LVL1

1 LVL1 - ZLUTY
3 LVLL - ZLUTY
4 LVL1 - ZLUTY
5 LVL1 - ZLUTY

PADY

60% utokl konci na zemi, pokud Utok nezastavim tfeba sprejem na delsi
vzdalenost (na zemi hrozi velka rizika=kopy do hlavy,zalehnuti, nemoznost
utéct,obrana proti vice Utoénikim zacina byt neefektivni kvili nemoznosti praci v
prostoru apod.)

Cvicici predvede : (kontrola okoli,postoj,provedeni,vstavani,sken) kazdy 1x
1) pad vpied (Kotoul primy).......cccuee i %

2) pad vzad (KOtoul VZad)......ccueeeeeiee et %

3) pad s nohou (pad vzad s kopem a vstdvanim - obranny, Ustup vzad pfi

V2 €= V7 1| USRS %

POHYB, POSTOJ, KRYT

1) pohyb (vpfed-pfisun, vzad-odsun, do stran, kroky-nohy od sebe)......% k)

2) postoje 5 postoji KEBAB-(vajca odekryté, Spicky od téla)ZMRLINA $picky k 14
babé, ruce dole, vybiraji kope¢ek, NORMALNI-NEPRIPRAVEN ruce i nohy stejné

podél téla,CASTECNE PRIPRAVEN-RUKA V PODPAZi noha zakro¢ena, OBRANNY kaidy 1x
POSTOI (ruce, nohy, Spicky na Utocnika,pohyb v postoji,otaéeni,magnet)...%

3) kava (obranny kryt, leva ruka za hlavu,prava na ¢elo, utok loktem)....... %

4) V-STEP

4-1) moZno nejdfive na misté, pouze pohyb nohou

4-2) dvojice(s pénovym mickem, krok 45 st + Unik, atocici ruka, leva prava strana

unik, nejdrive kroky+udéry do obliceje)

NACVIK DEESKALACE KONFLIKTU

1) Komunikace s Utocnikem (co potfebujete, nechodte ke mé, oteviené 1x
dlané, STOPka, HRABOS- Unik 450 s Uderem dlani, sebeosetfeni (hodnoti |model.situa
se postoj, komunikace,hlasovy ce
Projev,teChnika)...ccccceeiieeeieeeiiieeieeieeeeeeeeeseseeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens %

DISTANC

Vytvoreni prekazky mezi Utoénikem a udrzeni distanc (nafukovaci balonek/utérka 305

za zady)
1x jako obrance (ma Satek a pouze blokuje)......cccceeeeiivieiciriiiiencienns %
1x jako utocnik (nema Satek a pouze bere)......cccvveeeeeiiiecceiiiieniiens %




6 LVL1 - ZLUTY
7 LVL1 - ZLUTY
8 LVL1 - ZLUTY
9 LVL1 - ZLUTY
10 LVL1 - ZLUTY

MALE LAPY - UDERY
1) uder dlani [P¥imy,z boku do lapy,rtzné Uhly s drzenim utocnika(kontrolou),s

ototkou Gtocnik za zady, Gtognik mé kamaradsky objimé-zkousi se pouze i?':s
pfimy]......... %

2) Tder PESti PFIMY.......coiiiiiiieciie ettt %

3) uder loktem vodorovny piednina bradu...............ccccoeeiiiiiieiiiniienn, %

4) uder loktem vodorovny zadni na bradu (za sebe).......c..cccoueeeevrieeennnn. %

5) uder loktem vodorovny do boku (vedle stojiciho clovéka na
Bradu,SPANEK)......coiiiiiiiiieee s %

VELKE LAPY - KOPY

0) Rychla teorie, dovysvétleni vyhod/nevyhod. Vyhody:rozhozeni Gtoénika na vice

z6n dopadu=kombinace,sila dolni koncetiny, ne¢ekané. Nevyhoda-znestabilnéni

se. Obvykle kopy pouze do pasu.

1) kop pfimy........ (distancni,patou Na PANEV).....ccceeceeeeeeeienienienenenreene % 2min.
2) kop do rozkroku (mirny zéklon, holeni, vytahuji rozkrok nahoru)........ % 4 24s
3) low kick (nejdfive samotny, poté provadén v kombinaci 2adery + low

419 TSRS %

4) kop patou vzad (na koleno, mozno povytocit stfed téla,kontrola, vracim se

zpét, otacim se Celem k UtoCNIKOVI).....ccceevuereeriinierieeiceierceieeee %

5) kop kolenem (chytam si Uto¢nika rukama za rameno/krk, kopu

OPAKOVANE) ...ttt sttt st e %

OBRANA 360 (VNITRNI / VNEJSI) Bloky - uni.blokovéni utokd (metodika

nacviku: 1.na misté, 2.s dokoncéenim(iderem),3.s nozem 20s
1) 360 proti vrchnimu kruhovému Gderu............cccoovvveviieininnneeniieeeenne %

2) 360 proti spodnimu kruhovému tderu..............cccvevveiiiiiniienieeeneenne %

3) 360 proti pfimému vnitinimu Gderu/bodnuti nozem............................ %

UTOCNIK OBRANCE SKRTI VE STOJE

1) obrana proti $krceni ve stoje ¢elem k sobé&, PRED FAZE (preventivni tder /

0] o) IS PP %

2) obrana proti $krceni ve stoje ¢elem k sobé PRED FAZE (blok pFedloktim, Ix+
tzv.srazeni chytajici ruky, odstrceni, prip.uder)................ % loprava
3) obrana proti $krceni ve stoje éelem k sobé (strzeni jedné/obou) rukou na

hrudnik zaroven s kopem, Udery,distanc)..........ccccecvverveennen. %

OBRANA NA ZEMI

1) obrana proti zasednuti a $krceni PRED FAZE NEZ "DOSEDNE" (vsunout mezi 20s / do
sebe a jeho koleno,pokud chytl, stfZzeni rukou na svaj hrudnik, kopy, vztyk, uték - Gplného
taseni ne¢eho= spreje, 0bUSKU)......cccvvevieeriiinieiiircieenas % vztyku

2) obrana proti zasednuti a skrceni UZ SEDI, SKRTI, kycel-most, télo do boku,
preklopit na néj, vstavam lokty, dlanémi o jeho vnitini ¢ast
StENEN, diSTANC.....uiiiiiei e e %
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LVL1 - ZLUTY

SPARING - utocnik na obrance utoci serii udert a kopl (mozno pouzit
vSechno co zna, avSak minimalné technicky na dany level)

1) snaha o aktivni boj (ne tanceni kolem sebe).........cccceeveuvveeennnenn. %
2) signifikatni zasahy na télo soupere (ne do rukou)........cccceeecvveeennns %
3) dynamika, pohyb na Spickach, ustupy, bloky,rychlost................ %
4) aktivni obrana, Uspésnost, pocet zapojenych tecnik................... %

1min.




