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“Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na
kontaktni fyzické prekonani partnera”




Pomahaji u mladeze rozvijet kondi¢ni a koordinaéni pohybové &
schopnosti, odvahu, sebekontrolu, soutezivost, bojovnost. |




Kdykoliv nékdo védomé a cilené prekonava urcity
odpor, je to forma silovéeho tréninku.




Co bude vytvaret odpor, je uz “relativné” jedno.

Vlastni vaha, partner, medicinbal, odporové gumy, Cinky,
stroje atd...

Vzdy zalezi na podminkach/pomuckach.
Vzdy chceme pretizit systém => pozitivni stimul / stres



Obrdzek 37. Vliv sily a dynamické sily na parametry sportovniho vykonu, prevzato
z Faigenbaum et al., 2015

Rychlost & agilita Pohybové dovednosti
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Sila tvofi zaklad VSECH dalsich pohybovych
schopnosti.
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“Bojové hry” - emoce, zabava, soutez, hra O

Vekove zvlastnosti - bezpecnost
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Zakladni upoly - jednoduchost, Pretahy, Pretlaky
a Odpory



Je kolektivni sport kontaktni?

Do prupravné ¢asti i do hlavni

Vysoka uroven aktivity a motivace



Z akladni apoly
Odpory s charakterem pietahi

Pretahy

Odpory s charakterem pietlaka



BEZPECNOST




Pri seznamovani s upoly
zaradit prupravné cviky a pfipravu na kontakt
- posloupnost cviku




Prupravna cviceni
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http://www.youtube.com/watch?v=Q-h8Mx9yuAE

Prupravna hra - Pan domu



http://www.youtube.com/watch?v=by42LqrtWk8

Jasna pravidla, seznameni s rizikem zraneni
Rict co maji / miZou délat, ne co nem(iZou -
“paradox zkouseni toho co je zakazano”
Fair play, respekt a zodpovednost k souperi
Q) Bezohlednost, Tvrdost a zakefnost

Vhodné vzdalenosti - cviCenci, zdi, nacini apod.



Podlozky a nebezpecne predmety / nacini
Dobrovolnost

VEk - posoudit vztah mezi pfi€inou a dusledkem
Noveé / méne znamé cviky => méne skupin =>
lepsi kontrola (napr. necviCici = rozhodci)

Doplnky ! - hodinky / naramky apod.



Protoze charakter tpolovych cviceni je prirozeny, chovaji se pfi
nich cvicenci také prirozene.
Projevuji naplno sve emoce a to pozitivni i negativni.
Vtazenim do akce je vedoma sebekontrola omezena!




Posilovani zadovych svalu + upoly
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http://www.youtube.com/watch?v=kgnWRbA7IaU

Na mlynare / Mrkvicky



http://www.youtube.com/watch?v=jg3_HUmsDyQ

Bran kuzel - upoly



http://www.youtube.com/watch?v=l3Wodz6AJ6Q

Klokani souboj



http://www.youtube.com/watch?v=upULWU1WFQk
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Koleno



http://www.youtube.com/watch?v=kEhdOv0458o

Pretahovani v sedé s holi



http://www.youtube.com/watch?v=hchNaUcUI_Q

Zado-tlac v poddrepu + brzda



http://www.youtube.com/watch?v=W1wyfPIxpj0

Dotykovka - rotace



http://www.youtube.com/watch?v=ZHBoA0r9z0c

PLAYLIST: Upoly ve dvojici a s ruénikem



https://www.youtube.com/watch?v=Mrn5Qfnb_Ns&list=PLpYTLWAx6nAoQDp1b1DQ2uxYGRKbVoSlN
https://www.youtube.com/watch?v=Mrn5Qfnb_Ns&list=PLpYTLWAx6nAoQDp1b1DQ2uxYGRKbVoSlN

Upoly dvojice - vybér

- OSOBNE BYCH
NEZARAZOVAL
CVIK: DOTEKY NA
HLAVU

- i celkove cviky
orientované na
obliCej popf. oblast
hlavy



http://www.youtube.com/watch?v=6IUjiAdpDdU

Sanitka
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http://www.youtube.com/watch?v=Al1VrZS8tsA



http://www.youtube.com/watch?v=2ZeiJqWb14o

Na zlodeje



http://www.youtube.com/watch?v=1qpEK_KtgXo

Ovce a vici / Rybicky a rybari
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http://www.youtube.com/watch?v=V2eEX5JZRE4

Clovéde / Kfizovatky



http://www.youtube.com/watch?v=2WoAyFWK4vw

Upolové hry - vybér

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



http://www.youtube.com/watch?v=lVhFhbtCVgI
https://www.youtube.com/watch?v=lVhFhbtCVgI

Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi
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