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UvVoD: CO JSOU UPOLY

V zafijovych Metodickych listech
se budeme zabyvat Upolovymi
aktivitami. Upoly jsou pohybo-
vé aktivity zacilené na kontaktni
fyzické prekonani partnera (sou-
pere) (Reguli, 2005). Do Upoll
zarazujeme i specificka cviceni
a hry, pfi kterych silou, rychlosti,
technikou i taktikou prekonava-
me soupere. Tyto cviceni a hry
jsou pfimou prdpravou pro Upo-
lové sporty, ale i vhodnou pri-
pravou pro fadu jinych pohybo-
vych a sportovnich her. Nékteré
aktivity jsou obohaceny fotogra-
fiemi, za coz vdécime figuran-
tdm Davidu Absolonovi a Micha-
lu Novakovi.
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Upoly, Gpolové hry
PRINOS UPOLOVYCH HER A CVICENI

Upolové aktivity jsou vynikajicim prostfedkem ziskani a udrzeni osobni kon-
dice, dostatecné rozvijeji vSechny pohybové schopnosti, zlepsSuji stav kontro-
ly vlastnich pohybd, pfispivaji ke zlepgeni psychické odolnosti. Zapletal, Kos
& Weigner (1995) uvadéji, ze Upoly rozvijeji nejen statickou silu, ale i postreh
a pohotovost, vili, houzevnatost a prostorovou orientaci. Mazal (2007) navic
dodava, Zze pohybové hry charakteru Gpold, pfi kterych je normalni a pfiro-
zené prekonavat odpor soupefe soucasné s naruSenim vlastniho osobniho
prostoru, pomahaji lépe zvladat davové scény, fobie a nezvladatelné pocity
v tlacenici. Tyto aktivity pfispivaji k dusevnimu a fyzickému zdravi, socialni-
mu uceni, souciténi a ohleduplnosti k soupefi a umozniuji lepsi porozumeéni
mechanice pohybovych cvideni. Durech (1993) dopliiuje, Ze cvieni Upold
zvysuje frustracni toleranci u déti i dospélych.

Upoly lze délit nasledovné:

PrGpravné Upoly — cviéeni a hry, které vyuzivaji kontaktni prekonavani od-
poru soupere, tedy cvi¢eni a hry, které mizeme zarazovat i do cvi¢ebnich
jednotek sportovni vSestrannosti.

Upolové sporty — systémy upolll soutéZniho &i nesoutéZniho charakteru
(judo, zapas atd...).

Sebeobrana — aplikace Upolovych dovednosti s vyuzitim k obrané v bézném
Zivoté.

Zarazeni do cvic¢ebni jednotky, organizace a bezpecnost
Cvicebni jednotka (tréninkova jednotka) se sklada z Uvodni, prlpravné,
hlavni a zavéredné &asti. Upolové hry a Upoly najdou vyuZiti zejména v hlav-
ni ¢asti, pripadné v prlpravné ¢asti cvi¢ebni jednotky. Jako prevence zra-
néni je nezbytné dlsledné predchozi zahrati a rozcvi¢eni, dbat na vhodné
cvi¢ebni obleéeni a obuti, dlisledné odstranéni predmétd, kterymi by mohlo
dojit ke zranéni — hodinky, naramky, fetizky, véts$i nausnice, kontrola nehtd.
Velikost hraci plochy volime takovou, aby odpovidala potfebam hry a hracd,
nebyly v jeji tésné blizkosti potencialné nebezpelné predmeéty (ostré hrany,
sloupky, cvicebni naradi...). V pripadé pouziti Zinének kontrolujeme, zda ne-
klouzou a neshrnuji se na podlaze. Samotnou aktivitu volime s ohledem na
vyspélost a schopnosti cvi¢encd, jejich predchozi zkusenosti s Upolovymi
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hrami. Soupefi by méli byt co mozna silové (vyska, vaha) vyrovnani, ob-
vykle radéji stejného pohlavi. VSichni hrac¢i musi byt dikladné seznameni
s pravidly, zddraznéte, co se nesmi, tak, aby se hralo a soupefilo dle jas-

nych pravidel.

Prehledné schematické rozdéleni upolovych her, zasobnik cvi¢eni
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Obrdzek 1. Schematické rozdéleni upolovych cviceni a her. (Upoly, ATOMIKA z. s.)
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Upoly, Gpolové hry

UPOLOVE CVICENI PRO DVA HRACE
Pretahy

Pretahy v postoji
a) Pretahovani za obé ruce - oba cvic¢enci zaujmou stfeh (mirny podrep
rozkro¢ny pravou nebo levou vpred) Celné proti sobé, prfedni nohou na
vyznadenou &aru, pfedpazi a vzajemné se uchopi za obé& ruce. Uchop
je proveden viz nize. Cviceni provadime tfeba na ¢asovy limit (20-30 s)
nebo do vitézstvi jednoho z hracd. Vitézi hraé, ktery pretahne soupere

pres caru.
. ) p
= a
]

Obrdzek 2. Zpisoby tchopu (Zapletal, Kos & Weigner, 1995, p. 53)

b) Pretahovani ichopem za obé ruce zady k sobé — cvicenci stoji ve stfe-
hu zady k sobé, zapazi a uchopi soupere.

c) Uchopem za jednu ruku.

d) Uchopem za jednu ruku ve stoji na jedné noze.

e) Pretahy s vyuzitim naradi a nacini (mice, tyce, lana, lavicky atd.).

Pretahy v kleku
a) Pretahy v kleku celem k sobé.
b) Pretahy o mic.
c) Pretahy v kleku UnoZzném.



Obrazek 3. Pretah v kleku iunozném (Roubicek, 1980, p. 37)

Pretahy v sedu
a) Pretah o vychyleni stranou - cviCenci zaujmou sed roznozny, zady
k sobé& a vzajemné se zaklesnou lokty. Ukolem hraéd je pretahnout
(vychylit) soupere do Uklonu na pravou (levou) stranu. Vyhrava hrac,
ktery soupere pretahne az do lehu na boku.

b) Pretah trupu za ruce v sedu roznozném celem proti sobé.
c) Pretah za nohu.

Pretah v lehu
a) Pretah rukou v lehu - cvi¢enci zaujmou protismérny leh tak, aby
se dotykali pravymi (levymi) rameny, predpazi pravou (levou) rukou,
vzajemné se uchopi. Ukolem je pfipaZit nataZzenou ruku.

Obrazek 4. Pretah
rukou v lehu, zaklad-
ni postaveni




Upoly, tpolové hry

b) Pretah nohou v lehu.

Obrdzek 5. Pretah nohou v lehu

Pretlaky
Pretlaky ve stoji

a) Pretlak oporem o ramena - soupefi zaujmou pravy (levy) stfeh (mirny
podrep rozkroény pravou nebo levou nohou vpred), pfedpazi a uchopi
ramena soupere. Oba soupefi stoji pfedni nohou na stejné care. Na
povel soupefi zaCinaji pretlak s Ukolem zatlalit soupere co nejdal od
startovniho mista.

b) Pretlak zady.

c) Pretlak rameny.

d) Prfetlak natazenych rukou
(proti sobé, nahoru, dold, do
stran) ve stoji Celem proti
sobé.

Obrdzek 6. Pretlak nataZenych ru-
kou ve stoji ¢elem proti sobé
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e) Berani pretlaky (ruce na Cele, pretlak hlavami).
f) Pretlak s vyuzitim naradi a nacini (mice, tyce, lana, lavicky atd.).

Pretlaky v kleku
a) Rukama v kleku — soupefi zaujmou klek proti sobé a predpazi tak,
aby se dotykali dlanémi. Prvni cvicenec pfilozi dlané na hibety rukou
druhého cvicence. Prvy usiluje o pfipazeni, druhy o vzpazeni. Stfi-
dame ruce.
b) Pretlak mice proti hrudi soupere.

Pretlaky v sedu
a) Pretlak zady v sedu.
b) Pretlak v sedu roznozném o zaklonéni soupere.
c) Pretlak chodidly.
d) Pretlak nohou.

Pretlaky v lehu
a) Pretlak o zabranéni polohy téla — soupefi zaujmou protismérny leh,
pravymi (levymi) rameny k sobé, vzajemné si polozi pravou (levou)
ruku na pravé (levé) rameno.
b) Pretlak predpazenych rukou.
c) Pretlak predloktim v lehu.
d) Pretlak nohou.

Odpory
Odpory ve stoji
a) O vychyleni ze stoje — soupefi zaujmou celni strfeh, predpazi a vza-
jemné se uchopi za ruce (za dlang, ,tane&ni drzeni“). Ukolem hra&d
je vychylit soupefre. Za vychyleni se povazuje zména postoje, zved-
nuti chodidla ze zemé apod. Hrajeme do vitézstvi jednoho z hracd.
Obménou mlze byt provadét cvik ve stoji na jedné noze.



Upoly, tpolové hry

Obrdzek 7. Odpory ve stoji, vychyleni Obrazek 8. Odpory ve stoji, vychyleni
z postoje, zakladni postaveni ze stoje

b) O zasah tlesknutim - soupefi navzajem drzici se pravou (levou) rukou
usiluji o zasah predem zvoleného mista na téle (kotnik, zada, hyzdé
apod.). Hrajeme na pocet zasahd.

c) O vychyleni narazem do dlani.

d) O Slapnuti na Spicku nohy.

e) O uchopeni ¢asti téla.

Odpory v kleku
a) O vychyleni do lehu - soupefi zaujmou klek, uchopi se rukama a usiluji

o zménu polohy soupere z kleku do lehu. Soupefi se mohou pohy-
bovat pouze po kolenou.

b) O vychyleni z kleku se zvednutymi bérci.
c) O ziskani a udrzeni mice.




Odpory v sedu
a) O prechod do stoje ze sedu - jeden cvic¢enec sedi a druhy jej zatézka
vahou svého téla. Sedici hra¢ ma za ukol zménit polohu téla do stoje
a vzpazit. Druhy cvi¢enec ma za Ukol pomoci své vahy a rdznych dr-
Zzeni mu v jeho Ukolu zabranit.

Obrdzek 9. Odpory v sedu, pfechod do Obrdzek 10. Odpory v sedu, pre-
stoje ze sedu, zakladni postaveni chod do stoje ze sedu

b) Boj o mi¢ nohama.

Odpory v lehu

a) O pretoceni v poloze v lehu na zadech do polohy v lehu na brise -
jeden cvicenec lezi na zadech a snazi se otocit do lehu na bficho.
Druhy mu v tom brani, drzi jej, zatézkava vahou svého téla.

b) Boj o nasazeni drzeni — jeden cvic¢enec lezi na zadech, druhy se snazi
nasadit drzeni, napf. jej obejmout v pase, zakleknout, prvni tomu
brani.

c) Boj o unik z drZzeni — jeden cvic¢enec lezi, druhy zaujme drzeni, ze
kterého se prvni snazi dostat.

d) O prechod z lehu do stoje — prvni cvicenec lezi, druhy jej drzi, zatéz-
kava vahou téla a na pokyn se prvni cvicenec snazi vstat.



Upoly, Gpolové hry

UPOLOVE HRY PRO VICE HRACU

Soutéze jednotlivcﬁ (hra pro vice hradd, kdy kazdy hraje sam za sebe)
Kouzelny kruh - ve vyznaceném prostoru hradi soupefi.

a) Vytlacovana (ostrov) — hraci vzpazi a bokem se snazi vytlacit ostatni
soupere z vyznaceného prostoru. Mizeme ménit zpldsob boje i polo-
hu téla.

b) Kohouti zapasy — hraci nesmi pouzivat ruce a po celou dobu skacou
po jedné noze. Nohy lze ménit, ale ne v souboji. Hrac, ktery je vytlacen
nebo v souboji dopadne na druhou nohu, je vyrazen.

c) Na kraby — hraci se vytlacuji v poloze na kraba (vzpor vzadu drepmo).

d) Na ziZzaly — hraci maji za ukol se preplazit pres jiného hrace.

e) Na vyrazenou — hraci maji za ukol vyrazit mic, ktery maji ostatni hraci
mezi koleny a zaroven si hlidat ten sv{j. Vhodné jsou mékké molita-
nové mice nebo overball.

f) Na slony — kazdy hrac v predklonu chytne své kotniky a vstoupi do vy-
znadeného Uzemi. Ukolem hra&l je navzajem vychylovat ostatni hrage
tak, aby spadli na zem nebo se pustili alespon jednou rukou.

Unik z kruhu (Gnik z pevnosti)

Hradi vytvofi kruh, drZi se za ruce, zady ven. Uvnitf kruhu je jen jeden ¢&i vice
hracd, ktefi se na pokyn snazi dostat ven z kruhu. Hraéi tvorici kruh brani
Uniku pfriblizovanim se, drzenim unikajicich.

Trojnozka

Hraci utvori kruh a chyti se za ruce. Doprostred kruhu vloZzime napf. stojici
plastovou lahev. Kruh se nesmi rozpojit. VSichni se snazi, aby byl predmét
shozen jinym hracem. Kdo predmét shodi, vypadava ze hry. Vypadava i ten,
kdo rozpoji kruh.

Zapasnické tridy

Hraci plochu rozdélime na 3-4 pasy. Prvni pas je 2 m Siroky. Ostatni mohou
byt uzsi. VSichni hradi zadinaji v prvnim pasu. Na povel maji za ukol vytlacit
ostatni hrace do druhého pasu. Vytlaceni hracdi se jiz nesmi vracet zpatky do
pasu, z kterého byli vytlaceni. Pokracuji v Ukolu a vytlacuji hrace do tretiho,
resp. ¢tvrtého pasu. Hrajeme na ¢asovy limit ¢i do vitézstvi jednoho z hraca.
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Krouzek

Na zem vyznac¢ime maly kruh (prdmér cca 50 cm). Po zaznéni signalu
startujiciho hru, maji vSichni hraci za ukol dostat svoje jedno chodidlo do
vyznaceného kruhu a chodidlo tam udrzet do ukonceni hry.

Na roboty
Hraci se navzajem snazi ,vypnout“ dotykem na predem urcené misto.

Soutéze druzstev

Dobyvani hradu

Na zem nakreslime kruh (prmér aspon 2 m, s vice hraci se kruh zvétsu-
je), ktery predstavuje hrad. Hrace rozdélime na dvé stejné silna druzstva.
Jedno druzstvo jsou obranci, druhé Utocnici. Obranci vstoupi do hradu
(kruhu), Utoénici jsou vné kruhu. Ukolem obrancd je vtahovat utoéniky
dovnitf, ukolem Utoénikd je vytahovat obrance z hradu. Hragdi, ktefi jsou
vtazeni nebo vytahnuti, vypadavaji ze hry. Hra¢i mohou vstoupit na cizi
Uzemi, ovéem musi mit porad kontakt se svym Uzemim dotykem néjaké
¢asti téla. Pokud kontakt nema, vypadava ze hry. Vyhrava druzstvo, které
vtahne vice soupefl v ¢asovém limitu, nebo v8echny soupere.

Boj o ostrov

Hrace rozdélime na dvé stejné silna druzstva, ktera se pohybuji ve vyzna-
&eném Uzemi (kruh s primérem 3 m a vice, podle po&tu hradd). Ukolem
druzstev je vytlacit vSechny protihrace druhého druzstva. Pokud je hrac
z kruhu vytlacen celym télem, jiz se nesmi vratit. Hrajeme na ¢asovy limit
nebo do doby, kdy v Uzemi zlstanou jen ¢lenové jednoho druzstva. V pri-
padé ¢asového limitu vyhrava druzstvo, které ma v Uzemi vice hraca.

Na demonstranty

Hrace rozdélime na dvé druzstva — demonstranty a policisty. Demon-
stranti zaujmou své vyznacené Uzemi (Uzemi je tak velké, aby hraci byli
t&sné u sebe). Ukolem policistl je vytla&it véechny demonstranty z jejich
Uzemi. Demonstranti se nesmi navzajem drzet. Stopujeme ¢as potrebny k
vyklizeni Gzemi. Po vyklizeni se role hra¢l vymeéni. Vyhrava druzstvo, které
potfebovalo k vyklizeni kratsi Cas.
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Upoly, Gpolové hry

Na lovce a zelvy

Varianta I.

Hrade rozdélime na Zelvy a lovce v poméru 1 lovec na 5 Zelv. Zelvy zaujmou
vzpor kle¢mo, lovci se volné pohybuji chlzi. Zelvy i lovci se rozmisti po
vyznadeném Uzemi. Voln& se pohybuji. Ukolem lovcl je pochytat vechny
zelvy, zelva je chycena, pokud ji lovec pretoli na zada. Pretocena Zelva se
stava lovcem a pomaha chytat ostatni. Zelvy nesmi spolupracovat, lovci
mohou. Hra koné&i pochytanim vsech zelv.

Varianta Il.

Hrace rozdélime na dvé stejné silna druzstva. Mezi kazdym druZstvem vy-
mezime dostatec¢nou vzdalenost (alesponn 5 m). Jedna strana je skupina
7elv, druha je skupina lovc@. Zelvy maji za Ukol pfesunout se na druhou
stranu zinénky (na Gzemi, které pfi startu zaujimaji lovci.) Zelvy se pohybuiji
ve vzporu kleémo, lovci chlzi. Lovci maji za Ukol chytit (pfetodit na zada) co
nejvice zelv. PretoCena Zelva vypadava ze hry pro toto kolo. Hrajeme na dvé
kola, v 2. kole se role vymeéni. Vyhrava tym, ktery ulovil vice Zelv.

Varianta Ill.

Stejné rozdéleni hracd viz varianta Il. Jediny rozdil je v Ukolu Zelv. Ty nemaji
za Ukol se presunout na druhou stranu télocvi¢ny, ale odolavat lovedm ur-
City Casovy Usek. Hrajeme dvé kola. V druhém kole se role vyméni. Vyhrava
tym s vice ulovenymi zelvami.

Vyména stanovisté

Hrace rozdélime na Ctyfi druzstva, kazdé druzstvo posleme do jednoho
z rohl ve &tvercové hraci ploSe. Ukolem druZstev je pfesunout se na po
Uhlopricce Ctverce na protilehly okraj. Vyhrava tym s nejrychlejsim presu-
nutim. Druzstva si vzajemné brani v postupu. Hru startujeme tlesknutim,
pistalkou apod. V pripadé malého poétu hraél vytvofime jen dvé druzstva.
Druzstva vytvofi dvé fady na vzdalenost pét metrl. Vyhrava druzstvo, které
je rychleji serazené na protéjsi Care. Pro zpestreni hry — hraci pred startem
zaujimaji rdzné polohy (vzpory, sedy, lehy), z nichz vybihaji nebo plni rGzné
polohy predtim, nez mohou vybéhnout (klik, dfep). Priklad: lezi na zadech,
maji za ukol udélat klik, nez mohou vybéhnout. To znamena: zazni signal,
cvi¢enec se musi otodit na bficho, udélat klik, poté mize vybéhnout.
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Na ovce, pastyie a vlka (Na jestiaba)

Hrace rozdélime na jednoho pastyre, jednoho vlka a ovecCky. Ovecky za
pastyfem vytvori zastup, pevné chyti pas hrace pred sebou, prvni ovecka
chyti pas pastyre. Vlk je sam. Vlk ma za ukol chytit posledni ovci zastu-
pu. Posledni ovce se pouze pasivné brani, aktivné ji musi chranit pastyr.
Pokud se zastup ovci pretrhne nebo vlk chyti posledni ovci, ovce (posled-
ni chycena nebo ta, ktera se pustila v zastupu) prechazi na stranu vlka
a chyti jej pevné za pas. Hrajeme do vychytani vSech ovci. Je vhodné ménit
pastyre i vlka v pr@béhu hry.

Na kapitana

Hrace rozdélime do dvou druzstev. Hraci plocha je ¢tverec nebo obdélnik,
rozdéleny strfedovou carou. V kazdém druzstvu zvolime nejsilnéjSiho hra-
Ce, ten je kapitan. Kapitan se posadi na zinénku nebo vyznacenou plochu
umist&nou na svém Uzemi co nejdal od soupefe. Ukol kazdého druzstva
je prenést souperova kapitana (nebrani se, je pasivni) na misto svého ka-
pitana a zaroven svého kapitana branit. Kapitan je pasivni, sam se nesmi
pohybovat, predstavuje pouze zivé zavazi. Hru opakujeme s jinymi kapita-
ny. Variantou hry je i aktivni kapitan — brani se Unosu, odporuje, snazi se
zabranit odneseni z jeho Uzemi. Nesmi pouzivat udery ani kopy.

Na hady

Hrace rozdélime na dvé druzstva. Jedno ma za Ukol se doplazit na vyzna-
¢ené misto. Druhé je Uchopem za kotniky tadhne zpét. Pomér sil upravu-
jeme dle schopnosti a dovednosti hracd. Hrald, ktefi brani v plazeni, by
mélo byt méné.

Zelvi kral

Hrace rozdélime do dvou druzstev. VSichni hraci zaujmou polohu vzporu
kle€mo, v této poloze se i pohybuji. Druzstva si tajné zvoli svého krale.
Ukol druZstev je pretodit soupefova krale na zada a zaroveh branit toho
svého. Pokud je jakykoliv hra¢ otoCen na zada, vypadava ze hry. Pokud je
otocen na zada kral, vitézi druzstvo, které souperova krale otocilo. Pod-
minkou je fair play a spravedlivé priznani krale.
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DalsSi inspirace:

Dalsi priklady upolovych her vhodnych pro cvicebni jednotky Zactva, do-
rostu Ci i dospélych naleznete napfriklad v nize uvedené literature, téz na
webu sokolského inspiromatu (projekty OV, Sokolsky inspiromat, sdileny
disk, 03 Novy zacatek, 03 dorostenci a muzi) — odkaz zde:

LITERATURA

® ATOMIKA, z.s. VSestranna pohybova priprava déti — mladsi skolni vék.
Olomouc, 2023. (interni material, publikovano se souhlasem ATOMIKA, z.s)

® Durech, M., Upoly. 1993, Univerzita Komenského

® Mazal, F., Hry a hrani pohledem SVP. 2007, Hanex

® Mékota, K., Novosad, J., Motorické schopnosti. 2005, Univerzita Palac-
kého

@ Roubicek, V., Zakladni (prlpravné) upoly. 1980, SPN

® Zapletal, M., Encyklopedie her: 1000 her v télocvi¢né, na hristi, na louce,
ve mésté, v terénu, v mistnosti. 1973, Olympia

@ Zapletal, M., Kos, B., Weigner, K.: Stezka zdatnosti. 1995, Skautské prameny

14



Poznamky

15



Upoly, tpolové hry

CEPS

Vedeme energii tém, ktefi ji nasobi
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