LVL2

TESTOVANI DETI

PADY
Cvicici predvede : (kontrola okoli,postoj,provedeni,vstavani,sken)
1) pad vpried (kotoul

postoji,ota¢eni,magnet).....%
3) kava (obranny kryt, leva ruka za havu,prava na celo, utok
loktem)....... %

1 LVLL - BILO-ZLUTY  PHIMY)ctriereceeteeeeeesecieteeeseseeeieesseseseseeseseseseseessaenas % kazdy 1x
2) pad vzad (kotoul
(V74 1o ) PSR %
3) pad s nohou (pad vzad s kopem a vstavanim - obranny, Ustup vzad
4) Nacvik padit MMA ( na mékkou Zinénku pad vzad jako bych dostal
LVL2 - ZLUTY double leg-bez stréeni, samovolné pFes ptekazku-PRES VELKOU kazdy 1x
LAPU).......%
5) Nacvik padt JUDO (z ¢upnuti spadnout na zada do kolibky s
ol o] F= Tl o [V 41 o) ISR SRR %
POHYB, KRYT
1) pohyb (vpred-ptisun, vzad-odsun,do stran, kroky-nohy od
L ) sebe)......... %
2 LVL1 - BILO-ZLUTY ) postoj (ruce, nohy, Epicky na utoénika,pohyb v kazdy 1x

LVL1 - BILO-ZLUTY

NACVIK DEESKALACE KONFLIKTU

1) Komunikace s uto¢nikem (co potrebujete, nechodte ke mé,
oteviené dlané, STOPka, HRABOS- tinik 450 s Uderem dlani,
sebeosetreni (hodnoti se postoj, komunikace,hlasovy
Projev,technika) .. %

1x + loprava

DISTANC
Vytvoreni prekazky mezi utocnikem a udrzeni distanc (nafukovaci
balonek/utérka za zady)

2) kop rozkrok....... (mirny zaklad, holeni, vytahuji rokzrok
nahoru............. %

4 LVL1 - BILO-ZLUTY  1x jako obrance (m4 Zatek a pouze ézlogs
o] o) U] 1<) IS TSR %
1x jako utocnik (nema $atek a pouze
o1=T =) TSR %
5 LVL1 - BILOFLUTY MP;LE LAPY’- UDERY ,505
1) dderdlani........cceeeeeeeeecnnneeiiiiiiiinenene. % 4 25s
2) uder pésti - kladivovy do obliceje
....................................................... %
VELKE LAPY - KOPY
1) kop pfimy patou.....(distancni, zastavovaci, do oblasti £0s
6 LVL1 - BILO-ZLUTY  tFisel).creerererereen. % 4 s




OBRANA 360 (VNITRNI / VNEJSI) Bloky - uni.blokovani Gtok
(metodika nacviku: 1.na misté, 2.s dokoncenim(uderem),3.s
Zizalou/lapou

7 LVL1 - BiLo-ZLuTY 1) 360 proti vrchnimu kruhovému 1x + loprava
U@IU.....eeiiiiiiiiece e %
2) 360 proti spodnimu kruhovému
UerU.....eeeiiiiiiiiee e, %
3) 360 proti pfimému vnitinimu
uderu/zizalou/lapou..............ccoeen..... %
SPARING - utocnik na obrance utoci serii Uder( a kopl (mozno
L i pouzit vSechno co znd, avsak minimalné technicky na dany

8 LVL1 - BILO-ZLUTY | | 1minuta
evel)
1) snaha o aktivni boj (ne tanceni kolem sebe)..........cccouveeeerieeennn. %
2) signifikatni zasahy na télo soupere (ne do rukou)..........cceeeennnnnn. %
3) dynamika, pohyb na $pi¢kach, ustupy, bloky,rychlost................ %
4) aktivni obrana, Uspésnost, pocet zapojenych tecnik................... %
OBRANA NA ZEMI

10  vuvii-BiLO-ZLUTY 20s

1) Obrance spadne pomoci spravného padu na zem a Gtocnik s
velkou lapu se jej snaZi pfilehnout/zashanout. Obrance vieZe kope
do lapy, toci se, pracuje na zemi, NEVStAVA......ccccocveeeercieeeeriieeeeee, %

11 LVL1 - BILO-ZLUTY

OBRANA PROTI DRZENI
Obrana proti Uchopu zapésti jednoruc
1) (stejnd ruka- loket na loket, do boku,

2) (kfizova- kryti, ruce v kamen, kdmen pred ruce, z venku
dovnitf,uder)...%

1x + loprava

12 LVL2 - ZLUTY

OBRANA PROTI SKRCENI

1) Obrana proti skrceni obéma rukama/jednou ze predu (strzeni
pres loket na sv{j hrudnik + kop do rozkroku, odklizeni rukou do
strany a unik 45st.s udery)

1x + loprava


























































