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P Pfesnost tlaku

MOBAK.]"Z . == Pouzijte vétsi koridor
Pohyb objektu Nepouzivejte koridor
o Pouzijte mensi koridor
Driblovénl' Do koridoru umistéte prekazky
Casovy tlak
Principy variace V pGvodnim ukolu ¢asovy tlak neexistuje, a tak nemuze

byt dale snizen

Driblovani umoznuje rtzne zpusoby, kterymi lze Driblujte mi¢em v koridoru v ¢asovém limitu

meénit presnost tlaku, napf. zménou velikosti
koridoru, umisténim pFekazek nebo zru$enim | | Tlak sloZitosti

omezeni prostoru. Casovy tlak, ktery v pdvodnim = .
kol . . b hl b . , Driblujte micem bez toho, aby se pohyboval vpred
ukolu neexistuje, by mohl predstavovat Casovy Do koridoru umistéte prekazky

limit dany pro dokonceni ukolu. Tlak slozitosti je Chytte mi¢, poté za¢néte driblovat

nizSi kdyz se mic¢ odrazi v klidové poloze bez
pohybu vpred, to plati napr. v pfipadé, kdyz jsou

. ;v v 1sv v /Lot == Driblujte mi¢em bez toho, aby se pohyboval vpred
v koridoru umistény prekazky nebo kdyz musi byt Do koridoru umistéte prekazky

mic prfed samotnym driblovanim chycen. =k pripjujte a pritom prekracujte rizné objekty (lavitka,
Kombinace driblovani a vytrvalostniho ukolu Zzinénka)

umoznuje zvyseni fyzického tlaku zatiZzeni. Volba | Tlak zatizeni

mice a velikosti koridoru ditétem pomaha dile _

snizovat psychologicky tlak zatizeni.

Situacni tlak

Dité si samo vybira mic a velikost koridoru
Nechte dité nékolikrat driblovat dozadu a dopredu
Nechte dité po urcitou dobu driblovat
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MOBAK 1-2
Pohyb objektt

Chytani
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MOBAK 1-2
Pohyb objektl

Chytani

Principy variace

Chytani umoznuje rdzné zpUsoby jak snizit
presnost tlaku, napr. pouzitim vétSiho mice nebo
chytanim mice do koSe. Vétsi tlak je potreba,
kdyz mic¢ skace vyse, nebo kdyz je do ukolu
zahrnuta zed. Casovy tlak m(ze byt bud
minimalizovan, a to kdyz se mi¢ pred chycenim
odrazi (to také snizuje tlak zatizeni), nebo
zvySen, a to casovym limitem nebo dalSim
ukolem, ktery se ma pred chycenim mice splinit.
SloZitost mUze byt snizena chytanim do koSiku;
mUze byt zvySena zahrnutim zdi do ukolu.
Situacni tlak 1ze ménit (de-) stabilizaci zplGsobu
skakani mice. Kombinace chytani a béhani
zvysuje fyzicky tlak zatizeni.

PMCEV

P

Presnost tlaku

== Poutzijte vétsi mic
Chytte mic do kose

5F Zvétiete vzdalenost a zpUsobte vétsi odraz mice
Hodte mic na zed' a chytte ho, kdyz se odrazi

Casovy tlak

2k

Pfed chycenim nechte mic jednou ¢i dvakrat se odrazit
V jistém casovém limitu mic Sestkrat vyhodte
Dité stoji zady k uciteli a reaguje na pokyn, aby chytilo mic

Tlak slozitosti

C_

== Chytte mi¢ do kose

= Hod'te mi¢ do vzduchu a chytte ho predtim, nez dopadne
na zem
Hodte mic na zed' a chytte ho, kdyz se odrazi

Situacni tlak

== Nechte mic¢ spadnout na zem zplUsobem, Ze se pfi kazdém
pokusu odrazi stejné
Pouzijte rizné mice (velikost, vaha)
PFi kazdém pokusu nechte mic¢ odrazit se jinym zplsobem

|

Tlak zatizeni

Dité mUze pred chycenim mi¢ nechat nékolikrat odrazit
s Kombinujte chytdni se stfidavym béZzeckym ukolem
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MOBAK 1-2
Pohyb objektl

Klicky

Principy variace

Klickovani umozniuje rGzné zpUsoby, kterymi lze
ménit presnost tlaku, napr. zménou velikosti
koridoru, umisténim prekazek nebo zruSenim
omezeni prostoru. Casovy tlak, ktery v plvodnim
ukolu neexistuje, by mohl predstavovat ¢asovy limit
urceny pro dokonceni ukolu. Pfi klickovani mi¢em ve
vétSim prostoru bez omezeni je tlak sloZitosti a
situacni tlak nizsi, v pripadé, ze jsou do koridoru
umistény prekazky, nebo je ukol dale rozsifen, jsou
oba tlaky vyssi. Zatimco psychologicka zatéz by
obecné nemeéla byt zvySovana, kombinace
klickovani a vytrvalostniho ukolu umoznuje zvyseni
fyzického tlaku zatizeni. Volba mice a velikosti
koridoru samotnym ditétem pomaha dale snizovat
psychologicky tlak zatizeni.

PMCEV

P

Presnost tlaku

. o

Pouzijte vétsi koridor
Nepouzivejte koridor

Pouzijte mensi koridor

Do koridoru umistéte prekazky

Casovy tlak

V pGvodnim ukolu ¢asovy tlak neexistuje, tudiz nem(ze

byt dale snizen
Klickujte mi¢em koridorem v ¢asovém limitu

S

Tlak slozitosti

. o

+10

s

Klickujte micem ve vétSim prostoru bez omezeni
Do koridoru umistéte prekazky

Zpracujte prihravku, poté zacnéte klickovat
Klickujte rGznymi ¢astmi chodidla

Situacni tlak

Klickujte micem ve vétSim prostoru bez omezeni
Do koridoru umistéte prekazky
Stridavé klickujte a prihrdvejte (napft. proti zdi a zpét)

| Tlak zatiZeni

Dité si samo vybira mic a velikost koridoru
Nechte dité nékolikrat klickovat dozadu a dopredu
Nechte dité po urcitou dobu kli¢ckovat
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MOBAK 1-2
Pohyb objektt

Vrhani
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P Pfesnost tlaku

MOBAK 1-2 == Zkratte vzdalenost k terdi
Pohyb objektu Zvolte vétsi ter¢

=P zvétiete vzdalenost k terdi
L7 Zvolte mensi nebo pohybuijici se terc

Vrhani - P
Casovy tlak

==V pGvodnim ukolu ¢asovy tlak neexistuje, tudiz nem(ze
Principy variace byt dale snizen

o Hazejte Sest mickd v urcitém casovém limitu

Vrhani umoznuje rlznymi zplusoby ménit presnost , N ) y
Co nejrychleji se Sestkrat trefte do terce

tlaku, napf. zménou ve vzdalenosti od terCe nebo
zménou velikosti terce. Pokud jde o casovy tlak, v D Tlak slozitosti
plvodnim uUkolu neexistuje, mize byt vSak nastaven
Casovy limit, aby se tlak zvysSil. Stejné tak mulze byt
pouze zvysen i tlak sloZitosti (napf. kombinaci ukolu s dl Chytte hozeny mi¢, poté trefte terd

predchozim chycenim hozeného mice) z toho dlivodu,

ze koordinaci pohybu paze a téla, ktera je potfrebna pro Situaéni tlak

hazeni nelze dale omezit v jeji komplexnosti. Situacni ==V plGvodnim ukolu situacni tlak neexistuje, tudiz nemuze
tlak je vyssi napfiklad pfi pouziti rGznych micu. Zatimco byt dale snizen

psychologicka zatéz by obecné neméla byt zvySovana, =F Poutijte rizné mice (velikost, vaha)

kombinace hdzeni a stfidavého bézeckého ukolu

== S|ozitost nelze dale snizit

umoznuje zvyseni fyzického tlaku zdtéze. \Volba mice a | TIak zatizeni
vzdalenosti od terCe samotnym ditétem pomaha dale _
snizovat psychologicky tlak zatiZeni. Dité si samo vybird mi¢ a vzdalenost k terci

o Kombinujte hazeni a stfidavy bézecky ukol
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MOBAK 1-2
Vlastni pohyb

Balancovani

Principy variace

Pfi pouziti lavice bez odrazového mdistku jsou
Presnost tlaku, situacni tlak a tlak zatiZeni nizsi.
Presnost tlaku se muze dale snizit pouzitim lavice s
Sirsi ¢asti vzhuru, zatimco umisténi prekazek, které se
musi bez dotyku prekonat presnost tlaku, stejné jako
tlak slozitosti a situacni tlak zvysuji. Pokud jde o
casovy tlak, v plivodnim ukolu neni, mUze se ale urcit
casovy limit. Pfi pomoci druhé osoby, ktera drzi ruku
balancujiciho je tlak slozZitosti nizsi; mlze byt vSak
zvySen, kdyz dotyCny zdroven nese predmét.
Balancovani pouze vpred snizuje situacni tlak,
zatimco zména podlozi vede k jeho rdstu. Vyména
lavice za linku nebo lano ma za nasledek snizeni tlaku
zatizeni, oproti tomu zvySeni lavice ma za nasledek
jeho rist.

PMCEV

P Pfesnost tlaku

== Pouzijte lavici Sirsi stranou vzhuru
Pouzijte lavici bez odrazového mustku
=F Umistéte na lavici prekazky, kterych se nesmi dotknout

Casovy tlak

== Vzhledem k tomu, Ze v plivodnim ukolu ¢asovy tlak neni,

nemUze byt dale snizen
=" Na lavici balancovat po urcitou dobu

3 Tlak sloZitosti

== Drzte studenta za jednu ruku

5P Umistéte na lavici prekazky, kterych se nesmi dotknout
Pri balancovani na lavici neste objekt

Situacni tlak

PouZijte lavici bez odrazového mUstku

Balancujte pouze vpred

Dejte lavici na rlizné povrchy (mékka podlahova rohoz, bradla)
Umistéte na lavici prekazky, kterych se nesmi dotknout

| Tlak zatiZeni

== PouZijte lavici bez odrazového mustku
Balancujte na zemi po pfimce nebo lané
== Zvétiete vy$ku poloZenim lavice na krabice
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MOBAK 1-2
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P Pfesnost tlaku

MOB’AK 1-2 Pouzijte mensi kobercové dlazdice
Vlastni pohyb PouZijte obruce, do kterych se skace
= Poufijte vice kobercovych dlazdic, aby se zvysil pocet skok

Skakani

Casovy tlak

Principy variace ™ Nechte dité skékat ve viastnim tempu, ne nutné plynule
Presnost tlaku muize byt snizena volbou mensich o Skdkejte pfes kobercové dlaZdice (klidn& nékolikrat) v
dlazdic nebo jejich nahradou za obruce, do kterych by urcitém casovém limitu
se skakalo; presnost je zvySena pfi pouziti vice
dlazdic. Casovy tlak se mize snisit, kdy? si ditd zvoll () Tlak sloZitosti
vlastni tempo (jsou povoleny pauzy); zvysen mize byt " Mezi dlazdicemi povolte skok po obou nohéch
uréenim casového limitu. Pfi povoleni skakat po dvou PouZijte obruce a jeden styl skokl(napf. po jedné noze)

=l Mezi dlazdicemi stfidejte skoky po jedné a po dvou nohach

nohach mezi dlazdicemi se snizi tlak sloZitosti, Stfidavé kombinujte razné druhy skakéni

zatimco stfidani skokl po jedné noze a po dvou
nohach mezi dlazdicemi nebo kombinace rdznych Situacni tlak

forem skokl vede ke zvySeni tohoto tlaku. Pfi pouziti ™ PouZijte obruce a jeden styl skoku(napt. po jedné noze)
obruci a skakani pouze jednim stylem je tlak sloZitosti
a situacni tlak vyssi. Situacni tlak mUze byt zvySen
meénici se vzdalenosti mezi dlazdicemi nebo skakanim
pfes rlizné objekty. Pozménéni pocltu dlazdic vede ke | Tlak zatizeni
zméné tlaku zatizeni; kdyz dité nékolikrat skace "= Ppouijte pouze dvé nebo tfi dlazdice
dopredu a dozadu, zvysi se zatéz.

=" Méite vzdalenost mezi dlazdicemi
Preskakujte rlizné objekty (dlazdice, kuzely, mice, ...)

== Pouzijte vice kobercovych dlaZdic, aby se zvysil poget skok
Nechte dité nékolikrat skakat dopfedu a dozadu
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n[ Precision pressure ]
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P Pfesnost tlaku

MOBAK 1-2 == Provedte kotoul bez plynulého postaveni se
Vlastni pohyb Provedte kotoul na naklonéném povrchu
o Pouzijte mensi Zinénku nebo zmensete prostor
Provedte kotoul na podélném boxu
Kotoul . boce
Casovy tlak
[

Vzhledem k tomu, Ze v plvodnim Ukolu neni ¢asovy tlak,

PrinCipy variace nemUze byt dale snizen
Presnost, slozitost a tlak mohou byt snizeny Provedte sérii kotoul(l bez preruseni
provedenim kotoulu bez plynulého vstavani nebo
pfi jeho provedeni na povrchu, ktery ma sklon. ) Tlak slozitosti
Presnost tlaku je vyssi, pokud je pouzita mensi ™ Provedte kotoul bez plynulého postaveni se
7inénka nebo se cvik provadi v mengim prostoru &i Provedte kotoul na naklonenem povrchu

=" Pted nebo po provedeni kotoulu vyskocCte

na podélném boxu. Tlak sloZitosti se zvysi, kdyz po Provedte kotoul pfes malé prekézky

kotoulu nasleduje vyskok, nebo kdyz se cvik
provadi pres malé prekazky. Casovy tlak, ktery v

- " p . L. oy 5 == Provedte kotoul bez plynulého postaveni se
pUivodnim Ukolu neexistuje muze byt zaveden , .

i N ) . Provedte kotoul na naklonéném povrchu

provedenim nekolika kotoull po sobe bez =" Pfi provadéni kotould pouzijte rGzna podlo¥i (naklon&né,
preruseni. Pouziti riznych nastaveni pfi provadéni prekazky, podélny box, ...)
kotoulu mlze vést ke zvySeni situacniho tlaku a | Tlak zatizeni
tlaku zatizeni. Pouziti naklonéného povrchu a
mékké Zinénky muze tlak zatiZeni snizit.

Situacni tlak

== Pouzijte naklonény povrch a mékkou Zinénku

== Provedte kotoul na podélném boxu
Provedte sérii kotoul( bez preruseni
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MOBAK 1-2
Vlastni pohyb

Béh

[ MOBAK 1—2] [Self—Movement] [ Running ]
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P Pfesnost tlaku

MOB"AK 1-2 == Provadéjte poskoky pomalu, ne nutné plynule
Vlastni pohyb Provadéjte poskoky za chiize
=" Poskakujte pfesné po &afe

Béh

Casovy tlak
== Provadéjte poskoky pomalu, ne nutné plynule
Principy variace Provadéjte poskoky v chizi
Presnost tlaku, éasovy tlak a talk zatizeni mohou byt " Poskakuite co nejrychleji
snizeny pomalym béhem do boku a ne nutné plynulym,
nebo chuzi namisto béhu. Pfesnost tlaku je jesté vyssi, | | Tlak sloZitosti
kdyz beh do boku musi byt proveden presné na == Provedte ukol bez dotyku bocniho znaceni
vyznacené care. Co nejrychlejSim béhem spolu s Provedte tkol pouze jednim smérem
uskoky se zvysSuje casovy tlak. Kdyz jsou uUskoky = K ukolu p¥idejte pohyb rukou
provadény pouze v jednom sméru, je presnost tlaku a Pfi pfeskocich zkFizte nohy
situacni tlak nizsi. Kdyz se nemusi dotknout bocnich Situacni tlak
znaceni, tlak sloZitosti se miZe snizit. Na rozdil od  _ . o .
v, . ., o » Provedte ukol pouze jednim smérem
toho, pfridani dalSich pohybl pazi a nohou se tlak
slozitosti zvysi. Pri pouziti bocniho znaceni, mezi =k pyysijte nékolik znaek a poskakujte mezi nimi ze strany
kterymi se béha se situacni tlak zvysi. Provadéni ukolu na stranu
nékolikrat po sobé v urcitém case je vytrvalostné |
naroCnejsi a zvysi se tim zdtéz. ‘

Tlak zatizeni

== Provadéjte poskoky pomalu, ne nutné plynule
Provadéjte poskoky za chlize
==V urcitém case béhejte do boku tam a zpét
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