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MOBAK 3-4
Pohyb s nacinim

Dribling

[IVIOBAK 3-4] [ Object-Movement ] [ Bouncing ]

[

Pressure conditions ]

Low

High

B ( precision pressure |
[ Time pressure ]
[ Complexity pressure ]
[ Situational pressure ]

[ Load pressure ]
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P A Presnost vykonania ]

MOBAK 3-4 == NepouZivajte prekazky
Pohyb s nacinim PouZite va¢si priestor
=" Poutite viac prekaZok
TR Pouzite mensi priestor
Dribling Pries™®
| Casovd naro¢nost
[

KedZe v p6vodnej Ulohe nie je ¢asové obmedzenie,
nemozeme ho zniZit
Dribling v ¢asovom limite

Principy variacii
Driblovanie umozZniiuje roézne spoOsoby variacii
narocnosti vykonania napr. zmenou velkosti priestoru,

postavenim prekdZok alebo bez prekézok. Casova e Komplexnost vykonania

narocnost, ktora nie je sucastou originalnej ulohy, — : —
Ay ; v v . == Pouzite menej prekazok
moze byt zabezpecena uréenim casu pre vykonanie Nepouzivajte prekézky
samotnej ulohy. Komplexnost vykonania je nizsia, ked' 2k pousite viac prekazok
sa dieta nemusi presuvat smerom vpred; ale vieme ju Chytte loptu a potom zaénite driblovat

zvysit, ak sa dieta ma presuvat medzi prekazkami vo ———— -
L g b [ Situacna narocnost

vymedzenom priestore alebo ked dieta musi najprv

loptu  chytit predtym ako zacne driblovat. == PouZite menej prekazok
Kombinovanie driblingu s inymi pohybovymi tlohami . PouZite viac prekazok
umozfiuje zvysit narocnost na fyzické zatazenie. Ak si Namiesto prekazok pouzite deti ako pasivnych obrancov

dieta moze vybrat typ lopty a jej velkost, pripadne ( Colkova maroenost

velkost priestoru, znizujeme psychické zataZenie.
== Dijeta si mOze vybrat loptu a velkost priestoru a pocet
prekazok
=" Driblovanie vpred a vzad
Driblovanie na cas
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MOBAK 3-4
Pohyb s nacinim

Chytanie

[ MOBAK 3—4] [ Object-Movement ] [ Catching ]

[

Pressure conditions ]

Low

High

ﬂ[ Precision pressure
[ Time pressure

)
J
[Complexity pressure ]
)
]

[ Situational pressure

[ Load pressure
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i ( Presnost vykonania ]

MOBAK 3-4 == PouZite vacsiu loptu

Pohyb s nacinim Nechajte loptu spadnut na zem a odrazit sa pre chytenim
=F PouZite mengiu loptu
Hodte loptu na stenu a chytajte ju vo vzduchu

| Casova naroc¢nost ]

== Dovolte lopte sa odrazit dva a viackrat

Chytanie

Principy variacii
Py o Chytte loptu Sestkrat v casovom limite
Tlesknite rukami pred chytenim lopty

Chytanie umoznuje rdézne moznosti znizenia C
zatazenia napriklad vyuzitim vacsej lopty na
chytanie. Casovd ndroénost moze byt minimalna
tym, Ze nechame loptu najprv raz sa odrazit od =k pousite tazki loptu

zeme (tym sa znizuje aj celkové zataZenie) alebo Hod'te loptu na stenu a chytte ju predtym ako spadne
moézeme dat ¢asovy limit na ukonéenie dlohy. [ | Situa¢na naro¢nost ]
Komplexnost zataZenia mobze byt znizend = Hadte loptu dietatu vidy rovnakym spsobom

vyuzitim vedra na chytanie lopty. Situacnd & pouite roane lopty (vefkost, hmotnost)

ndrocnost je nizsia, ak si dieta nevyhadzuje Hod'te loptu na s?ceynuachyt:teju predtym ako spadne
loptu samé a vysSia, ak kombinujeme roézne

lopty. Kombinovanie chytania a behu umoznuje [
zvysit narocnost na celkové zataZenie.

Komplexnost vykonania ]

== Chytajte loptu s vedrom

Celkové zatazZenie ]

Nechajte loptu odrazit sa kolko krat dieta potrebuje
= Kombinujte chytanie a behom
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MOBAK 3-4
Pohyb's nacinim  MOBAK 3-4 | [ object-movement | Dribbling |

Vedenie lopty [ Pressure conditions ]
nohou

Low High

n [ Precision pressure
[ Time pressure

]
]
[ Complexity pressure]
]
]

[ Situational pressure

[ Load pressure
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MOBAK 3-4 [ ] | Presnost vykonania

Pohyb s nacinim == NepouZivajte prekazky
Pouzite vacsi priestor

=" Poutite viac prekaZok
Pouzite mensi priestor

Vedenie lopty

nohou

| Casova naroc¢nost

== KedZe v origindlnej Ulohe neexistuje ¢asové obmedzenie,
Principy variacii nemoze byt zlahcéené
=" Vedenie lopty vo vymedzenom priestore do urcitého
Casového limitu

Vedenie lopty umozniuje rozny variacie presnosti

Komplexnost vykonania

vykonania napr. zmenou velkosti priestoru, D
pouzitim mensieho alebo vaésieho poctu prekazok = PouZite menej prekazok
vo vymedzenom priestore, alebo bez Ziadnych Nepouzivajte prekazky

- , =F Kontrola lopty po prihravke a potom vedenie lopty
priestorovych obmedzeni. Casovd ndrocnost, ktora Vedenie lopty réznymi castami nohy

neexistuje v pdvodnej ulohe moze byt zabezpedena e .
P . ’ P [ Situacna narocnost

urenim casového limitu na vykonanie uloh.
Zvysenie komplexnosti mozie byt napriklad po
spracovani prihravky pred zacatim ulohy. Psychicka . Pousite viac prekazok

ndrocnost mozie byt znizend, ak nechame dieta Pouzite deti ako pasivnych obrancov

== Pouzite menej prekazok

samotné vybrat si loptu, pocet prekazok a velkost ( Colkove zatatenio

priestoru. - , I ]
== Dijeta si mozZe vybrat loptu a velkost vymedzeného

priestoru
= Dieta vedie loptu vpred a vzad
Dieta vedie loptu urcity cas
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MOBAK 3-4
Pohyb s nacinim

Hadzanie

[IVIOBAK 3—4] [ Object-Movement ] [ Throwing J

Pressure conditions

)

Low

High

Precision pressure

Time pressure

Situational pressure

BORAS

[
[
[Complexity pressure
[
[

Load pressure

)
]
)
)
J

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




| Presnost vykonania ]

MOBAK’%-"" Zmensit vzdialenost od terca
Pohyb s nacdinim Vybrat si vadsi ter¢

Zvacsit vzdialenost od terca
Hadzanie Vybrat si mensi aIebci pohyblivy terc
[ Casova narocnost ]

KedZe casovy limit v pévodnej Ulohe neexistuje, nie je
Principy variacii mozné ho viac znizit
=" Hadzanie lopticiek, Co najrychlejsie
=" Trafit teré 6x v ¢asovom limite
Hadzanie umoziuje rozne varidcie ndarocnosti : :
vykonania napr. zmenou vzdialenosti teréa alebo () Komplexnost vykonania ]
vyberom vacsieho terca. V pripade ¢asovej narocnosti, =
ktora nie je dana v povodnom teste, je mozné urcit

Komplexnost vykonania sa viac neznizuje

¢asovy limit. Komplexnost vykonania méze byt tiez = Chytit lopti¢ku a hned' ju hodit do ter¢a

narocnejsia (napr. kombinovanim chytania a hadzania).

Situaénd ndrocnost moze byt vyssia pouzitim réznych | Situacna ndrocnost )
lopticiek. KedZe psychickda ndrocnost sa uz nezvysuje, = Ked%e neexistuje situaéna naroénost v pdvodnej tlohe,

je moiné zvysit fyzicki narocnost kombindaciou s dalej sa neznizuje
behom. Psychickd ndro¢nost je moiné znizit vlastnym PouZite rozne lopticky (velkost, hmotnost)
vyberom lopticky a zmenou vzdialenosti.

&L
| Load pressure ]

Dieta si moze vybrat lopticku aj vzdialenost
s Kombinujte hadzanie a chytanie
Kombinujte hadzanie a beh
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MOBAK 3-4
Pohyb vlastnym [IVIOBAK 3—4] [Self—Movement] [ Balancing J

telom

[ Pressure conditions ]

Balansovanie

Low High

Precision pressure

Time pressure

Situational pressure

[ )
[ )
[Complexity pressure]
[ )
[ J

Load pressure
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MOBAK 3-4
Pohyb viastnym
telom

Balansovanie

Principy variacie

Presnost, situaénd ndroénost a celkové zatazZenie s
nizsie, ked' sa pouZije lavicka bez prekazok. Presnost
vykonania moze byt dalej znizena tym, Ze oto¢ime
lavicku na SirSiu  stranu, na druhej strane
umiestnenim mostika pod lavicku vytvorime
hojdacku, &m sa zvysi naroénost vykonania. Co sa
tyka casovej narocnosti, ta v povodnej ulohe nie je,
preto pri vyssej narocnosti je mozné urcit casovy
limit. Komplexnost vykonania je menej narocna, ked
ma dieta dopomoc pripadne mbéze byt narocnejsia, ak
dieta sucasne pri prechode po lavicke drzi nieco v
ruke. Balansovanie vpred méze byt jednoduchsie z
pohladu situacnej ndrocnosti, zatial o jej zvySenie
dosiahneme zmenou podlozky alebo mostikom.
Znizenie celkového zataZenia dosiahneme vymenou
lavicky za lano alebo ciaru, mostik alebo Svédske
bedne pod lavickou zase zvysia zatazenie.

PMCcEV

i

Presnost vykonania ]

e

1@ &

1@ +

.

o

ok

Pouzite lavicku bez prekazok

Pouzite lavicku SirSou stranou hore

Pouzite lavicku podloZzenu mostikom (hojdacka)
Pouzite vyssSie prekazky

| Casova naro¢nost ]

KedZe v povodnej Ulohe neexistuje ¢asovy limit, nie je
mozné ju znizit
Balansovanie na lavicke v ¢asovom limite

Komplexnost vykonania ]

Pouzite lavicku bez prekazok

Poskytnite dopomoc pri prechode lavi¢ckou
Nosenie predmetu pri prechode lavickou
Pouzite vysSie prekazky

| Situacnd ndroc¢nost ]

Pouzite lavicku bez prekazok

Pohybujte sa len dopredu

Polozte lavicku na rézny povrch (tyce, makké podlozky)
Pouzite lavicku podloZzenu mostikom (hojdacka)

Celkové zatazZenie ]

Balansujte na Ciare alebo na lane na zemi

Pouzite lavi¢ku podloZzenu mostikom (hojdacka)
Dajte lavicku na Svédske bedne pre zvySenu plochu
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MOBAK 3-4
Pohyb vlastnym
telom

Skoky

[MOBAK 3—4} [Self—l\/lovement] [ Jumping ]

Pressure conditions ]

Low

High

n [ Precision pressure ]
[ Time pressure ]
[Complexity pressure ]
[ Situational pressure ]

[ Load pressure ]
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MOBAK 3-4 0 ( Presnost vykonania )

Pohyb vlastnym == Dieta skace cez svihadlo, ktorym pohybuju ostatné deti
Skoky bez Svihadla

e ot Skoky cez Svihadlo, ¢o najrychlejsie
Preskoky cez Svihadlo s prekrizenim ruak
Skoky | Casova naro¢nost ]
== Preskocit svihadlo niekolkokrat bez ¢asového limitu
Principy variacie Dieta skace cez svihadlo, ktorym pohybuju ostatné deti

o Skoky cez Svihadlo, o najrychlejsie
Maximum skokov za ¢asovy limit

Presnost, komplexnost, situacénd ndrocénost a

éasovd ndrocnost su nizsie, ak dieta skace cez D

¢vihadlo, ktoer pohybujtj ostatné deti. Skakanie == Dieta skéé? c‘ez Svihadlo, ktorym pohybuju ostatné deti
v . . v v ’ . Skoky bez Svihadla

bez Svihadla tiez zniZzuje presnost vykonania a = Preskoky cez vihadlo s prekrizenim rik

celkové zataZenie, zatial Co presnost vykonania Skoky striedavo na jednej a druhej nohe

sa zvySuje zrychlovanim skokov a prekrizovanim [

rak pri skokoch (tym sa zvySuje aj celkové

zataZenie). Skdkanie na jednej nohe zvySuje

komplexnost vykonania, zatial ¢o skakanie na = Sk&&te na roznych povrhoch

réznych povrchoch zvysuje situaénu ndrocénost.

Vyssie celkové zatazenie moze byt dvojitymi [ | Celkové zataZenie ]

preskokmi (dvojsvih na jeden skok). == Skoky bez &vihadla

Preskodit svihadlo niekolkokrat bez ¢asového limitu
== Zvyste trvanie pohybovej tlohy
Dvojsvihy

Komplexnost vykonania ]

Situacnd ndroc¢nost ]

== Dieta skace cez svihadlo, ktorym pohybuji ostatné deti
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MOBAK 3-4
Pohyb vlastnym [ MOBAK 3-4 ] [Self—Movement] [ Rolling ]

telom [

Pressure conditions ]

Kotul

Low High

ﬂ[ Precision pressure ]
[ Time pressure ]
[ Complexity pressure
[ Situational pressure ]

[ Load pressure ]
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MOBAK 3-4 [ ] [ Presnost vykonania ]

Pohyb vlastnym = Vykonat: kotul bez postavenia
Vykonat kotul na rovnej podlozke

telom
=F PouZit menéiu Zinenku alebo mengi priestor
7
Kotul | Casovd naro¢nost ]
]
Princi 0o o KedZe v Ulohe nie je Casovy tlak, nie je ho mozné znizit
rincipy variacil Nie je zaujem zvysovat ¢asovu naroc¢nost vzhladom na
Presnost, komplexnost a situacnd ndrocnost charakter tlohy
mozu byt znizené vykonanim kotula na Sikmej
ploche, rovnej ploche (neskor sa tak zniZuje aj [ Komplexnost vykonania ]

celkové zataZenie). Presnost vykonania je vyssia, = Vkapaf kotul'na rovnej ploche
ak je Zinenka alebo priestor na kotdl mensi. . Egz:alei? ioéaoréiﬁcf:?ém’komra
Komplexnost vykonania sa zvysuje, ak sa dieta po

dokonceni kotula postavi. KedZe kotul si vyzaduje (
koncentraciu a dobrud kvalitu pohybu, casova

Situacnd ndroc¢nost ]

== Vlykonat kotul na Sikmej ploche (smerom dole)

ndrocnost sa neurfuje. PouZitim roznych Vykonat kotdl na rovnej ploche

podmienok pre kotul je mozné zvysit situaénd =" Ro6zne podmienky na vykonanie kotdla (3ikmé plocha,
ndroénost. \/lykonanim kotula na Zinenkich na prekazka, Svedska bedna, ...)

zemi sa znifuje celkové zataZenie, zatial ¢o [ ]| Celkové zatazenie ]
preskocenim lana bez bedne sa ndarocnost = Sikma plocha a mikka zinenka

zvysuje. - Vykonat kotul na rovnej ploche

Vykonat kotul cez lano bez bedne
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MOBAK 3-4
Pohyb vlastnym
telom

Beh

[IVIOBAK 3—4] [Self—l\/lovement] [ Running ]

[

Pressure conditions J

Low

High

n [ Precision pressure

)
BB timepressure )
(Complexity pressure |

]
]

[ Situational pressure

[ Load pressure
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MOBAK 3-4 [ ] [ Presnost vykonania

Pohyb vlastnym == Vlykonavajte cval bokom pomaly, pripadne s prestavkami
Vykonavajte ulohu chédzou
Vykonavajte ulohu presne na Ciarach

telom

| Casova naroc¢nost

== \/lykondvajte cval bokom pomaly, pripadne s prestavkami
Principy variacii Vykonavajte tlohu chddzou
Presnost, ¢as a celkové zataZenie moieme znizit I Vykonavajte dlohu, €o najrychlejsie
spomalenim behu alebo kombinovanim behu a chodze.

Presnost vykonania je vy$sia, ak su kroky realizované [ ] Komplexna naroénost
na Ciare. Beh vysSSou rychlostou zvysSuje casovu -
ndroénost. Ak by bol beh len v obdlZniku, zniZuje sa, Vykonavajte ulohu v obdlzniku

Pridajte pohyb rukami

komplexnost vykonania a situaénd ndrocnost, Y :
PrekriZujte nohy pri behu

zatial' ¢o pridanim dalSich pohybov ruk a ramien sa

komplexnost zvy$uje. Pouzitim dalsich doplfiujucich ( Situaéna naro¢nost

Ciar, po ktorych budu deti bezat sa zvysuje situacna =
ndroénost. V\ykonavanie ulohy niekolko krat za sebou
zvysuje celkové zataZenie.

Vykonavajte tlohu v obdizniku

Pouzite niekolko dopliujucich Ciar.

| Celkové zatazenie

== \/ykondvajte cval bokom pomaly, pripadne s prestavkami
Vykonavajte ulohu ch6édzou
=# Vlykonavajte cval bokom a beh dlhsiu dobu
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