupeře, bude faul 
soupeře povaţován za náhodný, zápas se ukončí a znovu soupeře povaţován za náhodný, zápas se ukončí a znovu 
odstartuje a fauly se zruší.odstartuje a fauly se zruší.  

  



 a) Rameno soutěţícího nesmí během zápasu protnout „středovou a) Rameno soutěţícího nesmí během zápasu protnout „středovou 
linii“, coţ je spojnice mezi madly.linii“, coţ je spojnice mezi madly.  

•• b) Soutěţící nesmí pouţít ţádnou jinou část svého těla (např. bradu, b) Soutěţící nesmí pouţít ţádnou jinou část svého těla (např. bradu, 
rameno nebo hlavu) krameno nebo hlavu) k  přetlačení (přetlačení (pinpin) soupeře.) soupeře.  

•• c) Jestliţe budete svou hlavu strkat proti soupeřově hlavě, bude vám c) Jestliţe budete svou hlavu strkat proti soupeřově hlavě, bude vám 
udělen udělen faulfaul. .   

•• d) Jestliţe soutěţící uvede svou paţi do pozice klasifikované jako d) Jestliţe soutěţící uvede svou paţi do pozice klasifikované jako 
„break arm „break arm ––  moţné zlomení paţe“ a „dangerous position moţné zlomení paţe“ a „dangerous position ––  
nebezpečná pozice“, upozorní ho rozhodčí hlasitě tak, aby závodník nebezpečná pozice“, upozorní ho rozhodčí hlasitě tak, aby závodník 
tomuto upozornění správně porozuměl. Rozhodčí musí soutěţící tomuto upozornění správně porozuměl. Rozhodčí musí soutěţící 
poučit o pozici paţí aktivních vpoučit o pozici paţí aktivních v  tomto zápase, tj. paţe, ruka i rameno tomto zápase, tj. paţe, ruka i rameno 
musí být vmusí být v  jedné přímé linii. Soutěţící nesmí nikdy tlačit rameno jedné přímé linii. Soutěţící nesmí nikdy tlačit rameno 
dovnitř, před svou paţi nebo ruku, směrem ke stolu.dovnitř, před svou paţi nebo ruku, směrem ke stolu.  



  

•• Po vyhlášení Po vyhlášení faulufaulu  se povoluje přestávka 30 se povoluje přestávka 30 

sekund.sekund.  

  

•• Nevhodné řeči, nesportovní chování nebo nadávky Nevhodné řeči, nesportovní chování nebo nadávky 

směřované směrem ke kompetentním činovníkům směřované směrem ke kompetentním činovníkům 

budou znamenat vyhlášení budou znamenat vyhlášení faulufaulu. Pokud bude toto . Pokud bude toto 

chování i nadále pokračovat, bude soutěţící nebo chování i nadále pokračovat, bude soutěţící nebo 

činovník zčinovník z  turnaje vykázán.turnaje vykázán.  



 Úvaz se pouţívá, kdyţ zápas končí vyklouznutím Úvaz se pouţívá, kdyţ zápas končí vyklouznutím 
((slip slip outout), které však není hodnoceno jako ), které však není hodnoceno jako faulfaul. .   

 K vyklouznutí dochází, kdyţ oba soutěţící ztratí K vyklouznutí dochází, kdyţ oba soutěţící ztratí 
vzájemný kontakt. Neţ kompetentní vzájemný kontakt. Neţ kompetentní činovnícičinovníci  
vyhlásí faul, musí mít jistotu o okolnostech, které vyhlásí faul, musí mít jistotu o okolnostech, které 
tomuto vyklouznutí předcházely. Jestliţe nebudou tomuto vyklouznutí předcházely. Jestliţe nebudou 
mít jistotu vmít jistotu v  tom, kdo toto vyklouznutí způsobil, tom, kdo toto vyklouznutí způsobil, 
nebo jestliţe to způsobili oba soutěţící, pak faul nebo jestliţe to způsobili oba soutěţící, pak faul 
vyhlá­šen nebude a pouţijí se úvazy.vyhlá­šen nebude a pouţijí se úvazy.  
  



•• http://www.paka.cz/http://www.paka.cz/    

•• http://www.youtube.com/watch?v=w9zOZ_http://www.youtube.com/watch?v=w9zOZ_

8JlBQ&feature=fvst8JlBQ&feature=fvst  

  

http://www.paka.cz/
http://www.youtube.com/watch?v=w9zOZ_8JlBQ&feature=fvst
http://www.youtube.com/watch?v=w9zOZ_8JlBQ&feature=fvst

