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Ļo s¼ to ¼poly?

×Đpolys¼bojov®telesn®cviļenia,pri ktorĨch

doch§dzaku kontaktu so snahou prekonaŠ

s¼perovetechnicko-taktick®,¼toļn®a obrann®

z§merys cieŎomzv²ŠaziŠnad n²m(ńurech,

2000).

×Kontaktm¹ģebyŠ:

ïpriamy cez¼chopy,¼dery,kopy, hody, ġkrtenia,

p§ļenia,

ïnepriamy cezr¹znedruhyzbran²(tepl®a chladn®

zbrane).



PravidelnĨm a systematickĨm 

cviļen²m ¼poly rozv²jaj¼:

×bojov¼ anticip§ciu = predv²davosŠ,

×psychick¼ odolnosŠ voļi tvrd®mu kontaktu,

×objekt²vne sebahodnotenie a re§lne rieġenie 

stretovĨch a konfliktnĨch situ§ci²,

×kond²ciu a koordin§ciu (silu, rĨchlosŠ, 

vytrvalosŠ, ohybnosŠ, reakciu, 

rovnov§hu,...).



Z§kladn§ systematika ¼polov
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Obr. 1: Z§kladn§ systematika ¼polov podŎa telesnĨch cviļen². 
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Obr. 2: Systematika z§kladnĨch ¼polov (ńurech, 2000; Reguli, 2005).



×Đpolov® preŠahyïs¼ cviļenia, kde s¼pera 

proti jeho v¹li premiestŔujeme alebo ho 

vychyŎujeme smerom ksebe.



×Đpolov®pretlaky ï s¼cviļenia,kde

premiestŔujemealebo vychyŎujemes¼pera

zp¹vodn®homiestasmeromodseba.



× Đpolov®odpory ïkombinuj¼preŠahya pretlaky, zdvihy,¼dery,kopy,

hody, a Ņalġie¼polov®ļinnostiv rĨchlychzmen§cha vo vz§jomnĨch

kombin§ci§ch.

× Đpolov®odpory ch§pemeaj ako telesn®cviļeniapri ktorĨchsi dvaja

s¼perivz§jomnebr§niavurļitejļinnosti. Oproti preŠahoma pretlakom

rozv²jaj¼odpory taktick®myslenie jedinca a d§vaj¼priestor aj menej

kondiļnezdatnĨmjedincom zv²ŠaziŠza predpokladulepġejtechniky,

taktiky alebopsychiky. Odporyvykon§vamevovġetkĨchpoloh§ch(postoj,

podrep,kŎak,Ŏah),smoģnosŠouurļenia¼toļn²kaļiobrancu(REGULI

ïńURECH-VĉT,2007).




