Hodnoceni
oAddove techniky

KATEDRA GYMNASTIKY A UPOLU



Systematika padovych technik

dominantni smér prevrat zaraZzeni

bez zarazeni

s pfevratem .
se zaraZenim

pad vpred —
bez zarazeni

pad vzad

pad stranou

bez pievratu

s pfevratem
bez pfevratu

se zaraZzenim
bez zarazeni
se zarazenim

s¢ Zarazenim

kombinované pady

vzad s pohybovou strukturou padu
vpied s pfevratem

vzad s obratem 180°

padajici list™




Metody hodnoceni

Kazdy pdd ohodnotte
» /ndmkou A-F

» A - vynikagjici vykon pouze s drobnymi chybami

» B - nadprOmeérny vykon avsak s urcitymi chylbami
» C - celkové dobry vykon s fadou vyraznych chyb
» D - prijatelny vykon, ale se znacnymi nedostatky
» E - vykon splfiuje minimalni pozadavky

» F-je zapotrebi znacné mnozstvi dalsi prace

» Slovnim hodnocenim, ve kterém zdUvodnéte svoii klasifikaci zndmkou
A-F popisem nedostatkt a kladU v provedeni pddové techniky



Kritéria hodnoceni padovych ’rechnikl

» Vnimejte padovou techniku jako pohybovy celek,
ale viimeijte si i detailu

» Hodnofte podle kriterii
» Biomechanickeé (sjednocuijicl) principy padové techniky
» Specifickd kritéria pro jednotlivé pady



Biomechanicke (sjednocuijici)
orincipy padove techniky

» Silu rozlozit na plochu

» Zabrdanit kontaktu zranitelnymi Castmi téla s podlozkou
» Uskutecnit pdd valivym zpusobem

» Prodlouzit vykondavani padu

» Vyuzit energii paddu na opéetovne zaujeti postoje-strehu
» Pouzit jednoduchou a prirozenou techniku






PAd vzad bez prevratu se zarazenim

Snizovani postoje pres drep a sed skrémo s predpazenim poniz
Valivym pohybem prechod do lehu vznesmo
Hlava v predklonu (pritazeni brady k hrudi kosti)

ey VvV Vv

Zarazeni obéma pazemi v upazeni poniz (s podlozkou jsou

LR s 7

s frupem 45°)

A\ 4

Hlava se nedotykd podlozky (pritazeni brady k hrudi kosti)
» Valivym pohybem ndavrat pres drep do stoje



PAd vzad s prevratem bez zarazeni

» ZakroCeni vzad se snizenim postoje

» Prechod pres sed zkfizmo - télo pokracuje v pohybu vzad a dolU az
do sedu tésné za patu zadni nohy

» Natoceni horni Casti frupu a hlavy na stranu prevratu - hlava se
natdci na stranu predni nohy

» 7 predpazeni vzpazeni vzad - vzpazeni vzad (muze byt i skrémo
nebo pokrémo) pazi na strané predni nohy

» Prevrat vzad - vrat pres rameno na strané predni nohy
» Hlava se nedotykd podlozky
» Prechod do stoje - prevrat do podrepu s pomoci obou pazi



Pad stranou

» VykrocCeni vpred se snizenim postoje do podrepu

» Prednozenim poniz prechod do lehu Sikmo na boku na
stfranu prednozené nohy

» Zarazeni natazenou pazi (s podlozkou je v kontaktu dlan a dlanovad
Cast predlokti a nadlokti, paze svird s frupem 45°)

» Hlava se nedotykd podlozky

» Dopadovd poloha - leh sikmo na boku na strané zardzejici paze;
vrchni noha pokrcenad v koleni, chodidlo v kontaktu s podlozkou

» Zardzejici paze zustdvd po dopadu v kontaktu s podlozkou druhd
paze pred télem

» Hlava se nedotykd podlozky



PAd vpred s prevratem bez zarazeni

» VykrocCeni vpred s natocenim trupu

» Natoceni dopadove paze v oblouku loktem a malikovou hranou
ruky vpred (fj. do sméru padu)

» Plynulé odvaleni se po dopadove pazi - paze mirneé pokréend (tupy
Uhel v lokti) - dlan ani hrbet ruky dopadoveé paze
se nedotykaji podlozky - hlava se nedotykd podlozky

Prevrat vpred pres rameno na strané predni nohy
Hlava se nedotykd podlozky
Zadni noha skr¢ena v koleni pod télem
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Plynuly prechod pres klek na zadni noze do stoje



PAd vpred s prevratem se zarazenim

» Vykroceni vpred s natocenim tfrupu

» NatoCeni dopadove paze v oblouku loktem a malikovou hranou ruky
vpred (tj. do smeru padu)

» Plynulé odvaleni se po dopadove pazi - fupy uhel v lokti, nesmi byt
natazend - dlan ani hrbet ruky dopadove paze se nedotykd podlozky -
hlava se nedotykd podlozky

» Prevrat vpred pres rameno na strané predni nohy
» Hlava se nedotykd zemé

» Zarazeni natazenou pazi (opacna nez dopadovad) pred dopadem
tfrupu (s podlozkou je v kontaktu dlan a dlanova Cast predlokti
a nadlokti, paze svird s tfrupem 45°)

» Dopadovd poloha - leh Sikmo na boku na strane zardzejici paze; vrchni
noha pokrcend v koleni, chodidlo v kontaktu s podlozkou

» Dopadovd paze pred télem, zardzejici paze zUstadvd po dopadu
v kontaktu s podlozkou

» Hlava se nedotykd zemé



PAd vpred bez prevratu bez zarazeni

» VykroCenim vpred a predpazenim prejit do opory na pokréenych
pazich

Hlava otocend stranou

Valivym pohybem vykonat kolébku pres prohnuty frup
Hlava se nedotykd podlozky

Vykrocit vpred (druhou nohou nez na pocatku)

VeV V

Plynuly prechod do postoje



