PRUPRAVNE UPOLY

» Padova technika

Pripravné upoly jsou cviéeni, jejichZ zvladnuti je pfedpokladem ke cvi¢eni Upolovych sportli. Mohou to byt specifické
cviky, obsahujici prvky dané Gpolové specializace (cvi¢eni na zemi s odporem partnera jako prliprava na uniky z drzeni),
ale i zakladni cviky obsahujici Upolovy charakter (strkani do soupefe).

Pripravné Upoly jsou relativné jednoducha télesna cviceni, ktera mizeme vykonavat bez jakékoliv specialni pfipravy.
Jednoduchost techniky jejich vykonavani ma svoje opodstatnéni.

Pomahaji u mladeze rozvijet kondi¢ni a koordina&ni pohybové schopnosti, odvahu, sebekontrolu, soutézivost, bojovnost.
Pripravné Upoly zafazujeme ve vyucovaci jednotce do prapravné ¢asti, Ize je vyuzit i jako dopliujici a kompenzaéni
cvi€eni. Jejich nezafazovanim do vyufovaciho procesu télesné vychovy ochuzujeme Zaky a studenty o rozvoj
dovednosti, navykll a schopnosti, které nelze ziskat jinymi prostfedky té€lesné pfipravy. Jestlize je zafazujeme do hlavni
nebo zavérecné €asti vyu€ovaci hodiny, je potfeba vénovat vybéru cvi€eni vétsi pozornost.
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