Pol:\ﬂyol)BsAnKé]E.i-jim [MOBAK 1-2] [ Object-Movement ] [ Bouncing ]

[ Pressure conditions ]

Dribling

Low High

n[ Precision pressure ]
[ Time pressure ]
(complexity pressure
[ situational pressure |

[ Load pressure ]
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MOBAK 1-2
Pohyb s nacinim

Dribling

Principy variacii
Driblovanie umoznuje rozne spdbsoby variacii
narocnosti vykonania napr. zmenou velkosti
priestoru, postavenim prekazok alebo bez
prekdzok. Casovd naroénost, ktord nie je
suCastou  origindlnej  ulohy, moze byt
zabezpecena wurCenim casu pre vykonanie
samotnej ulohy. Komplexnost vykonania je
nizSia, ked sa dieta nemusi presuvat smerom
vpred; ale vieme ju zvysit, ak sa dieta ma
presuvat medzi prekdazkami vo vymedzenom
priestore alebo ked dieta musi najprv loptu
chytit  predtym ako zacne  driblovat.
Kombinovanie driblingu s inymi pohybovymi
ulohami umoziuje zvysit ndrocnost na fyzické
zataZenie. Ak si dieta moze vybrat typ lopty a jej
velkost, pripadne velkost priestoru, znizujeme

psychické zatazenie. ’BMGgU

i

Presnost vykonania

== Pouzite vacsi priestor
Neobmedzujte priestor

=" PouZite men¥i priestor
Umiestnite do priestoru prekazky

Casova narocnost

[

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

J

Komplexnost vykonania

== Dribling na mieste bez pohybu
Umiestnite do priestoru prekazky

o Kombinujte rézne zruénosti (chytit loptu a potom
driblovat)

Situa¢na narocnost

B

Dribling na mieste
Prekazky v priestore
Driblovanie a sucasne prekracovanie prekazok

Celkové zatazenie

o

[
Dieta si moze vybrat loptu a velkost priestoru

Driblovanie vpred a vzad
Driblovanie na cas
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MOBAK 1-2
Pohyb s nacinim

Chytanie

[ MOBAK 1-2 ] otiect-movement | catching |

[

Pressure conditions ]

Low

High

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

[ Load pressure ]
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P A Presnost vykonania ]

MOBAK 1-2 == Pouzite vacsiu loptu
Pohyb s nacinim Chytajte s kosikom
5F Zvakiite vzdialenost, aby lopticky vyssie vyskocila
Hodte loptu na stenu a chytajte ju vo vzduchu

| Casova naroc¢nost ]

== Dovolte lopte sa odrazit dva a viackrat
Principy variacii =" Hodte loptu Sestkrat v éasovom limite
Dieta stoji chrbtom k ucitelovi a reaguje na signal, kedy
ma chytit loptu

Chytanie

Chytanie umoznuje rbézne moznosti zniZenia
zataZzenia napriklad vyuzitim vacsej lopty na
chytanie.  VysSia  ndroCnost moéZze byt
zabezpecena vyssim hodom alebo odrazom od

Komplexnost vykonania ]

s Chytte loptu s koSikom

steny. Casovd ndroénost moze byt Hodte loptu do vzduchu a chytte ju predtym ako spadne
minimalizovanad tym, Ze nechame loptu odrazit Hod'te loptu na stenu a chytte ju predtym ako spadne

sa od zeme pred chytenim, alebo naopak ju (= [ SItUaEna Narotnost )
mozeme  zvySit uréenim casového limitu

) i ; L, ’ Nechajte loptu spadnut na zem a chytajte ju, ked'sa
pripadne pridanim dalSej ulohy predtym ako odrazi

dieta chyti loptu. Komplexnost vykonania moze PouZite rézne lopty (velkost, hmotnost)
byt redukovana tym, Ze na chytanie moze vyuzit Nechajte loptu odrazit sa réznym spésobom
koSik a naopak zvysena tym, tam bude odraz od
steny. Kombinovanie chytania a behu umoznuje
zvysit narocnost na celkové zatazenie.

| Celkové zataZenie ]

1@ +

Nechajte loptu odrazit sa kolko krat dieta potrebuje
Kombinujte chytanie a behom

.
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Pol:,llly?)iAnKé:i-:im [ MOBAK 1-2] [ Object-Movement ] [ Dribbling J

[ Pressure conditions ]

Vedenie lopty

nesmie strati

Low High

n [ Precision pressure
[ Time pressure

]
]
[ Complexity pressure]
]
]

[ Situational pressure

[ Load pressure
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[ ] | Presnost vykonania

MOBAK 1-2 == Pouzite vacsi priestor
Pohyb s nacinim NepoufZite Ziadne priestorové obmedzenie
=" PouZite men¥i priestor
. Umiestnite do vymedzeného priestoru prekazk
Vedenie lopty Y P presesty

| Casova naroc¢nost

== KedZe v origindlnej Ulohe neexistuje ¢asové obmedzenie,
Principy variacii nemoze byt zlahcéené »
Vedenie lopty umoZfiuje rdzny variacie presnosti + g:joevrgﬁgﬁfn?i't‘;o vymedzenom priestore do urciteho
vykonania napr. zmenou velkosti priestoru, pouziti

prekdzok vo vymedzenom priestore, alebo bez | Komplexnost vykonania

Ziadnych  priestorovych  obmedzeni. Casova == \/edenie lopty bez obmedzenia priestoru
naroénost,ktora neexistuje v povodnej ulohe mébze = Umiestnite prekazky do vymedzeného priestoru
byt zabezpetena uréenim ¢&asového limitu na Kontrola lopty po prihravke a potom vedenie lopty

. , . . s . , Vedenie lopty roznymi ¢astami nohy
vykonanie uloh. Komplexnost a situacna narocnost

Situa¢na naroc¢nost

budd nizSie ak bude lopty vedena vo vacSom [

priestore bez obmedzeni a vysSie ak budu do Vedenie lopty bez obmedzeni v priestore
vymedzeného priestoru umiestnené prekazky alebo Umiestnite v priestore prekazky
ak bude uloha trvat dlhsie. Na druhej strane Striedajte vedenie lopty a prihravky

psychickd narocnost by nemala byt vysoka, zvysit ( Colkove 3atavera

mozeme fyzicki narocnost kombinaciou behu a
vedenia lopty. Psychickd naroénost moze byt _

i~ , . , o priestoru
znizena, ak nechame dieta samotné vybrat si loptu . v vedie loptu vpred a vzad
a velkost priestoru. Dieta vedie loptu uréity ¢as
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MOBAK 1-2
Pohyb s nacinim

Hadzanie

[MOBAK 1-2] { Object-Movement ] [ Throwing ]

Pressure conditions ]

Low

High

ﬂ[ Precision pressure ]
[ Time pressure ]
[Complexity pressure]
[ Situational pressure ]
Load pressure ]
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P A Presnost vykonania ]

MOBAK 1-2 == Zmensit vzdialenost od terca
Pohyb s nacinim Vybrat si vadsi ter¢
Zvacsit vzdialenost od terca
Vybrat si mensi alebo pohyblivy terc¢

Hadzanie

| Casova naro¢nost ]

KedZe casovy limit v pévodnej Ulohe neexistuje, nie je
Principy variacii mozné ho viac znizit

=" Hadzanie lopticiek, Co najrychlejSie za sebou
Triafanie terca v ¢asovom limite

Hadzanie umozZniuje rb6zne varidacie ndrocnosti
vykonania napr. zmenou vzdialenosti terca alebo
vyberom vacsieho terca. V pripade casovej ndarocnosti, = Komplexnost vykonania sa viac neznisue
ktora nie je dana v povodnom teste, je mozné urcit

Komplexnost vykonania ]

~—
—/

¢asovy limit. Komplexnost vykonania mozie 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 psychickd ndrocnost sa uz nezvysuje, = Ked%e neexistuje situacna naroénost v pévodnej tlohe,

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

2k
| Celkové zataZenie ]

Dieta si moze vybrat lopticku aj vzdialenost
Kombinujte hadzanie a chytanie
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MOBAK 1-2

Pohyb vlastnym [ MOBAK 1 ][Self—l\/lovement][ Balancing J
telom

[ Pressure conditions J

Balansovanie

Low High

Precision pressure

Time pressure

Situational pressure

BORAS

[ ]
[ ]
| complexity pressure |
[ J
[ J

Load pressure
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MOBAK 1-2
Pohyb viastnym
telom

Balansovanie

Principy variacii

Presnost, situaénd ndroénost a celkové zatazZenie s
nizsie, ked sa poufZije lavicka bez mostika. Presnost
vykonania mdze byt dalej znizena tym, Ze otocime
lavicku na SirSiu  stranu, na druhej strane
umiestnenim dalSich prekazok sa zvysi ndrocnost
vykonania. Co sa tyka dasovej ndroénosti, ta v
povodnej ulohe nie je, preto pri vyssej narocnosti je
mozné urcit ¢asovy limit. Komplexnost vykonania je
menej narocnd, ked ma dieta dopomoc pripadne
moze byt narocnejsia, ak dieta sucasne pri prechode
po lavicke drzi nieCo v ruke. Balansovanie vpred
moze byt jednoduchsie, ak vymenime lavic¢ku za iaru
alebo lano.

PMCcEV

i

Presnost vykonania ]

e

[

Otocte lavicku SirSou stranou hore.
Pouzite lavicku bez mostika
Umiestnite na lavicku prekazky.

Casova naro¢nost ]

KedZe v povodnej Ulohe neexistuje ¢asovy limit, nie je
mozné ju znizit

=" Balansovanie na lavi¢ke v €asovom limite

)

Komplexnost vykonania ]

Ponuknite detom dopomoc pri vykonavani tlohy
Umiestnite na lavicku prekazky, ktorych sa deti nesmu

== dotknut

s I

Nosenie predmetu pri prechode po lavicke

Situacnd ndroc¢nost ]
Pouzite lavicku bez mostika
Balansujte len vpred.

o Dajte lavicku na rézny podklad (Zinenky, tyce)

ok

Umiestnite na lavicku prekazky, ktorych sa deti pri
prechode nesmu dotknut
| Celkové zataZenie )

Pouzite lavicku bez mostika
Balansujte po Ciare alebo lane
Dajte lavi¢ku na Svédske bedne pre zvySenu plochu
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MOBAK 1-2

POhv:)e\Illar:tn\"m [IVIOBAK 1—2] [Self-Movement] [ Jumping ]

[ Pressure conditions ]

Skoky

Low High

B [ Precision pressure ]
[ Time pressure ]
[Complexity pressure]
[ Situational pressure ]

[ Load pressure ]
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MOBAK 1-2 0 ( Presnost vykonania ]
Pohyb vlastnym == Pouzite mensie Stvorce
T Pouzite obruce, do ktorych budu deti skakat
=" PouZite viac Stvorcov, aby ste navysili pocet skokov
Skoky | Casova naro¢nost
Principy variacii == Nechajte deti skikat vo vlastnom rytme
Presnost vykonania mo6ze byt z hladiska naroc¢nosti 3
znizena pri zmenseni velkosti stvorcov alebo pri Preskocte Stvorce niekolkokrat v urcenom ¢asovom limite

vyuziti obru¢i namiesto Stvorcov. Vyssia narocnost

Komplexnost vykonania

moze byt zabezpecend navysenim poctu Stvorcov. D
Casovd ndroénost mdze byt znizend, ak si dieta zvoli == UmozZnite skok znoZmo medzi jednotlivymi $tvorcami
vlastny rytmus na preskakovanie (aj s pauzami), Pouzite obruce a len jednu formu skokov

naopak, naroénost sa zvysi s uréenim ¢&asového Kombinujte skoky na jednej nohe a dvoma nohamiv

.. v ) v o . roznych poradiach
limitu. Moznost skoku znozmo znizuje komplexnost NP

o0
vykonania, zatial ¢o skoky na jednej nohe medzi s I - >ltuacna narocnost
. L, , . . . . . . Pouzite obruce a jednu formu skokov)
Stvorcami naroc¢nost zvysSuje. Komplexnost a situacna

ndroénost je nizsia, ak sa pouZiju obruce a len jeden
typ skokov. Situacénd ndrocnost moze byt upravend
vzdialenostami Stvorcov od seba. Zvysenim poctu

Upravte vzdialenost medzi Stvorcami
Pouzite r6zne predmety na preskakovanie (Stvorce,
kuzele, lopty, ...)

Stvorcov moézeme zvysit celkové zataZenie; rovnako

2L
| Celkové zatazenie
tiez pridanim skokov vzad a vbok. =

Pouzite len dva alebo tri Stvorce

= PouZite viac $tvorcov pre zvy$enie naroénosti, robte skoky
vpred a vzad v roznych kombinaciach
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Po“:;B\ﬁ:s::’,m | MOBAK 1-2 | self-Movement ][ Rolling |

telom

[ Pressure conditions J

Kotul

Low High

a[ Precision pressure
[ Time pressure

]
]
[ Complexity pressure]
]
]

[ Situational pressure

[ Load pressure
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MOBAK 1-2
Pohyb viastnym
telom

Kotul

Principy variacii

Presnost, komplexnost a situaénd ndrocénost
mozu byt znizené vykonanim kotula bez
postavenia alebo na Sikmej ploche. Presnost
vykonania je vysSia, ak je zinenka alebo priestor
na kotul mensi, alebo, ak sa kotul realizuje na
Svédskej bedni. Komplexnost vykonania sa
zvysuje, ak doplnime po kotuli skok alebo
realizujeme kotul cez prekazku. Casovd ndroénost,
ktora nie je pritomna v originalnej tlohe, moze byt
zvySena vacsim poctom kotulov za sebou. Rozne
podmienky vykonania zvysia situaénu ndroénost
ako aj celkové zatazenie. Pouzitim Sikmej plochy a
makkymi podlozkami na dopad znizime celkové
zataZenie.

®McCEV

i

Presnost vykonania

== \/lykonat kotul bez postavenia
Vykonat kotul na sikmej ploche (smerom dole)
=F PouZit menéiu Zinenku alebo mengi priestor
Vykonat kotul na svédskej bedni

Casova narocnost

[

KedZe v Ulohe nie je ¢asovy tlak, nie je ho moiné znizit

Vykonat niekolko kotulov za sebou bez zastavenia

C

Komplexnost vykonania

== \/ykonat kotul bez postavenia
Vykonat kotul na sSikmej ploche (smerom dole)
L Jednoduchy skok vpred a po vykonani kotula
Kotul cez nizku prekazku

Situa¢na naro¢nost

B

== Vykonat kotul bez postavenia
Vykonat kotul na Sikmej ploche (smerom dole
R6zne podmienky na vykonanie kotula (Sikma plocha,
prekazka, Svédska bedna, ...)

o

Celkové zatazenie

= Sikma plocha a makka Zinenka

=F Vlykonat kotul na $védskej bedni
Vykonat kotul cez prekazky
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®McCEV

MOBAK 1-2
Pohyb vlastnym
telom

Beh

[IVIOBAK 1—2] [Self—l\/lovement] [ Running ]

[

Pressure conditions J

Low

High

n [ Precision pressure
[ Time pressure

]
]
( Complexity pressure |
]
J

[ Situational pressure
[ Load pressure
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MOBAK 1-2 i Presnost vykonania ]
Pohyb vlastnym == Vykonavajte cval bokom pomaly, pripadne s prestavkami
Vykonavajte ulohu chédzou
Vykonavajte ulohu presne na Ciare

telom

Beh

| Casova narognost ]
== \/lykondvajte cval bokom pomaly, pripadne s prestavkami
Principy variacii Vykondvajte lohu chédzou
Presnost, ¢as a celkové zataZenie méseme znizif " Vykonavajte Ulohu, Eo najrychlejsie
spomalenim behu alebo kombinovanim behu a chodze.

Presnost vykonania je vy$sia, ak su kroky realizované [ ] Komplexna naroénost ]
nai cvlare.' Beh szsou rychlos:cou ,zvysu1e .casovu = Vykonvajte Glohu bez dotyku &iar

ndrocnost. Ak su !<roky vykonavané |el"l v jednom Vykonavajte tlohu len v jednom smere

smere, komplexnost a situacna ndarocnost su nizsie, ak = Pridajte pohyb rukami

sa dieta nemusi dotknut vyznacenych diar, zniZuje sa Prekrizujte nohy pri behu

komplex::)ost vykonvtmla. Prldanlm d’aIchh p(’)hyboY.r}Jk [ Situacna narocnost ]
alebo noh sa zvySuje celkova ndrocnost. Pouzitim -

dalsich doplriujucich &iar, po ktorych budu deti bezat sa Vykonavajte ulohu len v jednom smere

zvysuje  situaénd ndroénost. \Vykonavanie ulohy

niekolko krat za sebou zvySuje celkové zataZenie. Pouzite niekolko doplriujucich Ciar

| Celkové zataZenie )

== \/ykonadvajte cval bokom pomaly, pripadne s prestavkami
Vykonavajte ulohu chédzou
=# Vlykonavajte cval bokom dlhsiu dobu
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