


Pohybové aktivity Upolového charakteru
byly soucasti fylogeneze lidstva

Utilitarni charakter
» lov
» BOj

Puvod Upolu

ve tylogenezi
idstvo

Zabavny charakter
» hra
» fanec




Upoly v
telocvicne

soustave
Sokola

» Slovo upoly se objevuje
v sokolske systematice M. Tyrse

» "Cviceni, toliko za odporu
jiného cvicence vykonatelné”
(M. Tyrs, Zakladove télocviku, 1862)



4 odbory

|. Cviceni bez ndradi a bez
POMOCIi hebo odporu
jinych cvicencu

Il. Cviceni ndradovd

Sokolskd
SOUS-I-OVO Ill. Cvicenive SkUpiﬂé

IV. Upoly




A. bez nacini:
1. Odpory: cilem je jenom prekondavat
odpor spolucvicence a jeho Cinnost
je dopredu zndma
2. 1apas: nejen odpor protivnikovi,
ale snaha premoci ho. Shodit ho na
zem tak, aby se stal jeho dalsi odpor
nemoznym
3. Box —rohovani: Utoky pazemi nebo
nohami, jako i odvraceni téchto UtokU

B. s nacinim:
1.Serm Savli
2. Serm fleuretem (koncirem)
3.5erm holi: kratkou (80-100 cm), dlouhou
(do vyse cvicencovy brady)
4. Serm boddkem
5. Serm dykou




Definice Upolu - vyvoj

» "Cviceni, pri kterem premahdme silu jineho cvicence,
ktery ndm klade odpor, nebo s ndmi zapasi"
(Sokolska soustava 1935)

» "Télesnd cviceni, jimiz se v primém stretnuti s protivnike
m usiluje o prekondni jeho odporu Ci jeho premozen!"
(Fojtik 1980-90)



Definice Upolu - soucasnost

» Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na
kontaktni fyzicke prekonani partnera.
Do Upolu zarazujeme i specifickd cviceni,
kterd jsou primou prupravou na kontaktni
orekondni partnera.



1. Uroven upolovych oredpokladu
Prupravné Upoly

Systemartiko 2. Uroven Upolovych systémi
Upolové sporty

UpolU

3. Uroven Upolovych aplikaci
Sebeobrana




Propravné Upoly

» Prupravnd cviceni pro jednotlivé Upolové sporty,
sebeobranu a telesnou vychovu a sport

» Rozvijeji
» Pohyboveé schopnosti
» Pohybové dovednosti jako upolove predpoklady
pro ndcvik upolovych sportd a sebeobrany
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/Akladni upolova technika

» polohy

» prechody (mezi polohami)

» pohyby pazi

» pohyby nohou

» obraty tela

» premisténi

» navazani kontaktu

» zveddni, noseni a pokladadni ziveho bremene (partnera)
» pady



P&ddovd technika
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P&ddovd technika
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Z&kladni Gpoly

» pretahy

» pretlak

» odporn
g
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Pretahy

Rozklad sil J nické soustavy



Pretahovani lanem — Tug of war




Pretlaky

Rozklad sil je ické soustavy



Paka - armwrestling




Odpory

Rozkladz. |
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Odpory

Navazani kontakiu

» dotknout se nebo uchopit partnera (urcenou cast jeho
téla), Ci predmétu, ktery drzi

Zabranéni kontaktu
» zabrdanit dotyku nebo uchopu



Odpory

Premisténi

» premistit (vychylit zrovnovahy) partnera (horizontalne i vertikalng)
» zmeénit polohu urCené Casti tela (koncetiny, frup, hlava)

» premistit predmét drzeny partnerem

Drzeni

» udrzet partnera (horizontdalneé i vertikalng)

» udrzet polohu urcené casti téla (koncetiny, trup, hlava)
» udrzet drzeny predmeéet



Metody hodnoceni

1. teoreticky test

oVveri znalost systematiky Upolt a biomechaniky pripravnych UpolU
(na konci semestru podle zadanych zdroju a informaci z vyuky)

2. prakticky test

a) predvedeni min. 8 cviceni ze zdkladnich UpolU pro rozvoj vybrané
pohybové schopnosti

(v pripadé standardni vyuky budeme zkouset prezencné, v pripadé
hygienickych opaftreni formou seminarni prace; rozhodnuti beéhem
semestru podle vyvoje epidemickych opatreni; zadani témat cviceni
nejpozdeji na konci dubna)

b) predvedeni min. é zdkladnich pddovych technik do viech smérU

(v pripadé standardni vyuky budeme zkouset prezencné, v pripadé
hygienickych opatreni formou videozaznamu)



Harmonogram semestru jaro 2021

> Uvodni setkd@ni v MS Teams
> Uvodni pfedndska
> Individudlni ndcvik 3 padovych technik

» PAd vzad bez prevratu se zarazenim
» Pdd vzad s prevratem bez zarazeni
» Pdad stranou

» Informacni zdroje

» hitps://www.fsps.muni.cz/impact/padova-technika/

» Interaktivni osnova v IS (bude doplnéno behem tydne)


https://www.fsps.muni.cz/impact/padova-technika/

Harmonogram semestru jaro 2021

> Konzultace v semindrnich skupinach v MS Teams dle rozvrhu
» Studenti SEBS, RKH a MAN se pripoji podle casovych moznosti do kterékoliv skupiny
» Zpétnd vazba a konzultace ndcviku padovych technik
» Vysvétleni kritérii pro vzdjemné hodnoceni pddoveé techniky v IS
» Vysvétleni postupu vzajemného hodnoceni v IS
> Vlozeni videozdznamu 3 padovych technik do IS

> Zahdjeni vzajemneého hodnoceni
(nejednad se o zavérecné hodnoceni k udéleni zapoctu)

» Dalsi pokyny podle vyvoje epidemicke situace
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Vyukove materialy
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https://www.fsps.muni.cz/impact/prupravne-upoly-pro-telesnou-vychovu-a-sport/
https://www.fsps.muni.cz/impact/padova-technika/padova-technika-v-systematice-upolu/?HighlightString=%C3%BApoly
https://www.fsps.muni.cz/impact/pohybove-hry/pohybove-hry/upolove-hry/?HighlightString=%C3%BApoly
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/prupravne-upoly
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https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js10/upoly/web/index.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/sebeobrana/web/pages/01_vj1.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps11/sebeob/web/index.html

Bezpelnost pri nacviku venku

» Prostor

» Vyberte si vhodné a bezpecné prostredi
Optimdlné hristé (napf. workoutove, détské) nebo travnik
Cvicebni podlozka (fitness podlozka, karimatka, aj.)

Kontrola mista (Cistota, kameny, strepy ...)

Waaaw .V Vv

Pozor na predméty kolem vds, predevsim za vamill

» Obleceni

» Zvolte vhodné obleceni pro ndcvik (mozné uspinit, volné, bez nebezpecnych prvkd jako jsou $Rirky, druky aj.

» Cviceni
» RozcviCte se (zahrdati, kloubné-mobilizacni cviceni, protazeni)
» Nevynechejte kréni pater (pUlkruhy v predklonu, mirny zdklon, otdceni hlavy, Uklony)
» Postupujte didaktickou fadou pddové techniky z poskytnutych ucebnich materidld
» Neprecenujte svoje schopnostil



Bezpelnost pri nacviku uvnifr

» Prostor

Vyberte si vhodné a bezpecné prostredi (dostatek mista)
Upravte si prostor (posunte nabytek apod.)

CviCebni podlozka (fitness podlozka, karimatka, matrace, qj.)
Kontrola mista (suchd podlaha, predméty okolo vas ...)

VaeV. vV 'V

Pozor na predméty nebo stény kolem vas, predevsim za vamil!

» Obleceni

» Zvolte vhodné obleceni pro ndcvik (volné, bez nebezpecnych prvkd jako jsou sNnarky, druky ai.

» Cviceni

» Rozcvicte se (zahrati, kloubné-mobilizacni cviceni, protazeni)

» Nevynechejte kréni pater (pulkruhy v predklonu, mirny zdklon, otdceni hlavy, Uklony)
» Postupujte didaktickou fadou pddové techniky z poskytnutych ucebnich materidl
>

Neprecenujte svoje schopnostil



