LVL6

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




7

LVL1 - BILO-ZLUTY

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

1) 360 proti vrchnimu kruhovému

U@IU.....eeiiiiiiiiece e %
2) 360 proti spodnimu kruhovému
UerU.....eeeiiiiiiiiee e, %

3) 360 proti pfimému vnitinimu
uderu/zizalou/lapou..............ccoeen..... %

1x + loprava

8

LVL1 - BILO-ZLUTY

LVL3 - ZLUTO-
ORANZOVY

LVL4 - ORANZOVY

SPARING - utocnik na obrance utoci serii Uder( a kopl (mozno
pouzit vSechno co znd, avsak minimalné technicky na dany

level)

1) snaha o aktivni boj (ne tanéeni kolem sebe).......c.cccceevvereennnnnnn. %
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................... %

2) Vyjmenuje ¢isla tisfiovych linek
3) Osetf¥i krvaceni obvazem

4) Poskladani karti¢ek s posloupnosti chovani na misté nehody/uraz

Iminuta

1x + loprava

1x + loprava

10

11

LVL1 - BILO-ZLUTY

LVLS - ORANZOVO-
ZELENY

LVL1 - BILO-ZLUTY

OBRANA NA ZEMI

1) Obrance spadne pomoci spravného padu na zem a utocnik s
velkou lapu se jej snazi pfilehnout/zashanout. Obrance vleze kope
do lapy, toCi se, pracuje na zemi, N@VSTAVA.........ccccvveeeeeeeeicnreeeeeenn. %

6) Obrana proti zalehnuti PRED FAZE (Gto¢nik kleci mezi myma
nohama, obrdnce se kryje, strkd nohu mezi sebe a Utoc¢nika a
odtlacuje se, strka to, co mu tocnik umozni, bud koleno, nebo celou

7) Paka na utocnikovo koleno (napfriklad pokud skoncéim lezet na
brichu u utoc¢nikovi nohy, jedna ruka chyta patu, druhd tlaci na
koleno)....ccuveeeeeeeeciineeeneeen, %

8) unik z pIného zasednuti pfipadné s udery (kryti polovicni KAVOU,
most, pretoceni do jedné strany, podtrZzeni lokte, zapésti, zaroven
nohou-uté.nohu a pretoceni se na utocnika).........cccvveeeeeen. %

20s

1x + loprava

1x + loprava

OBRANA PROTI DRZENI
Obrana proti uchopu zapésti jednoru¢
1) (stejna ruka- loket na loket, do boku,

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

1x + loprava




OBRANA PROTI SKRCENI

12 LVL2 - ZLUTY 1) Obrana proti skrceni obéma rukama/jednou ze predu (strzeni
pres loket na svi{j hrudnik + kop do rozkroku, odklizeni rukou do
strany a unik 45st.s udery)

1x + loprava

2) obrana proti tUtocnikovi Skrceni zezadu natazené ruce (zjisténi,
otocCeni s rukou ke slunci,ruce chytit do podpazi,uchyceni,uder,
zakoncenf situace — odstup/zajisténi na

3) obrana proti Skrceni ve stoje utocnik natazené ruce ze strany na
krk (strzeni, a protiutok (loket na bradu, dotacim, chytam, kopu
kolena ..).....%

4) Techniky rybicky KRAV MAGA proti nozi(na ruku s nozem délam
LVL5 - ORANZOVO-  rybicku, chytdm ruku do podpaZi, kontroluju, kopu do
ZELENY rozkroku,druha ruka udery + mozny strh Utoc¢nika na zem, zajisténi
ruky se zbrani, na zemi kote-gaeshi, paka na zapésti s odebranim
zbrané).....ccccovvveeeieiiiinnn, %

STRHY / HODY

1) Single leg (kryti, odvedeni rukou utoc¢nika udery do obliceje,
snizeni tézisté, chyceni pod kolenem, Utoc¢nikovo koleno na mém
hrudniku a ukrokem vzad, zadni nohou strh na zem pred/pod

LVL5 - ORANZOVO-  7) obrana proti strhu (sprawl, chyceni pod hrudnikem, nalehnuti
ZELENY vahou na Uto¢nika, rozatzeni nohou, "prace v
zadech".......ccooveeeea. %

3)double leg ( kryti, odvedeni rukou utocnika udery do obliceje,
snizeni tézisté, chyceni pod koleny, utocnikova kolena na trham
smérem k mému hrudniku s krokem vpred a a nahoru, ramenem
tla¢im smérem do mista padu............... %

1x + loprava

1x + loprava

1x + loprava

1x + loprava

1x + loprava

1x + loprava
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LVL3 - ZLUTO-
ORANZOVY

OBRANA PROTI OBEJMUTI

1) obrana proti obejmuti zepfedu pod rukama (uder na usi-misticky,
bodnuti do odi, kladivo na nos, tla¢im hlavu od sebe,uték,
distanc)...cccceeveveeeiiciiee e, %

2) obrana proti obejmuti zepfedu pfes ruky (navaleni Gtocnika lehce
na sebe rukami ve stylu misticek, kop do rozkroku, uvolnéni rukou,
udery dlani do oblic¢eje, distanc, unik)................ %

3) obrana proti obejmuti zezadu pod rukama (klepani klouby na
drzici hibet dlané, trhavé pohyby, snaha protocit se, dostat se z
drzeni, udery, distanc)..........cccuveeee... %

4) obrana proti obejmuti zezadu pfes ruky (vystréit zadek rychlym
pohybem=uder na bficho zadkem, snaha protocit se "po jedné ruce"
,mozny zadni loket, ider dlani, kop rozkrok, distanc)............... %

1x + loprava

LVL5 - ORANZOVO-
ZELENY

LVLS - ORANZOVO-
ZELENY

UNOS

1) Obrana proti uneseni (obejmuti zezadu a odneseni do auta) hluk,
kopani, Skrabani, poklep kloubama na zaprsti Gdtoénikovu pésti, snaha
protocit se, Uder na usi, bodnuti do oci, snaha dostat se na

KRAVATA

1) Obrana proti kravaté 1.faze PRED FAZE (nenechat se chytit, vyuZit
obrancovu ruku utocici strany jako kryt mezi mnou a uto¢nikem,
otaceni se do naprazené ruky utocnika, kontrola ruky, uder,
odstréeni, mozny kop, distanc)............cc.uu..... %

2) Obrana proti kravaté 2.faze PRED FAZE(drzi ve stoje, moino
zaménit i jako nechténé kamaradské drzeni, ihned po uchyceni
kontrola ut.ruky, proti sevieni, snizuji tézisté, dostavam se jako kdyz
vyslékdam mikinU.......ccoeveveeeiniieeiiieee e, %

3) Obrana proti kravaté 3.faze RUCE SPOJENY VE STOJE (protoceni
se k Uutocnikovi s udereme na rozkrok, druha zadni ruka chyta
mali.hranou pod kofen nosu a tla¢im utocnika do padu vzad na misté
(ne pryc€ od sebe)....ccuevevciiiiinciiieiiien, %

4) Obrana proti kravaté 4.faze RUCE SPOJENY V PREDKLONU (zadni
nohu nastavuju smérem kolenem k zemi, chyceni za bok Utocnika a
kontrolovany prepad/pad vzad s pfeto¢enim na Utocnika, udery,
distanc).....ccceeveeeeicinennnn %

5) Obrana proti kravaté 5.faze RUCE SPOJENY V HLUBOKEM
PREDKLONU (nemozZnost ¢ehokoliv jiného, ne? jit s Gtoénikem jeho
smérem doll k zemi s kontrolovanym pretocenim pres sebe a
dotocenim na néj, chytam za bok, aby tlak na krk byl
rozlozen).....cccccceeeeunneen.. %

1x + loprava

1x + loprava

1x + loprava


























































