Propedeutika upoli




Vyucuijici

 Prednaska: Dr. Michal Vit
 Cviceni: Doc. Reguli




Vyuka

* Rozsah:
—prez: 1 prednaska, 1 cviceni
—kombi: 7 prednaska, 7 cviceni

e Zakonceni: zkouska




Pozadavky k ukonceni

1. Teoreticky test: (Vit)
oVvéri znalosti ze systematiky a biomechaniky a historie pripravnych upold

2. Prakticky test: (Vit)
predvedeni min. 8 cvi¢eni z prlpravnych Upoll pro rozvoj vybrané pohybové schopnosti

3. Prakticky test: (Reguli)
KondiCni padovy test

4. Prakticky test: (Reguli)
Pokrocila padova technika

5. Seminarni prace: (Vit)
Samostatné vypracovani zasobniku 8 cvi¢eni s popisem a videozaznamem




Seminarni prace

Zadani
« Student samostatné vypracuje praci zamérenou
na prupravné upoly ve vybraném upolovém

systému (upolovy sport, bojove umeni,
sebeobrana) pro rozvoj pohybovych schopnosti.
« Cilem prace je vypracovat seznam 8 cviceni
specifickych pro danou upolovou disciplinu
a aplikovat znalosti ziskané ze studia odborné
literatury i praxe.




Seminarni prace

Téma:

Prapravné upoly v kondiéni a technické pfipravé
upolovych systemu.

Format:

Pismo Times New Roman 12 b. Radkovani 1,5.
Zarovnani odstavcu do bloku.

Rozsah:
min. 4 strany A4




Seminarni prace

1. Uvodni strana:
— Fakulta, katedra, oddéleni
— Nazev prace
— Jméno a UCO autora
— Predmét a vyucuijici
2. Uvod — vymezeni problému

3. Charakteristika upolového systému (soutézni-nesoutézni disciplina, zatizeni,
charakter pohybu ...)

4. Charakteristika vybrané(-ych) pohybové(-ych) schopnosti(-i) (antropomotorika)
5. Popis a nakres (obrazek nebo foto) 8 cviceni pro rozvoj dané pohybové
schopnosti specifické pro dany systém

6. Bibliografie (seznam pouzitych informacénich zdrojua, citovanych v textu podle
normy APA)




Cile predmeétu

* Po ukonceni predmétu student:

zna a umi vysvétlit systematiku upolu

(jovleode definovat biomechanickou strukturu prupravnych
upolu

umi vysvétlit vliv zakladnich upoll na rozvoj pohybovych
schopnosti

samostatné aplikuje principy vytvareni zakladnich upolu

rozumi a dovede vysvetlit principy padove techniky

umi prakticky predvést 8 cviCeni ze zakladnich upolu pro
rozvoj vybraneé pohybové schopnosti




Osnova

1. Uvod do problematiky PU: g) pady (principy padua,
a) charakteristika Gpol(i psychologle taktika a

b) systematika upol
c) vyznam upolu ve Skolni
telesné vychove

2. Zakladni upolova technika:
a) navazani kontaktu
b) polohy a pfechody -
C) premisténi
d) pohyby pazi -
e) pohyby nohou
f) zvedanLﬂ

biomechanika padu)

pad vpred s prevratem
bez zarazeni

pad vzad s prevratem
bez zarazeni

pad vpred bez prevratu
bez zarazeni
pad vpred s prevratem
se zarazenim

pad stranou se
zarazenim

adise zarazenim



Osnova

3. Zakladni upoly
a) pretahy
b) pretlaky

c) odpory
. Odpory s charakterem
pretahu

. Odpory s charakterem
JEIEL

. Odpory vlastni

4. Upolové hry jako forma cvideni
zakladnich upolu

5. Zaklady upolovych sportd
s charakterem zakladnich upolu:

« armwrestling
* pretahovani lanem

6. Vyuziti pomucek v upolovych
hrach




Vyukovée metody

. Vysvetleni
nazorna ukazka
CvicCeni

Drily

Studium doporucene literatury
Studium publikaci na e-learningu MU
Samostatné procvicovani
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Vyznamni autori

V oblasti Upolli publikovali v CR a SR zejména:
* RoubicCek

« Pavlicek

* Fojtik

e Durech

* Reguli




Studijni literatura

POVINNA

« REGULI, Zdenko a Miroslav DURECH a Michal VIT. Teorie a
didaktika upolu ve Skolni télesné vychove. Brno: Masarykova
univerzita, 2007. 88 s. Fakulta sportovnich studii. ISBN 978-
80-210-4318-3.

 REGULI, Zdenko. Upolové sporty (distancni studijni text).
Brno: Masarykova univerzita, 2005. 133 s. ISBN 80-210-
3700-8

« MEKOTA, Karel a Jitfi NOVOSAD. Motorické schopnosti.
1.vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2005. 175
s. ISBN 80-244-0981-X.




Studijni literatura

DOPORUCENA

PAVLICEK, Jaroslav. Upoly. SPN, Praha, 1953.

gOUBiCEK, Vladimir. Upoly I.: Rohovani (box) mladeze se zietelem ke $kolnimu vyu&ovani. Praha:
PN, 1956.

FOJTIK, Ivan. Upoly :pro 5. aZ 8. roénik zékladni $koly. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1990. 42 s. ISBN 80-04-24420-3.

FOJTIK, Ivan. Prvky bojovych uméni :karetedd, aikid6, kendé, dZzudé. Vyd. 1. Praha: Olympia, 1999. 50
s. ISBN 80-7033-613-7.

KONECNY, A., TOMAJKO, D. Uvod do studia Gpold a sebeobrany. Olomouc: Univerzita palackého,
Fakulta télesné kultury, 1995. ISBN 80-7067-479-2

FOJTIK, Ivan. D2udo, karatedd, aikidd, sebeobrana. NS SVOBODA, Praha, 1998. ISBN 80-205-0556-3
REGULI, Zdenko. Combative activities. Brno: Paido, 2004. 37 s. ISBN 80-7315-095-6.
ROUBICEK, Vladmir. Kdo s koho. Upolova cvieni a hry. Praha: Olympia, 1984.

jIRSAK, Zbyné&k, KUKLA, Jifi, SERY, Vaclav. Cviéeni Gpolnicka a Serm. Praha: Télocviéna jednota Sokol
na Kralovskych Vinohradech, 1948.

ROUBICEK, Vladimir. Zakladni (pripravné) apoly. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1980. 108 s. : i.




Internetové odkazy



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

UPOLY

Definice a déleni
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Definice upolu a jeji vyvoj
Cviceni, toliko za odporu jiného cviCence vykonatelné
(Tyrs 1862).

CvicCeni, pfi kterém pfemahame silu jiného cviCence,
ktery nam klade odpor, nebo s nami zapasi (Sokolska
soustava 19395).

Télesna cviCeni, jimiz se v pfimem stretnuti s protivhikem
usiluje o prekonani jeho odporu Ci Jeho premozenl




Soucasna definice upolu

Upoly jsou pohybové aktivity zacilené
na kontaktni fyzické prekonani partnera.
Do upolu zarazujeme i specificka
cviceni,

ktera jsou pfimou prupravou na
kontaktnl prekonanl partnera




Taxonomie

Hierarchické zarazeni urcitych prvku
podle predem stanovenych kriterii

Postupuje se od nejjednodussich po

v n v N

Postupuje se od vyvojove starsich k
mladsim
Sleduje i didakticke cile




Systematika (taxonomie) tipoli

1. uroven upolovych predpokladu
Prupravné upoly
U
2. uroven upolovych systému
Upolové sporty
U

3. uroven upolovych aplikaci
Sebeobrana




Prupravné upoly

Rozviji upolové predpoklady pro nacvik upolovych
sportu a sebeobrany.

Prupravna cviceni pro jednotlivé upolové sporty,
sebeobranu, telesnou vychovu a sport.

Rozdeleni:
« Zakladni upolova technika
« Zakladni upoly

%
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Zakladni upolova technika

« polohy

« prechody (mezi polohami)

* pohyby pazi

e pohyby nohou

e Obraty téla

« premisteni

* navazani kontaktu

« zvedani, noseni a spousténi ziveho bremene (partnera)
* pady




Polohy

« Streh
— pravy streh
— levy streh

Uroveri
— spodni stfeh (od pasu dolu)
— stredni streh (v urovni trupu)




Polohy

 strehovy postoj

« strehovy klek (na jednom, nebo na obou kolenech,
pripadne ve vzporu, Ci podporu

« kleCmo — vysoky a nizky parter)

« stfehovy sed (s oporou, nebo bez opory o pazi)

« strehovy leh (za zadech, na boku a na bfichu




Biomechanické faktory stability

« velikost plochy opory
- Cim je plocha opory vetsi, tim je poloha
stabilngjsi
- Cim je teziste niz, tim je poloha stabilngjsi

 velikost Uhlu stability
- polohou teziste nad plochou opory, Cim ostrejsi
je uhel stabillity, tim je poloha stabilngjsi

et
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Biomechanické faktory stability

* Pouziti spravného
postoje zavisi na
situaci.

* Neexistuje postoj
vhodny pro
vsechny situace.




Postoje v karate

Kibadaci
(8irSi rovnobézny postoj)




Postoje v karate

Kokucudaci

(obranny postoj)




Postoje v karate

NekoasSidaci
(postoj kocky)




Postoje v karate

Sancindaci
(postoj hodinového skla)




Postoje v karate — Zenkucu daci




Postoje v karate — Zenkucu daci




Postoje v dzudo

Shizen Hontai
Basic Natural Posture

. The basic judo posture is taken by standing
naturally, heels about 30 centimeters apart, arms
in a relaxed position at the sides.
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Postoje v dzud

Migi/Hidari Shizentai
Right/Left Natural Posture

y
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Postoje v dzudé

Jigo Hontai
Basic Defensive Posture

3. Stand with your feet about 75 centimeters apart

and bend your knees to lower your center of

gravity.

Migi/Hidari Jigotai
Right/Left Defensive Posture

4. Stand with one foot about 70 centimeters for-
ward and bend your knees.




Prechody

LI "4 &V 4

« Z vyssi polohy do nizsi

* Z nizsi polohy do vyssi

— Pro aplikaci konkretni techniky

— Zvysen ucinnosti techniky (napr. sek s pohybem
tézisté dolu)

— Umyslny takticky pfechod

— Reseni nenadalé situace (napf. Pad)

— Unik z techniky protivnika

— Aj.




hody
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Prechody




Prechody




Pohyby pazi

« Zakladni pohybove vzorce
* Navazani kontaktu
* V/Sechny udery

* Provazani pohybu tela s pohybem pazi




Pohyby nohou

» Zakladni kroky

* Kryty



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

Obraty téla

* Rotace kolem podelné osy tela

* Vertikalni stabilita

* Provazani s pohyby nohou

* Vyuziti — uhyby, premisteni, hody...




Roviny téla

stmer lateralni smér medialni

srmer kranialni

smerventralni |

smer darzalni

ina medialni
. ] rovina frontalni
smer kaudalni [ rovina trangverzalni



Roviny téla

Rovina medianni

e stredni, svisla rovina prochazejici stredem téla a
délici ho na dve symetrické poloviny roviny
* Pravou
* Levou

e Jevlastné jednou z rovin sagitalnich

v d

Sagitaln
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““‘rovinou medianni




Roviny téla

Rovina frontalni

* roviny svislé, rovhobezné s Celni kosti, kolmeé
na rovinu medlannl deli telo na Cast
— predni
— zadni

Rovina transverzalni

* horizontalni roviny, kolmeé na vsechny predeslé
roviny




Premistéeni

Ve vztahu k partnerovi: e Footwork
* kpartnerovi « Transition
* od partnera .. :

e ASI sabaki
. pfed partnera » Taisabaki
* za partnera . Aj.

* primo
S oObratem




Premistéeni

Pfemisténi skokem: Pohyb zacina noha:
* priskoky e 7zadni

* odskoky . predni

Chuze:

* krok

°* sSun




Premistéeni

Obecné principy

1. Minimalizovani vertikalniho pohybu teziste

2. Neustaly kontakt s podlozkou

3. Vertikalni stabilita

4. Jednota pohybu tela (provazanost
segmentu)




Premisténi v dzudoé

 Pohyb vpred avzad < Termin taisabaki se

nazyvame sintai. v dzudo pouziva pro
+ Pfirozena chlize se kontrolu tela. To
nazyva : zahrnuje predevsim
PFi pfemisténi k obraty, které musi
oponentovi se byt plynule a rychle.

nejCasteji pouziva



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
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Premistéeni v d
8. Tsugi-ashi I: forward and backward. 9. Tsugi-ashi 2: sideways.

e
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Premisténi v dzudoé

10. Tsugi-ashi 3: diagonally.

|
}!




Premisténi v dzudoé

: 13. Tai-sabaki 3: Cross one foot in front of the other and
pivot backward to reverse direction.




Kendo — asi sabaki

e Suri asi
« Okuri asi
e Cugi asi
* Ajumi asi
 Hiraki asi




Zakladni postoj




Suri asi & Okuri asi

Suri asi

je princip chuze, ktery se v kenddé vyuziva u vSech druht premisténi.
Mechanicky se jedna o princip chuze, pfi kterém se noha nezveda
nad podlozku, ale dochazi ke treni mezi nohou a povrchem,

po které se pohybuje. Cilem pohybu je ziskat pocit klouzani.

Okuri asSi



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

Okuri asi
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e “pohybem piedni nohy.




Poznamky

Pri pfemisténi okuri asi se nohy nikdy
neminou. Tzn., Ze zadni noha zustava stale
vzadu a predni noha vpredu.

Zacatecnici casto delaji chybu a pri okuri asi
zadni nohu tahnou/vlaci za sebou. Kazdy pohyb
je treba provadet aktivne pri dodrzeni principu
suri asi.




Sih6 asi sabaki

Pred zahajenim
naacviku Sihé asi
sabaki je vhodné kratce
procvicit okuri asi vlevo
a vpravo. Toto uvodni
cviceni neni treba
provadet prilis dlouho.
Poté je mozné zacit
nacvicovat Siho asi
sabaki.




Cugi asi

Cugi asi je pokroCily
zpusob prfemisténi, ktery
by nemel byt
nacvicovani drive nez
ziskate S6dan (1. dan).
Na rozdil od okuri asi, pri
kterem pohyb zacina
vzdy noha ve smeéru
pohybu, pfi cugi asi

zacina pohyb vpred 8 %
zadni noha. azastavn se _ pokud by XAk noha
drive, neA e T =

ﬁi@rf gt 4 . == WQE%



Ajumi asi

Pri premisteni
ajumi asi se nohy
miji tak, jako pri
normalni chuzi.
Od normalni
chuze je rozdil je
vsak v tom, ze
zUstava zachovan




Hiraki asi

Hiraki asi je pokrocily

zpUsob premisténi.
Na rozdil od cugi asi a
ajumi asi je treba k

nacviku suburi
(opakovanych seki),
proto je hiraki asi
zarazovano jiz v
pocatecni fazi vycviku.
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Premisteni



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/

Navazani kontaktu

Kontakt Zpusob kontaktu
hornimi koncCetinami » dotykem

* dolnimi konCetinami  * uchopem

* trupem * Objetim

 hlavou




Zvedani, noseni a spousténi
Zivého bremene
* tézisté obou cviCencu maji byt co nejblize

 bremeno zvedame silou z pokrcenych
nohou

e zada jsou narovnana
» zachovani stability




Cile zvedani, nosSeni
a spousteni zivého bremene

* Nacvik spravne (zdravé) techniky

* Pruprava pro upolové hody a zdvihy
* Nacvik transportu raneneho

* Priprava na pracovni Cinnosti




Zvedani, noseni a spousténi

e ' 4

zivého bremene



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

Padova technika

« podle sméru padu:
— vpred,
— vzad,
— stranou,
— kombinované
« podle otoCeni kolem pricné osy tela:
— s prevratem
— bez prevratu.

« podle zpusobu tlumeni padu:
— bez zarazeni
— Se zarazenim

e




Padova technika

podle letové faze:

— bez letove faze,

— s letovou fazi,

« podle urovné ve které pad zacina:
— Z postoje,

— ze snizenych poloh,
podle provadeéjiciho:
— nechténé

— cilené

podle partnera:

— neumysiné

— umysiné




Padova technika



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

Zakladni upoly

* pretahy,
 pretlaky,
* odpory:
s charakterem pretahu,

s charakterem pretlaku,
vlastni odpory




Pretahy, pretlaky
odstredive -

* u pretahu

dostredive -

* u pretlaku




Odpory

» odpory s charakterem pretahu,
» odpory s charakterem pretlaku,
* vlastni odpory




Odpory

e navazani kontaktu:

— dotknout se nebo uchopit partnera (urCenou
cast jeho téla), Ci predmeétu, ktery drzi,
« zabranéni kontaktu:

— zabranit dotyku nebo uchopu




Odpory

e premisteni:
— prfemistit (vychylit z rovnovahy) partnera (horizontalné
| vertikalné),
— zmenit polohu uréené Casti téla (koncetiny, trup, hlava),
— premistit predmeét drzeny partnerem,

e drzeni:

— udrzet partnera (horizontalné i vertikalné),
— udrzet polohu uréené Casti téla (konCetiny, trup, hlava),
— udrzet drzeny predmet,




Historie upolu
Sokol




Telovychovné ustavy
v Cesku

» 1830 byl Hirschuv ustav v Praze

» 1843 Steffanyho (pozdgji prejmenovan na
Stegmayeruv)

« 1845 Segenuv
» 1848 Schmidtuv-Malypetruv




Zalozeni Sokola

* QOkolnosti vzniku Sokola jsou spjaty s
uvolnénim pomeéru v Rakousko-Uhersku, které
nasledovalo po odvolani narodem
nenavideneho ministra Alexandra Bacha.

« Jeho pusobeni na po€atku vlady FrantiSka
Josefa l. je spojeno se (znovu)zavedenim a
institucionalizaci centralizace moci.

 Jelikoz Bach patfil k hlavnim architektum
noveho systemu byI PO ném v ceskych zemich




Zalozeni Sokola

« Byly zakladany ruzné kulturni vilastenecké spolky (jako
Umeélecka beseda, Hlahol Ci Svatobor), ale nova doba si
zadala kromé oziveni narodni kultury i fyzickou zdatnost
kazdého jedince, proto se tehdy velmi dafilo riznym
télocviénym ustavim.

« Mezi né patfil také Cesky ustav Malypetrav, ktery pozdéji
sehral dulezitou roli pfi zalozeni Sokola.

« Jednim ze cviencu a pozdéji cvicitelu tu byl Miroslav
Tyrs.




Zalozeni Sokola

Tyrs oslovil Ceské cviCence Schmidtova ustavu a ziskal je pro
zalozeni Ceského telocvicnéeho spolku.

Spolu s Juliem Grégrem pfipravili znéni stanov nové vzniklé
Jednoty prazské a predlozili je na c. k. mistodrzitelstvi v
prosinci 1861.

Stanovy byly schvaleny, a tak byla do Malypetrova ustavu v
Panskeé ulici svolana na 16. unora 1862 (datum zalozeni
Sokola) ustavujici valna hromada. Dostavilo se na ni 75
Clenu.

Starostou byI zvolen Jlndrl_c_h Fugnerr mlstostarostou (pozdéji
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Zalozeni Sokola

* Hlavnim heslem, ktere razil Tyrs, bylo
,Tuzme sel!”,

« Barak navrhl pozdrav ,Nazdar!”,

« Fugner tykani a oslovovani ,bratre”,

 Manes namaloval prvvnl' prapor a skicu prvnich kroju
(upravenych pozdegji Zeniskem).

* Nazev Sokol se poprveé uvadi ve stanovach z listopadu
1864.
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Sokoky prapor




Znak Sokola

Ceska obec sokolska v roce 2012:¢

7~



Sokolska hymna

S

Lvi silou, vzletem sokolim Toz blaha bude naSe slast
ku predu kraCcejme za obét svuj i zivot klast,
a drahé vlasti v obéti to svaté heslo Sokola:
sveé sily snasejme, za narod, drahou vlast!

a byt i cesta daleka, Jen, bratfi, silou hrdinnou
ta Sokolika neleka. svou hajme vlast i feC,
Jen muzné, statné kupredu, to chloubou bud nam jedinou

vzdyt draha viast Ceka. a pro ni spéjme v sec!
Viast mati az nas zavola A potom teprv v spasny den
co verné ditky sve, nam vzejde krasny, zlaty sen,
pak

tu mocna paze Sokola,.. sluncem jasnym bude plat

olnost jen.



Sokolska idea

 Poslanim COS je zvy3ovat télesnou zdatnost
svych Clenu a vychovavat je k ¢estnému jednani
v zivoteé soukromém i verejnem, k narodnostni,
rasoveé a nabozenské snasenlivosti, Kk
demokracii a humanismu, k osobni skromnosti a
ukaznénosti, k lasce k rodné zemi a ucté k

duchovnimu dédictvi naseho naroda.
(Stanovy COS CI.2 odst. 2.1).

_-: = 5
W




Puvod systému

 Doktor filosofie Miroslav Tyrs vytvoril v letech
1867 — 1869 logickou terminologickou soustavu
S mnoha neologismy a vnesl tak rad do
telovychovneho systemu

« Byl take autorem vojenske terminologie
« 1873 Zakladove télocviku




ku

kladové telocvi

Za




Systematika upolu

1862 Sokolska soustava

|.  CviCeni bez naradi a bez

pomoci nebo odporu jinych cvi€encu
|. CviCeni naradova
ll. CviCeni se skupiné




vicCitelsky sbor
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1862 Sokolska soustava

A. bez nacini

1. Odpory
lem jenom prekonavaj odpor spolucvicence
aﬁeho Innost je dgpQredu gngmap polucvi
2.Zapas
e rotivnikovi, ale s ci .ho.
JocPt, Ra zem !c\ékl a\b”y se st rf jeﬁo da s?oldpor
nemoznym
3. Box

Rohovani. _Utoky . paZemi nebo nohami, jako i
odvraceni téechto ‘utoku




1862 Sokolska soustava
B. s nacéinim

1. serm savli

2. serm fleuretem (koncirem)

3. serm holi: kratkou (80-100 cm), dlouhou (do
vyse cvicencovy brady)

4. Serm bodakem

5. Serm dykou




Odpory v Sokolské soustavé

« Odpory, pretahy, pretlaky:




7~

Odpory v Sokolské soustavé

Odpory pazi.

Obr. 619,

eni prij

624.

Ohnuté 1




Odpory v Sokolské
soustave

Odpory trupu.

Obr. 625.

Ze sedu v zaklon.
Ze vzprimu v predklon.
Ze vzprimu v zaklon.
Otacet trup vievo nebo vpravo.




Odpory v Sokolské
soustave

Odpory nohou.




Odpory v Sokolské




Odpory v Sokolské

) 4

Pretlaky.

Obr. 634.

Pretlak obouruc. Pretlak j

Obr. 636.

Pretlak



Odpory v Sokolské
soustave

Obr. 629.

Pretahovani
jednoruc.

Obr. 63

Pretahovani
s kratkou tyci.

Pretahy.

Obr. 630.

Pietahovani zavése-
nim v loktech.

Obr. 632.

Pretahovani
s kruhem.




Serm v Sokolské soustavé

 Serm rdznymi zbran&mi byl
zalozen prevazne na
francouzske skole.

 Tyrs vytvoril Ceskou
terminologii jak pro serm tak
pro vojenska cviceni.




Zbraneé
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Serm v Sokolské soustavé




erm v Sokolské soustaveé




Serm kratkou holi




Serm kratkou holi

NEWEHLGINE
tyC puvodné
jako cvicna
zbran, nikoliv
gymnastickeé
nacini.



erm dlouhou holi (baton)




Zapas v Sokolské soustaveé

» Zapas byl odlisny od olympijskeho
Zapasu.

» Sokolsky zapas obsahoval prvky:

— volného stylu
— sebeobrany




Zapas v Sokolské soustaveé




Zapas v Sokolské soustaveé




Zapas v Sokolské soustaveé




Zapas v Sokolské soustaveé
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Zapas v Sokolské soustaveé

uchop

mitdnim




Box v Sokolské
SokolskiSQUSEAVE o

soucasneho olympijskeho boxu.
Tyrs prevzal francouzsky box — savate

Savate (La boxe francaise) obsahoval
ruzné péstni techniky, ale i kopy.

Savate je puvodni francouzsky
upolovy sport | v soucasnosti velmi
popularni.




Box v Sokolské
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Box v Sokolskeé
soustave

Obr. 649.

L 2

-
S

Sot vrchni pravou. Sot spodni pravou.




Box v Sokolskeé
soustave

Obr. 6464a.

Predkrok.




Motorické uceni
Pohybova schopnost
Pohybova dovednost




Pohybova schopnost

* Motorické schopnosti jsou obecne rysy
(vlastnosti) Ci kapacity, ktere podkladaji
vykonnost v rade pohybovych dovednosti
(Burton, Miller, 1998).

« Dynamicky komplex vybranych vlastnosti
organismu cloveka, integrovanych podle tridy
pohybového ukolu a zajistujici jeho plneni
(Cellkovsky, 1990)




Pohybovy dovednost

* Pohotovost spravne a usporne vykonavat
urcitou Cinnost (Linhart, 1982)

* Prostrednictvim ucebnich a cviCebnich
postupu na zakladé motorickych
schopnosti vytvorena, znacne
automatizovana komponenta motorického
uceni (Schnabel Thles 1993)




Schopnost x Dovednost

Motoricka schopnost

Vymezeni:
Castené geneticky podminény (obecny) predpoklad

- pohybové ¢innosti

- potencionalni dispozice k efektivnimu vykondvani
¢innosti a dosahovéni vykonu

Rozliseni:
- tyka se rozsahu kapacity
- Castecné vrozena
- generalizovana
- relativné stabilni a trvalé
- podklada mnoho riznych dovednosti a ¢innosti
- pocet omezeny

Ptriklady:
schopnosti silové, rovnovahove, ...

| Zakladni rozdéleni:

" Kondiéni - koordinaéni

Proces rozvoje:
Trénink (télesna piiprava)

Motoricka dovednost

Vymezeni:
Ucenim ziskana (specifickd) pohotovost k

- pohybové ¢innosti

- potencionalni dispozice k efektivnimu vykondvani
¢innosti a dosahovani vykonu

RozliSeni:
- tyka se vyuziti kapacity
- vytvorena praxi
- ukolové¢ specificka
- snadné&ji modifikovatelna praxi
- zavisla na nékolika schopnostech
- pocet nevy¢cislitelny

Ptiklady:
dovednost smecovat, fidit auto, ...

Zakladni rozdé€lenti:
Oteviené - uzaviené

Proces rozvoje:
Nacvik, vycvik (technicka ptiprava)




Taxonomie motorickych schopnosti

Generalni motoricka schopnost

P———— L

Koondicni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinacni schopnosti
(~energeticke™) (smigené) {.informacni™)

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

o ™ + - _
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rychlost orientace
komplexni orientace
presnost identifikace tvaru
presnost hodnoceni uhlu

presnost hodnoceni vzdalenosti



Prupravné upoly

* Pretahy a pretlaky
— Prevazne rozvoj kondicnich schopnosti

* Odpory

— Prevazne rozvoj koordinacnich schopnosti




Motorické uceni

proces, behem ktereho si osvojujeme
pohybové dovednosti

osvojovani, zjemnovani, stabilizovani a
vyuzivani pohybovych dovednosti
(Schnabel, 1973)

motor learning Schmidt (1991):

Mnozina vnitrnich procesu spjatych s praxi Ci
zkusenosti vedouci k relativnhe permanentnim
z:skum ve zpusobllostl k d vedne cmnostl




Faze motorického uceni

Znaky

Uroven

Vnejsi projev

Mentalni
aktivita

Pocatecni seznameni . instrukce.
motivace

Generalizace

Iradiace

Viysoka

Zpeviovani, zpétna aferentace,
slovni kontrola

Diferenciace

Koncentrace

Zdokonalovani, retence,
koordinace

Automatizace

Stabilizace

Transfer, integrace, anticipace,
vykon

Mistrovska

Tvoriva
koordinace

Tvoriva
asoclace




Motorické uceni

« Schnabel:

 Hruba koordinace
« Jemna koordinace

« Stabilizovani jemné koordinace a dosazeni
variabilni vyuzitelnosti




Hruba a jemna PD

* Fine — motor — skills

— Cinnosti ruky, prstu, usta, chodidla
* Gross — motor — skills

— velkymi svalovymi skupinami

« Siddle (1995) prokazal:

— Pod vlivem psychického stresu v bojovych situacich
zhorseni

« jemnych motorickych dovednosti na hranici 115 TF
« komplexnich motorickych dovednosti na hranici 145 TF

. hyperwgllanCL ire 'In| Jednanl na hranici 175 TF.




Motorické schopnosti

« Sila
Rychlost
Vytrvalost
Koordinace




Sila (svalova zdatnost)

« Zakladni pohybova schopnost, ktera ovlivhuje vSechny ostatni
pohybove schopnosti

« Schopnost pfekonavat nebo udrzet vnéjsi odpor svalovou kontrakci
(koncentricka, excentricka, staticka)

 Rozdelujeme
— Maximalni sila — prekonani nejvyssiho moznéeho odporu
— Rychla sila — (kombinace sily a rychlosti, prekonani
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti)

— Vytrvalostni sila — prekonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu nebo odpor dlouhodobé udrzovat (dynamicka nebo
staticka)




Prostredky rozvoje sily

» \olné zatéze (ruzné druhy cinek)
« Stacionarni posilovaci stroje

« Variabilni odporové stroje (vytvareji trvaly odpor v prubéhu celého
pohybu)

* QOdporovy trénink s elastickymi pomuckami
Odporovy trénink s dopomoci partnera




Odporovy trénink

Primarni prostredek rozvoje svalové zdatnosti
Rozviji silu, vytrvalost, rychlost

Rozvoj svalstva

— Zvétseni velikosti svalovych viaken (obzvlasté
rychlych)

— Svalovy a nervovy systém zapojuje svalova vlakna ve
spravnem case tak, aby vyprodukovaly nejvice sily

Zvysuje se silova vytrvalost — zvysena schopnost

pracovat aerobn

= g

o T



Zakladni prvky siloveho
tréninku

» Velikost zatéze (odpor) = vaha nebo zatéz proti které svaly pracuji urCeny v
% OM
« Jedno opakovani = jeden kompletni pohyb, ktery obvykle zahrnuje
— koncentrickou sloZku (sval se zkracuje a napina — sportovec prekonava zatéz)

— excentrickou slozku (sval se protahuje a uvolnuje — napf. kdyz sportovec poklada
zavazi a uvoliuje svalové napéti)

* PocCet opakovani v jedné sérii
« Série = pocCet nepfretrzitych opakovani jednoho cvi€eni bez zastaveni a
odpocinkové faze
— (napf. leg press 3x8x90 = 3 série po 8 opakovanich se zatézi 90 kg
» Pocet sérii
« Délka odpoCinku mezi sériemi
» Rychlost cvieni (rychlost vedeni pohybu)




Urceni osobniho
maxima

« Zaklad pro stanoveni spravného davkovani zateze

* % maximalniho vykonu (tj. nejvyS$si hmotnost, se
kterou provede cviCenec cvik 1x)

* Napf. cvicenec zvedne vleze na lavici 1x Cinku o
hmotnosti 100 kg

. 100 % OM = 100 kg

* Anglicky 1RM = one repetition maximum test
(,jedenkrat opakované maximum)




Metody rozvoje sily

* Rozvoj maximalni sily
— Dynamicky sila
* Metoda maximalnich usili — maximalni odpor
+ Metoda opakovanych usili — opakovani odporu stfedné velké zatéze az do unavy

vigviiv s

— Staticka sila
* Metoda izometrickych napéti (proti pevnému odporu)

* Rozvoj rychlé sily
— Metoda rychlostni (pfekonavani mensiho odporu co nejvétsi rychlosti)
— Plyometricka metoda (razova) napf. opakované odrazy

* Rozvoj vytrvalostni sily
— Metoda vytrvalostni (pfekonavani mensiho odporu po co nejdelsi cas)




Priklady rozvoje rychle sily

 Bench press

— Hmotnost 50% maximalniho vykonu 3-4 x
dynamicky

— 3 serie

— Odpocinek 6x vlastni doba cviceni

« Udery (cuki) s 1kg ginkou
— 3-4 X
— 3 seérie




Priklady testovani rychle sily

» Vertikalni vyskok
 Béh do schodu




Rychlost

* Rychlost je schopnost pohybovat se co nejrychleji z A do B
« Znac€na geneticka podminénost (% rychlych svalovych viaken)
* Rychlost se sklada z

— Reakéniho €asu (jednoducha a slozita reakce)

— Casu pohybu (od jeho zagatku do konce)

 RozliSujeme
— Rychlost acyklickou — rychlost jednotlivych pohybu (uder)
— Rychlost cyklickou — vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybu
(série uderu)
— Rychlost komplexni — kombinace cyklickych i acyklickych pohybu, napf.
rychlost lokomoce (prfemistovani v prostoru) (prebéhnuti a uder v
sebeobrané)




Metody rozvoje rychlosti

* Rychlost je pomérné znacné geneticky podminéna
* Reakcni dobu Ize trénovat opakovanymi pohybovymi

reakcemi na rizné podnéty
(vizualni, akustické, taktilni, kinestetické) i situace

« Metoda opakovani — maximalni intenzita a usili, kratka doba
zateze
— snaha o zvyseni rychlosti a prekonani rychlostni bariery
— | provadét spravnou technikou
— ulehCeni podminek oproti soutézim

« Testovani — napf. béh na 60 metrd




* Bojova uméni maji vést k
dokonalému technickemu
provedeni - kondicCni
priprava do tréninku
nepatri

« Techniky nemaji byt

provadény ,hrubou silou®




Myty a kli§
 Silovy trénink

— Neni vhodny pro déti

» Porovnej Splh o tyCi/lané (zvedani vlastni
hmotnosti proti gravitaci) a cvi€eni se 30-60%
volnou vahou (vede k rozvoji techniky)

 Silovy trénink zlepSuje silu posilenim
svalovych vlaken, nedochazi vsak k rychlému
prirlistku objemu sval
(ten se vice projevuje po puberté)
— U zen vede k nadbyteCnému rozvoji
svalové hmoty
(maskulinni vzhled)
» Cilem je kondice, tonizace, tvarovani




Vytrvalost

Schopnost organismu odolavat unavé pfi dlouhotrvajici
cinnosti sumbax. intenzitou (85 %)

Tréninkem se snizuje klidova TF (50-75)

Maximalni TF: 220 — vék = max. TF

PriliS nizka intenzita (nizka TF) — zadny rozvoj

Pfcl’llié vysoka intenzita (TF vySSi jak maximalni) — pretizeni
srdce

Pri volbe metody rozvoje vytrvalosti vychazime z % zatéze
maxima

75 % maxima cvicence 25 let
220 —25=195
75% ma>,_g_,?TF'---~




Vytrvalost

Dlouhodoba — déle nez 10 min.
Stfednédoba vytrvalost — do 10 min
Kratkodoba vytrvalost — do 3 min
Rychlostni vytrvalost — do 20 sec

Trvani cviéeni Intenzita cviceni Hlavni energeticky systém

elmi intenzivni




Obecna a specialni vytrvalost

* QObecna vytrvalost (napr. béh po urcitou dobu souvisle)
« Specialni vytrvalost (specificka pohybova Cinnost)
— Opakované provadeni technik a jejich kombinaci
(kihon)
— Cviceni ve dvojicich (randori)
— Vycvik na tréninkovych pomuckach (udery, kopy do
pytle po delSi Casovou jednotku)




Metody rozvoje vytrvalosti

— Aerobni
 Metoda souvislého zatizeni
 Metoda stridavého zatizeni

* Metoda Fartlek
 Metoda intervalova

— Anaerobni
 Metoda intervalova




Metoda souvislého zatizeni

- obecna vytrvalost

— pro zacCateCniky, mladez, seniory

— jogging, hry, walking — u starSich lidi (dobry vliv na psychiku)

— cyklicka cviCeni (béh na draze, béh terénem, béh na lyzich, jizda na
kole)

— min 30 min neprerusované

— TF cca 135




Metoda stridavého zatizeni

Zmeny intenzity ve stanovenych usecich

Rychly usek béhu —intenzita az 180 TF (kyslikovy dluh)
Pomaly usek — intenzita cviCeni na konci useku 120 TF
Doba cviceni 30 min a vice




Metoda Fartlek (hra s béhem)

* Modifikace metody stridaveho zatizeni

» Sportovec si sam urcuje zmeny rychlosti
(intenzity) a TF

* VVyzaduje zkusenost




Metoda intervalova
(starsi pojeti)

Planované stridani zatizeni a zotaveni organismu

Pri odpocCinku nedochazi k uplnému zotaveni
(zUstava kyslikovy dluh)
Relativne maximalni intenzita 10-90 sec

Po zatizeni odpocCinek v délce predchozi Cinnosti
(na konci odpocinku TF 120)

Celkova doba cviceni 12 min a vice (dle
trénovanosti)




Tabata
8/20/10

6-8 serii
20 sec 100% zatizeni
10 sec odpocCinek mezi sériemi

Zvyseni kapacity anaerobniho | aerobniho systému!




Metody rozvoje koordinacnich
schopnosti

* Rozvoj koordinacnich schopnosti zalezi na
zdokonalovani senzomotorickych procesu
pomoci
— zmen podminek cviceni
— zmeén zpusobu provedeni

— zkvalitnovani pohyboveho aparatu sportovce
(rehabilitace, relaxace — udrzeni elasticity




Pohyblivost (flexibilita)

« Schopnost Clovéka provadét pohyby v kloubech v relativné velkém rozsahu
* Souvisi s ekonomikou pohybu

* Riziko poranéni u obou extrému —nedostate¢na (hypomobilita), nadmérna
(hypermobilita)

« Aktivni a pasivni pohyblivost

— druh a tvar kloubu

— pruznost tkani

— reflexni aktivita

— unava

— psychicky stav

— teplota

— prohrati a rozcviCeni
— denni doba




estovani pohyblivosti

Test dosahu v sedu




estovani pohyblivosti

NIiZKA POHYBLIVOST STREDNiI POHYBLIVOST VYSOKA POHYBLIVOST

Pohlavi palce palce cm palce cm

18




estovani pohyblivosti

Test dosahu ve stoji




Reakcni schopnost
(RS)




Definice RS

Schopnost zahajit (uCelny) pohyb na dany
(jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratSim Case.

(Mékota & Novosad, 2005)




Podstata RS

. Clovék reaguje
— na fadu podnétu (signall) z okolniho prostredi:
(Casto na pohybuijici se objekty)
— z vnitrniho prostredi jedince:
propriocepce — polohocit, vestibularni (statokinetickeé) ustroji)
— Vv rizném prostiedi (svételné podminky, pod vodni hladinou,
stresové podminky aj.)




 Vizualni



Reakéni doba (reaction time RT)

RT je indikatorem reakcni schopnosti

* RT je doba, ktera uplyne od vyslani signalu
(podnétu) k zahajeni pohybu

u nékterych pohybovych aktu je reakcni doba
delSi nez Cas potrebny k jejich uskutecneni
(movement time), napr. u boxerskeho uderu

« ReakcCni doba se vyjadruje v milisekundach

= T SRl




Jednoducha RS

Podnét Odpoved’
« Jednoduchy « Standardni
 Predem znamy  Predem urCene
« Priklad: « Priklad:
— vystrel — start pfi sprintu
— hvizd — skok do vody pfi plavani

— pokyn rozhodciho — zahajeni zapasu v




Slozita (vyberova) RS

Podnety Odpoved

* Vice soucasne « Slozita, jedinec vybira, na
prichazejicich signalu ktery signal bude reagovat

 Predem nezname « Pfifazuje (vybira) konkrétni

pohybovou odpoved

e PrFiklad: » Priklad:
— Manévrovani hrace ve — Reakce fotbalového
sportovnich hrach brankare (4 moznosti)
— Utocne a,_ Vo '

Bpoxerg na uder



Reakcni doba

* 100 ms — fyziologicka hranice, pod kterou nemuze reakéni
doba klesnout

« 200 ms — typicka hodnota jednoduché reakce dospéeleho
Cloveka

« 500 ms — typicka hodnota jednoduché reakce ditete

« Deélka reakcni doby zavisi na modalite podnéetu
— Opticky (nejdelsi)
— Akusticky (stfedni)
— Taktilni (nejkratsi)
* Rozdily jsou vsak malé, radove desitky milisekund




RS v apolovych sportech
a sebeobrané

* RS je zakladnim limitujicim faktorem uspésného reseni pohybového
* RozliSujeme 4 stupné reaktivity v upolovych Cinnostech

pasivni  kryti vitdlnich zon bez protiakce obrana pasivni

reaktivni | odvraceni akutnich utok( (kryti) obrana naslednym utokem
a utoceni (akce-reakce)

aktivni  protiutok provedeny soucasné s akci protivnika obrana protiutokem
(kontrovani)

proaktivni | predejiti akce protivnika obrana utokem
y ani jeho akce)




Determinanty didaktiky
upolu




Determinanty didaktiky apola

 fylogeneze lidstva
» ontogeneze pohybu Cloveka
 socialni faktory

* psychologicke faktory

= "‘_I"\ " Py : '__l”




Fylogeneze lidstva

» Cerpame z paleoarcheologie, fyzicky boj
byl na pocatku existence Cloveka

* \Vyznam boje (nadfazeného upolum) v
kritickych fazich vyvoje lidstva

* Odraz v umeni a spoleCenskych normach




Fylogeneze lidstva

« Zachovaly se archetypy hrdinu — jsou
spojeny s upolovymi aktivitami

» Kontaktni prekonani Cloveka je hluboko v
podvedomi, je soucasti vnitrni vybavy
zdraveho jednotlivce




Ontogeneze pohybu

* Dotyk je prvnim komunikacnim
prostredkem ditete

» Deti spontanne jednaji upolove — v
kontaktu (nemaiji jine prostredky aktivni
obrany)




Ontogeneze pohybu

« Spontanni aktivity déti v riznych obdobich
zahrnuji upolové aktivity

* Pro didaktiku upolu je kritické obdobi 8 — 9
let, dité zacCina chapat vztah mezi pricinou
a nasledkem




Socialni faktory

« Upoly nelze (dlouhodobé&) provadét
osamote, predpokladaji fyzickou
pritomnost druhého cloveka a jeho aktivitu

* Buduji se socialni vazby (silneji v bojovych
umenich)




Socialni faktory

 CviCenci upolu pusobi na spole€nost a
opacne

» CviCeni upolu musi byt spojeno s pfisnym
dodrzovanim spoloCcenskych norem
(etiketa)




Fyzicky kontakt v
upolech

« dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvnim a
univerzalnim komunikacnim prostredkem cCloveka

« moderni, informacni spole€nost znehodnocuje
komunikacni funkci doteku

» telesna vychova a sport umoznuje znovuobjevovani
doteku

 cvicCeni je emotivni, cvicenci ,zapominaji®, ze se stydi




Fyzicky kontakt v
upolech

Kontakt jako stresor

 mediator kontaktu

* doba trvani kontaktu
 velikost plochy kontaktu
* Intenzita kontaktu
 taktilni zona




Fyzicky kontakt v
upolech

Mediator kontaktu

» odev — odev, nacini (napr. pretlaceni zady)
» odev — pokozka (napr. vytahovani
partnera za rukav)

» pokozka — pokozka (napr. pretlaceni
rukama)
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Fyzicky kontakt v
upolech

Doba trvani kontaktu

 cviceni s kratkodobym kontaktem
(dotknout se souperova ramena)

* cviceni s delsi dobou nevyhnutelného
kontaktu (udrzet co nejdéle souperovo
zapesti)




Fyzicky kontakt v

upolech
Velikost plochy kontaktu

v kontaktu jednou cCasti teéla (nejCasteji
ruka)

* v kontaktu s vice ¢astmi tela
» v kontaktu trupem

S
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Fyzicky kontakt v
upolech

Intenzita kontaktu

* letmy dotyk
* uchop nebo objeti
* uder




Fyzicky kontakt v
upolech

Taktilni z6na

* v kontaktu rukama
v kontaktu zady nebo dolnimi konCetinami

v kontaktu predni casti trupu, oblicejem,
vnitrni stranou stehen

.



Fyzicky kontakt v
upolech

Respektujeme take

« veék cvicencu (néktera kriticka obdobi
psychosexualniho vyvoje)

* pohlavi cvicencu (zejména u koedukované
VYUKy)

* individualni zkuSenost s dotykem (zejmeéna
negativni)




Psychologicke faktory

« Ztrata vedomeé sebekontroly po dobu cviceni

* Prace s fyzickou (totalni) porazkou, nebo
vitezstvim

* Prace s bolesti

« Agresivita ano, ale konstruktivni (benigni):

* Benigni agrese je spolecna zviratum i lidem,

... Je reakci na urcity podnet, ma obranny

charakter a smeruje k odstraneni ohrozeni"
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Definice

* Pretahovani lanem je sport, pri kterém se
dva tymy snazi tahat za lano opacnymi
smery a prekonat silou souperici tym

* V. mezinarodnim kontextu se sport nazyva
Tug of War (TOW)




Starovéky puvod

= Urcit konkretni dobu a Cas vzniku pretahovani lanem neni mozne
= Soutéze v pretahovani lanem jsou znamy z davnych ceremonii a
kultovnich ritualt po celem svete, napr.:

= Evropa

= Egypt,

= Barma,

= |ndie,

= Borneo,

= Japonsko,

= Korea,

= Hawai,

= Jizni Amerika.




Starovéky puvod

m  Starovéké pretahovani lanem mélo v zavislosti na kulture rtizné
styly provedeni:

» Afganistan: tymy pouzivaly misto lana dfevénou ty¢

= Korea: déti se pazemi objaly navzajem kolem pasu, aby vytvorili
,zivy fetéz“. Kapitani tymu musel mit velmi silny uchop,
aby se oba tymy nerozpojily

m Pretahovani lanem nebylo vzdy jen tymovym sportem,
v nekterych zemich se vykonaval tento sport muz proti muzi:

= Kanadsti Eskymaci stale maji soutéz v pretahovani lanem znamou jako
“‘ar-saaraq’. Soutézici sedi na zemi a pouzivaji kratke lano.
Ten, kdo vytahne (vychyli) svého soupere ze sedici pozice, vyhrava.




Video



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

Soutézni disciplina

® \/ pozdejsim obdobi bylo pretahovani lanem
znamo jako cCiste sportovni, soutézni disciplina

m Historicke zaznamy o péstovani pretahovani
lanem dokazuji existenci sportu:

= Recko 500 pF. n. |. provadéno atlety na
panhelénskych hrach bud jako soutezni disciplina
nebo jako kondiCni pfiprava pro ostatni sporty

» Zapadni Evropa 1000 n. |. v povestech o hrdinech ze
Skandinavie a Némecka, kteri se ucastnili tzv.
“kraftige spiele” (,silové hry”)
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Soutézni disciplina

» Pretahovani lanem bylo jako soutez
organizovano rovnez.
— u dvoru Cinského cisafe
— v Mongolsku
— v Turecku

—V 15. stol bylo pretahovani lanem znamo jako
popularni zabava na francouzskych zamcich
nebo ve Velké Britani
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Novodobé olympijskeé
obdobi

* VV obdobi od 1900 do 1920 bylo
pretahovani lanem olympijskym sportem

* Tabulka ukazuje medailova umisteni

Paris Sweden USA France
St. Louis USA USA USA
London Great Britain Great Britain Great Britain

Stockholm Sweden Great Britain

Antwerp Great Britain  Netherlands  Belgium h




Novodobé olympijskeé
obdobi

* V roce 1920 International Olympic
Comittee prijala rozhodnuti o snizeni
pocCtu sportu na Olympijskych hrach

« Z programu Olympijskych her bylo
vymazano nekolik sportu, vCetné
pretahovani lanem




Narodni organizace

* Vyrazenim TOW z programu OH vznikla
potfeba organizacné zastresit TOW jako
sport

- Nejstarsi narodni asociaci je Svédska
Asociace Pretahovani lanem ,Svenska
Dragkamp Forbundet®, zalozena vr. 1933. T

. Svédského piikladu nasledovaly daldi zemé:
— 1958 Tug of War Assomahon of Great Brltaln




Tug of War International Federation
(TWIF)

* Soucasne se zakladanim narodnich
asociaci, vznikla potreba organizace
mezinarodnich sportovnich akci

 |niciativa zalozeni mezinarodni TOW
organizace vzesla od George Huttona z
Great Britain Association v r. 1960 a




Tug of War International Federation
(TWIF)

Prvni mezinarodni soutez se konala na Baltskych hrach v
roce 1964 (Malmo, Sweden)

TWIF se ucCastnila se 4 zemémi: Great Britain, Sweden,
Netherlands, Denmark.

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

Od 1965 do 1975 se kazdy rok konalo ME

V roce 1975 pristoupily k TWIF mimoevropske zeme, a proto
bylo v nasledujicim roce organizovano prvni MS v Nizozemi
V soucCasnosti TWIF organizuje MS kazdé 2 roky

V intervalu MS jsou organizovana kontinentalni mistrovstvi




TWIF a 10C

* V roce 1999 byla TWIF provizorne znovu
uznano Mezinarodnim olympijskym
vyborem (1I0C)

* Vroce 2002 v Salt Lake City bylaTWIF
oficialné uznana 10C



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/

World Games

 TOW je na programu Svéetovych Her

 TWIF se ucastni WG ve trech vahovych
kategoriich




Pravidla

« TOW je tymovy sport. Tymy musi byt Cleny

TWIF. Soutezici musi byt amateri
potvrzeni TWIF a ridit se pravidly TWIF.




Tridy

 out-door x in-door

* muzi X zeny

» seniofi x do 23 let (18 — 22 let)
X juniofri (15 — 18 let)

* mix 4x4 (4 muzi a 4 zeny)

* TWIF organizuje kazdy rok MS pro juniorske
kategorle Zeny a muze |




Hmotnostni kategorie

m Ultra Featherweight not exceeding 480 Kilos
m Featherweight not exceeding 520 Kilos

m | ightweight not exceeding 560 Kilos

m | ight Middleweight not exceeding 600 Kilos
= Middleweight not exceeding 640 Kilos

m Cruiserweight not exceeding 680 Kilos

®m Heavyweight not exceeding 720 Kilos

m Catchweight no weight limitations

®m Mixed (4 x 4) not exceeding 600 Kilos




Tym

« 8 Clenu
* min. 7 Clenu (pfi zranéni)
* 1 trenér (ridici zapas)




Sportovni ubor

sportovni Sortky

trikot/pletenou vestu
podkolenky/ponozky

povolena je pokryvka hlavy

cely tym stejny dres (stal, barva ...)

out-door obuv — pevna, bez kovovych Casti na SpiCce, bez hiebd,
kovova Cast paty nesmi mefit vicejak 1/3 podrazky

in-door obuv — obvykla sportovni obuv

Ochranné prostredky
,2ochranny pas“ smi byt noSen pouze nad dresem
,ochranné obleCeni” smi byt pouze pod dresem
u ,kotvy“ nesmi presahovat 5 cm tloustky
~ochranna pryskyrice" smi byt pouze na rukach




Lano

« Bez nerovnosti, uzlu a smycek
« Prumér10-12,5cm
« Délka min. 33,5 m

Znacky

* Qut-door 5 (ve tfech ruznych barvach)
— 1 x (1) stred
— 2x(2)4 m od stfedu
— 2 x(3) 5 m od stfedu
* In-door 3 (ve dvou ruznych barvach)
— 1 x (1) stred
— 2x(2) 2,5 m od stfedu
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Terén

e Qut-door

— Rovny, travnaty
— VyznacCena stredova Cara

In-door
— S dostateCnym tfenim
— Doporuceno 36 m délka a 100 az 120 cm Sirka

— Vyznacena stredova Cara dve bocni cary na
stredove

.4




Video



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

Uchop lana

Zadny soutéZici nesmi uchopit lano uvnitf
delky oznacene znaCkami

Na zacCatku zapasu smi prvni Clen tymu
uchopit lano co nejblize prvni znacCce

Na lane nesmi byt delany smyCky nebo uzly

Na zacCatku zapasu musi byt lano napjato
stredovou znackou nad stredovou ¢arou na
zemil




Uchop lana

« S vyjimkou ,kotvy" musi kazdy Clen tymu
drzet lano holyma rukama spravnym
uchopem, tj. dlanemi proti sobe a lano musi
prochazet mezi telem a nadloktimi

* Nohy musi byt natazeny tak, aby chodidla
byla pred urovni kolen

« Kazdy Clen tymu musi byt ve spravné pozici




Pozice ,, kotvy*

* Posledni Clen tymu je tzv. ,kotva®, pro
ktereho plati zvlastni pravidla:

— lano muze vést kolem jeho téla diagonalné
pres zada

— zbytek lana smeéruje vzad za jeho telo

— muze drzet lano pod urovni ,ochranného
pasu”




Poruseni pravidel

sedani

lehani

zamek

nespravny uchop

,podepirani‘ lana (jinou Casti téla)

sedani na nohu (patu)

,prokluzovani“ lana

,veslovani“ opakované sedani, zatimco se nohy pohybuji vzad
nespravna pozice ,kotvy*

trenér mluvici na tym béhem tazeni

inaktivita — druzstvo nevyviji aktivitu, ktera by mohla vést k vitézstvi,
prodluzuje zapas

In-door
= délani ,dulkd“ do podlahy
= vyboCeni z mista urCeného




Diskvalifikace

e 2 Uupozorneni za poruseni pravidel
» poté diskvalifikace




Vitézstvi
 Obecné

— Pretazenim o vzdalenost vyznacenou znaCckami
— Diskvalifikaci druhého tymu

e Qut-door

= Pretazenim o vzdalenost vyznacenou znackami pres
stredovou c¢aru

e In-door
= Pretazeni




»NO Pull®

* “No Pull” je vyhlaseno jestlize:
« Oba tymy porusily pravidla, poté co byly 2 x
napomenuty
— (a) oba tymy byly inaktivni

— (b) oba tymy opustily tazeni lana pred
dokoncCenim pretahu

— (c) pretah byl pferusen aniz by jeden z tymu
prerusn praV|dIa




ideo — Tug of War



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




Vekove kategorie

Stejné pro muze i zeny

 Mladsi dorostenci — do 12 let
 Dorostenci — do 18 let
 Seniori —nad 18 let
 Masters — nad 40 let
 Grand Masters — nad 50 let
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Vahova kategorie

A) Leva ruka & prava ruka

* Muzi: do 55 kg, 60 kg, 65 kg, 70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg,
90 kg, 100 kg, 110 kg a vetsi nez 110 kg.

. Zeny: do 50 kg, 55 kg, 60 kg, 65 kg, 70 kg, 80 kg a v&tsi nez
80 kg.

B) Mistrovské vahové kategorie
« Leva a prava ruka

« Muazi: do 70 kg, 80 kg, 100 kg a vétSi nez 100 kg.




Vahova kategorie

* C) Grand masters nad 50 let
- Jen prava ruka — 75 kg, 90 kg a vetsi nez

90 kg
* D) Dorostenci:

* Pravoruka devcata do 45 kg, 50 kg, 55 kg, 60
kg, 70 kg a vetsi nez 70 kg.

* Pravoruci chlapci do 50 kg, 55 kg, 60 kg,




Specifikace zarizeni

Stul
* Pro zavod v sede:
28" od podlahy na vrchni desku stolu.

* Pro zavod ve stoje:
40" od podlahy na vrchni desku stolu.

Vsechny dalSi specifikace jsou pro souteze vsedé
| ve stoje stejne.

#": oy




Specifikace zarizeni

 Horni deska stolu:
Sitka 36" a hloubka 26,

* Touch pads:

Delka 14" sirka 4". Je vyrobena
z kvalitniho elastickeho pasu




Specifikace zarizeni

* Podlozky pod loket:

se umisti na vzdalenost 2" od prislusneho okraje
stolu. U pravorukych stolu se tyto podlozky

prekryvaji o polovinu doprava od stredu stolu,
u levorukych stolu pak o polovinu doleva od stfedu.

= Ctvercova podloZzka ma rozméry 7" 7,: Jeji
tloustka je 2" a je vyrobena z kvalitniho
penoveho materialu s horni vrstvou z vinylu

nebo kozenky.

v S

[, = e Ty
e b T N ) g
e -



Specifikace zarizeni

= Madla:
Umistuji se uprostred kazdé strany stolu ve vzdalenosti 13" od jeho
rohu a ve vzdalenosti 1" od jeho okraje. Madlo samotné ma prameér
1" a vysku 6,

= Ve vSech turnajich WAF se pouziva Cara spojujici pozice madel.
Tato ¢ara muze byt bud namalovana, vypolstrovana nebo
realizovana pomoci pasky, a urcuje tak stfed horni plochy stolu.

= Sedadla
Sedadlo musi mit ¢tvercovou plochu 18" 18" a musi byt umisténo
ve vySce 18" nad podlahou. Sedadlo i stul musi byt pevné

pripevnene k plosine nebo k podlaze.
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Soutézni ubor

* U kazdeho zavodnika musi byt podle
odévu zrejme, z které zeme pochazi

* Do soutéze muze zavodnik nastoupit v:
— tricku s kratkym rukavem nebo bez rukavu
— ve sportovnich trenyrkach (nikoliv v dzinach)
— v botach




Rozhodci

* Rozhodci, ktery zapas zahajuje, je
povazovan za hlavniho rozhodciho
prislusneho utkani.

 Pomocny rozhodcCi sleduje chyby v postaveni

loktu (elbow fouls) na zaCatku utkani tak,
aby byl zaruCen regulérni zaCatek zapasu.

* Po zahajeni zapasu sleduje kazdy
Z rozhodcich svou stranu stolu, aby
zaznamenali fauly nebo nedovoleny




Varovani

« Dve varovani = 1 faul

* Pfi dvou faulech soutézici svuj zapas
prohrava




Varovani

+ a) Po kazdem predCasnem pohybu ramen, pazi, rukou
nebo prstu nasleduje varovani souteziciho, pokud vsak
]per?l v soudcovskem uchopu. V tomto pripadée by Slo o
aul.

* b) Jestlize soutézici zpusobi zpozdéni v ,uzamknuti
(locking up)®, udéli mu rozhodci varovani.

 c) Jestlize nesoutézici ruku sunda zavodnik z madla,
udeli mu rozhodci varovani. Jestlize pred opetovnym
uchopenim madla ziska soutézici vyhodu, bude zapas
zastaven a soutezicimu bude udélen faul. Madlo musi

byt uchopeno nad urovni stolu. Jednoruci soutézici se

madla drzet nemusi.




Faul

m K faulu také dochazi, kdyz loket soutéziciho ztrati kontakt
s poduskou lokte. Za ztratu tohoto kontaktu se povazuje:

» a) Kdyz se loket pozvedne vertikalné z podusky, Ihostejno jak
vyznamne, rozhodujici bude, ze vznikne mezera mezi loktem a
poduskou. K faulu nedojde za predpokladu, Ze soutézici sice
loket zvedne, ale stale jeSté zlUstane v kontaktu s poduskou
svymi trlcepsy nebo predloktim.

* b) Faul se také vyhlasi, jestlize soutézici sice spociva na svych
tricepsech nebo na predlokti, ale loket sklouzne mimo podusku.

= ¢) Jestlize dojde k faulu sou€asné i u soupere, bude faul
soupere povazovan za nahodny, zapas se ukoncCi a znovu
odstartuje a fauly se zrusi.




Faul

a) Rameno soutéziciho nesmi béhem zapasu protnout ,stfedovou
linii“, coz je spojnice mezi madly.

b) Soutézici nesmi pouZzit zadnou jinou Cast svého téla (napfr. bradu,
rameno nebo hlavu) k pretladeni (pin) soupere.

c) Jestlize budete svou hlavu strkat proti souperfové hlavé, bude vam
udélen faul.

d) Jestlize soutézici uvede svou pazi do pozice klasifikované jako
,2oreak arm — mozné zlomeni paze“ a ,dangerous position —
nebezpecna pozice“, upozorni ho rozhodc¢i hlasité tak, aby zavodnik
tomuto upozorneni spravne porozumél. RozhodCi musi soutezici
poucit o pozici pazi aktivnich v tomto zapase, tj. paze, ruka i rameno
musi byt v jedné pfimé linii. Soutézici nesmi nikdy tlacit rameno
dovnitf, pred svou pazi nebo ruku, smerem ke stolu.




Faul

* Po vyhlaseni faulu se povoluje prestavka 30
sekund.

 Nevhodnée reci, nesportovni chovani nebo nadavky
smérované smérem ke kompetentnim Cinovnikum
budou znamenat vyhlaseni faulu. Pokud bude toto
chovanl | nadale pokracovat bude soutezici nebo




Uvaz

= Uvaz se pouziva, kdyz zapas koné&i vyklouznutim
(slip out), které vsak neni hodnoceno jako faul.

m K vyklouznuti dochazi, kdyz oba soutézici ztrati
vzajemny kontakt. Nez kompetentni Cinovnici
vyhlasi faul, musi mit jistotu o okolnostech, ktere
tomuto vyklouznuti predchazely. Jestlize nebudou
mit jistotu v tom, kdo toto vyklouznuti zpusobil,
nebo jestlize to zpusobili oba soutézici, pak faul
vyhla-Sen nebude a pouziji se uvazy.




Internet



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

