MOBAK 3-4
Pohyb objektu

Driblovani

[I\/IOBAK 3-4] [ Object-Movement ] [ Bouncing ]

[

Pressure conditions ]

Low

High

B ( recision pressure ]
[ Time pressure ]
[ Complexity pressure ]
[ Situational pressure ]

[ Load pressure ]
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P Pfesnost tlaku

MOBAK.3'4 == Nepouzivejte prekazky
Pohyb objektu Pouzijte velky koridor
=" Poutijte vice prekazek

Driblovénl' Pouzijte mensi koridor

Casovy tlak

. . . - V pGvodnim ukolu ¢asovy tlak neexistuje, a tak nemuze
Principy variace byt déle snizen
Driblovani umozZiuje rdzné moznosti jak meénit Driblujte mi¢em v koridoru v &asovém limitu
presnost tlaku, napf. zménou v poctu prekazek nebo
jejich Gplnym vynechadnim (to ziroven ovliviiuje tlak | | Tlak sloZitosti
slozitosti a situacni tlak) a/nebo zmenou velikosti = po3iite méns prekazek
koridoru. Casovy tlak, sice v plvodnim ukolu neni, NepouZijte prekazky
muUze ale vzniknout pfi urceni limitu k dokonceni ukolu. =P Poutijte vice prekazek
Dalsi zplUsob, kterym lze tlak sloZitosti zvysit, je ukol Chytte mi¢, poté zatnéte driblovat
rozSifit. Napfiklad, ze mi¢ musi byt pfed samotnym Situaéni tlak

driblovanim  chycen. Kombinace driblovani a

vytrvalostniho ukolu umozniuje zvyseni fyzického tlaku = Pouffl_te rﬁenevpre,'iazek

zatizeni. Volba mice, velikosti koridoru a pocet == PouZijteviceprekazek —
v sy ey s 4z .y . g Misto prekdzek pouzijte dalsi (¢astecné aktivni) déti

prekazek ditétem pomaha dale snizovat psychologicky

tlak zatizeni. |

Tlak zatizeni

== Dité si samo vybere velikost mice, koridoru a pocet
prekazek

== Nechte dité nékolikrat driblovat vpred a zpatky
Nechte dité po urcitou dobu driblovat
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MOBAK 3-4
Pohyb objektu

Chytani

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

[

Pressure conditions ]

Low

High

n[ Precision pressure

]
BB rimepressure ]
[ complexity pressure |

J
]

[ Situational pressure

[ Load pressure
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P Pfesnost tlaku

MOBAK 3-4 = pouzijte v&ts mit
Pohyb objektu Pfed chycenim nechte mic¢ jednou ¢&i dvakrat se odrazit
=F Poufijte men& mi¢
Z 7 Hodte mi¢ na zed' a chytte ho, kdyz se odrazi
Chytani Y Y

|?'

Casovy tlak

== Pfed chycenim nechat mi¢ jednou ¢i dvakrat se odrazit

Principy variace

Chytani umoziuje rGzné zpUsoby, jak snizit
presnost tlaku, napf. zménou velikosti mice.
Casovy tlak se mudze bud minimalizovat c
umoznénim dopadu mice pred chycenim na zem
(to take snizuje tlak zatizeni), nebo zvysen sk poysijte tezky mic
ur¢enim casového limitu nebo pridanim ukolu Hodte mi¢ na zed a chytte ho, kdy? se odrazi
dalSiho ukolu, ktery se musi pfed chycenim mice Situaéni tlak
splnit. SloZitost muZe byt snizena chytanim do = pokasdé hodte ditéti mic stejnym zplisobem
koSiku; mlze byt zvySena zahrnutim zdi do ukolu.
Situaéni tlak je nizsi, kdyz dité samo nehodi mi¢; + Pouijte rizné mice ) ,

, v . vy, v ver  ee v v Hodte mic¢ na zed' a chytte ho, kdyz se odrazi
zaroven je vyssi, kdyz pouzije jiny mic nebo kdyz

=" Co nejrychleji chytte mi¢ Zestkrat po sobé
Pred chycenim mice tlesknéte rukama

Tlak slozitosti

== Chytte mi¢ do kose

je v ukolu zahrnuta zed. Kombinace chytani a | Tlak zatizen

beéhani zvysuje fyzicky tlak zatizeni. = Dité maze pred chycenim mi¢ nechat nékolikrat odrazit
Nechte dité po urcéitou dobu bézet, béhem toho chyta a
hazi mic
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Pﬂ?:f;'é;'k‘::u [ MOBAK 3-4] [ Object-Movement ] [ Dribbling J

[ Pressure conditions ]

Klicky

Low High

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

[ Load pressure ]
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P Pfesnost tlaku

MOBAK.3-4 == NepouZivejte prekazky
Pohyb objektu Pouzijte vétsi koridor
=" Poufijte vice prekazek
ev PouZzijte menSi koridor
KlICky uZij i kori

Casovy tlak

.« e . - V pGvodnim ukolu ¢asovy tlak neexistuje, tudiz nem(ze
Principy variace byt déle snizen
Klicky umozniuji nékolik zpusob(, kterymi lze presnost Klickujte s mi¢em koridorem v ¢asovém limitu
tlaku ménit, napf. zménou v poctu prekazek nebo
jejich Uplné vynechani (to ma vliv i na tlak sloZitosti a D Tlak slozitosti
sjtuaém’ tlak) a/nebo zmeénou velikosti koridoru. = poujijte méné prekazek
Casovy tlak, ktery v plvodnim ukolu neexistuje, by NepouZivejte prekazky
mohl predstavovat ¢asovy limit urCeny pro dokonceni = Zpracujte pfihravku, poté zaénéte klickovat
ukolu. Dalsi zpUsob, kterym lze tlak sloZitosti zvysit, je Klickujte raznymi castmi chodidla
rozSifeni ukolu napf. o nutnost zpracovat mic po ziskani Situaéni tlak

prihravky a poté az zacit klicky. Zatimco psychologicka
zatéz by obecné neméla byt zvySovana, kombinace
driblovani a vytrvalostniho Ukolu umoZfiuje zvyeni = Poutijte vice piekazek

== Pouzijte méné prekazek

fyzického tlaku zatiZeni. Volba mice, velikosti koridoru Misto prekazek pouZzijte (Castecné aktivni) deéti
a poftu prekdZek samotnym ditétem pomaha dale | Tlak zatizeni
snizovat psychologicky tlak zatiZeni. -

Dité si samo vybira mic, velikost koridoru a pocet prekazek
Nechte dité nékolikrat klickovat dozadu a dopredu
Nechte dité po urcitou dobu kli¢ckovat
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MOBAK 3-4
Pohyb objektu

Vrhani

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

Pressure conditions

J

Low

High

Precision pressure

Time pressure

Situational pressure

BORES

[
[
[Complexity pressure
[
[

Load pressure

)
]
)
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MOBAK 3-4
Pohyb objektu

Vrhani

Principy variace

Vrhani umoznuje rdznymi zplsoby ménit presnost
tlaku, napr. zménou vzdalenosti od tere nebo zménou
jeho velikosti. Pokud jde o casovy tlak, v plvodnim
ukolu neexistuje, mize byt vSak nastaven ¢asovy limit,
aby se tlak zvysil. Stejné tak muze byt pouze zvysen i
tlak sloZitosti (napf. kombinaci ukolu s predchozim
chycenim hozeného mice), protoZze koordinaci pohybu
paze a téla, ktera je potrfebna pro hazeni nelze dale
omezit v jeji komplexnosti. Situacni tlak je vysSsi
napriklad pfi  pouziti rlznych micl. Zatimco
psychologicka zatéz by obecné nemeéla byt zvySovana,
kombinace hazeni a stfidavého bézeckého ukolu
umoznuje zvyseni fyzického tlaku zatéze. Volba mice a
vzdalenosti samotnym ditétem pomaha dale snizovat
psychologicky tlak zatizeni.

PMCEV

P Pfesnost tlaku

== Zkratte vzdalenost k terci

= Zvolte vétsi terc

= Zvétiete vzdalenost od terde

ot Vyberte mensi nebo pohybujici se terc

Casovy tlak

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

byt dale snizen
= Hazejte Sest micl v uréitém ¢asovém limitu
=" Co nejrychleji se $estkrat trefte do terée

D Tlak slozitosti

== Slozitost nelze dale snizit

== NejdFive mi¢ chytte, poté trefte ter¢

Situacni tlak

==V plvodnim ukolu situacni tlak neexistuje, tudiz nemUze

byt dale snizen
Pouzijte rizné mice (velikost, vaha)

| Tlak zatiZeni

Dité si samo vybere velikost mice a vzdalenost od terce
== Kombinujte vrhani s béhem
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Vll\ggt?\iAgosl;;lb [MOBAK 3—4] [Self—l\/lovement] [ Balancing J

[ Pressure conditions J

Balancovani

Low High

Precision pressure

Time pressure

Situational pressure

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

Load pressure
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P Pfesnost tlaku

MOBAK 3-4 PouZijte lavi¢ku bez prekazek

Vlastni pOhyb Pouzijte lavicku s Sirsi ¢asti vzh(ru
o Pouzijte lavi¢ku spolu s odrazovym mustkem (vytvoreni houpacky)
PouZijte vyssi prekazky

Casovy tlak
== \Vzhledem k tomu, Ze v plivodnim ukolu ¢asovy tlak neni,
Principy variace nemuze byt dale snizen

Presnost tlaku, tlak sloZitosti a situaéni tlak jsou “ Na lavicce balancujte po urtitou dobu
nizsi, kdyz nejsou na lavici umistény prekazky.

Balancovani

Presnost tlaku muze byt dale snizena, pokud je lavice | | Tlak sloZitosti
poloZena SirSi ¢asti vzhdru, zatimco vytvoreni pily a = pousijte lavitku bez piekazek
pouziti vysSich prekazek vyzaduje vysSSi presnost. Pomozte ditéti pfidrzenim jedné ruky

Pokud jde o éasovy tlak, v pGvodnim ukolu neni, = B&hem balancovéni neste predmét
muze se ale urdit ¢asovy limit. Tlak sloZitosti je nizsi, Pouzijte vyssi prekazky

pokud balancujiciho pfidrZuje druhd osoba za ruku; Situacni tlak

muZe se vSak zvySit, pokud dotyCny nese predmét. Pousijte lavicku bez prekazek

Balancovani pouze vpred snizuje situacni tlak, - Balancujte pouze vpfed

zatimco zména p0d|0fl' 3 vznik pily vede k jeho ristu. Dejts'lawck.uv na rGzné povrchy(fnekk? podlahova 2|vner)ka, bra(v:lla)
), , " ~ PouZijte lavicku spolu s odrazovym mistkem (vytvofeni houpacky)

Pouziti ¢ary nebo lana namisto lavicky vede ke snizeni '

tlaku zatiZeni, zatimco zvednuti vyiky lavicky nebo l‘ Tlak zatizeni

vytvoreni hOUpaCky vede k JEhO rustu. ® Balancujte na zemi po pfimce nebo lané

== Pouzijte lavi¢ku spolu s odrazovym mUstkem (vytvofeni houpacky)
Zvétsete vysku polozZzenim lavice na krabice
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MOBAK 3-4
Vlastni pohyb

Skakani

[IVIOBAK 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
Vlastni pohyb

Skakani

Principles of variation

Presnost tlaku, tlak slozitosti, situacni tlak a
casovy tlak jsou nizsi, pokud dité skace pres
Svihadlo, kterym toci dalSi déti. Skakani bez
Svihadla dale sniZzuje presnost tlaku a tlak
zatizeni, zatimco kdyz se skace rychle nebo se
zkfizenyma rukama (to zvysuje tlak slozitosti) je
potieba vy3si pfesnost tlaku. Casovy tlak a tlak
zatizeni se mohou na chvili snizit zruSenim
casového omezeni. Skakani na jedné noze vede ke
zvyseni tlaku sloZitosti, zatimco skakani na
rGznych povrsich vede ke zvyseni situacniho tlaku.
Vyssiho tlaku fyzického zatizeni se da docilit
pokud dité skace co nejvyse.

PMCEV

P Pfesnost tlaku

== Nechte dité skdkat pres Svihadlo, kterym toci dalsi déti
Skakejte bez Svihadla

=" Totte dvihadlem co nejrychleji
Kdyz skacete zkfizte ruce

Casovy tlak

" P¥es tvihadlo preskocte bez ¢asového limitu urcity pocet skokl
Nechte dité skakat pres Svihadlo, kterym toci dalsi déti

=l Totte dvihadlem co nejrychleji
V daném ¢asovém limitu preskocte Svihadlo co nejvicekrat

D Tlak slozitosti

== Nechte dité skakat pres Svihadlo, kterym toci dalsi déti
Skakejte bez Svihadla

o Kdyz skacete zkrizte ruce
Skakejte na jedné noze, nohy stridejte

Situacni tlak

== Nechte dité skakat pres Svihadlo, kterym toci dalsi déti

o Skakejte na rdznych povrsich

| Tlak zatiZeni

Skakejte bez Svihadla

Pfes Svihadlo preskocte bez ¢asového limitu urcity pocet skoku
== Zvyste &as na splnéni Glohy

Pokazdé skdkejte co nejvyse
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MOBAK 3-4

Ulastni bohyt [ MOBAK 3-4 | [ self-Movement |[  Rolling |

[ Pressure conditions ]

Kotoul

Low High

B3 ( precision pressure )
[ Time pressure ]
[ Complexity pressure ]
[ Situational pressure ]

[ Load pressure ]

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




MOBAK 3-4
Vlastni pohyb

Kotoul

Principy variace

Presnost, sloZitost a tlak mlZe byt sniZena
provedenim kotoulu na naklonéném povrchu
nebo postavenim na box (také se snizuje tlak
zatiZzeni). Presnost tlaku je vysSi, pokud je
pouzita mensi zinénka nebo se cvik provadi v
mensim prostoru. Tlak sloZitosti se zvysSuje,
pokud se dité po kotoulu musi plynule postavit.
Vzhledem k tomu, ze kotouly vyZaduiji
koncentraci a spravné pohyby, na provedeni
ukolu by se nemél davat cCasovy limit. Pouziti
rdznych nastaveni pfi provadéni kotoulu muze
vést ke zvyseni situacniho tlaku. Provadéni
kotoulll na Zinénce leZici na zemi umoZiuje
snizeni tlaku zatiZeni, zatimco provedeni cviku
na lanu bez boxu jej snizuje.

PMCEV

P Pfesnost tlaku

== Provedte cvik na naklonéném povrchu
Kotoul za¢néte po postaveni se na box
o Pouzijte mensi zinénku nebo zmensete prostor

Casovy tlak

== Vzhledem k tomu, Ze v plvodnim ukolu neni ¢asovy tlak,
nemUze byt dale snizen

=P V takovémto motoricky naro¢ném ukolu neni potreba
zvySovat Casovy tlak

D Tlak slozitosti

== Provedte cvik na naklonéném povrchu
Kotoul zacnéte po postaveni se na box
=F Po provedeni kotoulu se plynule postavte

Situacni tlak

== Provedte cvik na naklonéném povrchu
Kotoul zacnéte po postaveni se na box

= Py provadéni kotoulll pouZijte rizna podloZi (naklonéné,
prekazky, podélny box, ...)

| Tlak zatiZeni

== Kotoul provedte na Zinénce leZici na zemi
Kotoul zacnéte po postaveni se na box
== Kotoul provedte na lané bez boxu
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MOBAK 3-4
Vlastni pohyb

Béh

[IVIOBAK 3—4] [Self—lvlovement] [ Running J

Pressure conditions ]

Low

High

ﬂ [ Precision pressure
[ Time pressure

]
]
( Complexity pressure ]
]
)

[ Situational pressure
[ Load pressure
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P Pfesnost tlaku

MOBAK 3-4 == Provadéjte ukroky pomalu, ne nutné plynule
Vlastni pohyb Ukol provedte za chiize
=" Poskakujte pFesné& po &aFe

Béh

Casovy tlak

== Provadéjte poskoky pomalu, ne nutné plynule

Principy variace Ukol provedte za chize

Pfesnost tlaku, casovy tlak a talk zatizeni mohou " Provadgjte lkroky a béhejte co nejrychlej
byt snizeny pomalym béhem do boku a ne nutné
plynulym, nebo chlizi namisto béhu. Pfesnost tlaku | Tlak slozitosti
. wiv  wus v L _ -
Jevjestve vyssi, kdyz b,eb,(ilo boku rTlu5| byic,prO\/veden Ukol provadéite kolem obdélniku
presné na vyznacené care. Co nejrychlejSim béhem K tkolu pfidejte pohyb rukou

spolu s uskoky se zvysuje casovy tlak. Pokud je Cislo Pi ukrocich zkfizte nohy

osm nahrazeno obdélnikem, tlak sloZitosti and
situacni tlak jsou nizSi, zatimco pridani dalSich
pohybl rukou a nohou do Ukolu vede k vy38imu ™ (551 brovadsjte kolem obdélniku

tlaku slozZitosti a pouziti dalSich bocnich znacek, = PouZijte nékolik botnich znatek a mezi nimi provadéjte
mezi kterymi se ma béhat zvysuje situacni tlak. ukroky a béhejte z jedné strany na druhou
Provadéni ukolu nékolikrat po sobé v urcitém B
Case je vytrvalostné narocnéjsi a zvysi se tim
zatez.

Situacni tlak

Tlak zatizeni

== Provadéjte ukroky pomalu, ne nutné plynule
Ukol provedte za chiize
== V uréitém case ukol nékolikrat zopakujte
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