LVL4

1 LVL1 - ZLUTY

LVL2 - ORANZOVY

3 LVL1 - 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 %

4) pad s nohou (pad vzad s kopem a vstavanim - Gtocné, postup vpred pfi

VSTAVANT, UAEIY...eeiiiiiii et s % kazdy 1x
5) pad pres prekazku (velka lapa na Sirku postavena, na Sirku .,

. kazdy 1x
POlOZENA)...uiciieieeereens %
6) pad do strany (stojim celem, paddam do stran, do nohou a télo propnutych a ..

] kazdy 1x

zahnutych do stylu luku)
POHYB, POSTOJ, KRYT
1) pohyb (vpfed-pfisun, vzad-odsun, do stran, kroky-nohy od sebe)......% b
2) postoje 5 postoji KEBAB-(vajca odekryté, Spicky od téla)ZMRLINA spicky k 2
babé, ruce dole, vybiraji kope¢ek, NORMALN{-NEPRIPRAVEN ruce i nohy stejné
podél téla,CASTECNE PRIPRAVEN-RUKA V PODPAZi noha zakro¢ena, OBRANNY kazdy 1x
POSTOI (ruce, nohy, Spicky na utocnika,pohyb v postoji,otaéeni,magnet)...%
3) kava (obranny kryt, leva ruka za hlavu,prava na celo, utok loktem)....... %
4) V-STEP
4-1) mozno nejdfive na misté, pouze pohyb nohou
4-2) dvojice(s pénovym mickem, krok 45 st + unik, Utocici ruka, leva prava strana
unik, nejdrive kroky+udéry do obliceje)
NACVIK DEESKALACE KONFLIKTU
1) Komunikace s uto¢nikem (co potfebujete, nechodte ke mé, oteviené 1x
dlané, STOPka, HRABOS- Unik 450 s uderem dlani, sebeosetieni (hodnoti |model.situa
se postoj, komunikace,hlasovy ce
ProjeVv,teChNIKa) . eeeiiieeecsssssnneeeeineiesssssnnneeesessissssssnnsseesessssssssnnnns %
DISTANC
Vytvoreni pfekazky mezi Gtoénikem a udrzeni distanc (nafukovaci balonek/utérka
za zady) 30s
1x jako obrance (ma satek a pouze blokuje).......ccceeveeevieeieeicieenieens %
1x jako utocnik (nema Satek a pouze bere).......ccccvveeeecieievciee e, %




6 LVL1 - ZLUTY
7 LVL1 - ZLUTY
8 LVL1 - ZLUTY

LVL2 - ORANZOVY

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

otockou utocnik za zady, utocnik mé kamaradsky objima-zkousi se pouze ir?: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............................ %

délsi ¢asovy limit 30s




9 LVL1 - ZLUTY

LVL2 - ORANZOVY

10 LVL1 - ZLUTY

Obrana 360 proti nozi S CHYTANiIM UTOCiCi RUKY (nemoznost utéct z mista
Gtoku apod.AUTOBUS, VLAK,VYTAH)

1) vnéjsi RYBICKA z venkovniho sméru, kontrola ruky, Gdery............. %

2) vnitini RYBICKA z utoénikova €ela, strieni do podpaii, kontrola paze Gtoé¢nika,

BLOKY - OBRANA DLANEMI
1) obrana proti pfimému kopu vnéjsi rukou (vnitini ¢asti dlané) ( vstup do leva
=obrancova leva ruka blok+prava Gder, /vstup do prava=prava ruka blok+leva

uder) (srazim, ve spodni ¢asti dlani,vrchni mizZe byt i pésti+ Ix+
Protititok)...ccccuveeeeciieeeiee e % loprava
2) obrana proti pfimému kopu vnitfni rukou (loketni malikova hrana) ( vstup
do leva =obrancova prava ruka blok+leva uder, /vstup do prava=leva ruka
blok+prava tder) ..........ccccveeeeiiiiicee e, %
3) obrana proti dvéma uderdim za sebou (jeden pfimy, druhy pfimy) (srazim+
protiutok,snaha dostat se na vyhodnou trefovaci pozici 45st)
.......................................................................... %
4) obrana proti dvéma uderiim za sebou (jeden pfimy, druhy kruhovy) (srazim,
schovam za loket + protittok) ......cccccveeevcieeeeiciiie e, %
UTOCNIK OBRANCE SKRTi VE STOJE
1) obrana proti Skrceni ve stoje ¢elem k sobé&, PRED FAZE (preventivni tder /
0] o) IS PP %
2) obrana proti $krceni ve stoje éelem k sobé PRED FAZE (blok piedloktim, 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).........ccccecveerveennen. %
4) obrana proti utocnikovi skrceni zezadu natazené ruce (zjisténi, otoceni s
rukou ke slunci,ruce chytit do podpaZi,uchyceni,ider, zakonceni situace —
0dStUP/ZaJiISTENT NA ZEMI)....eveieiere ettt eneens % I+
Original krav maga Fesi schovanim se do klubicka (predklon)za sou¢asného

iy (o (s loprava
postupu vzad,hackem strhavam jednu ruku na kterou stranu se otac¢im a tou
rukou zaroven uder do rozkroku + loket a dokonceni,odstup
5) obrana proti $krceni ve stoje uto¢nik natazené ruce ze strany na krk (strzeni,
a protiutok (loket na bradu, dotacim, chytam, kopu kolena ..).....%
6) obrana proti Skrceni ve stoje ze zadu - drzeni Skrceni télo na télo (strzeni,
otoceni pod pazi Utocnika a protiutok, uder, distanc)................ %
OBRANA NA ZEMI
1) obrana proti zasednuti a $krceni PRED FAZE NEZ "DOSEDNE" (vsunout mezi 20s / do
sebe a jeho koleno,pokud chytl, stfzeni rukou na svij hrudnik, kopy, vztyk, Gték - Gplného
taseni neceho= spreje, 0bUSKU).......cecueriiieiieriienicieenne, % vztyku

2) obrana proti zasednuti a $krceni UZ SEDI, SKRTi, ky&el-most, télo do boku,
preklopit na néj, vstavam lokty, dlanémi o jeho vnitini ¢ast
StENEN, diSTANC.....uiiiiiei e e %




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

11 WL - ZLUTY 1) snaha o aktivni boj (ne tanceni kolem sebe)..........ccceevvevernneenns % 1min.
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................... %
UTOCNIK SE SNAZi OBRANCE STRHNOUT, HODIT NA ZEM A ZALEHNOUT
S PRIPADNYMI UDERY
1) obrance se aktivné brani v PRED ZAZI 1.nenecha se strhnout, technika kon¢i
10 max.chycenim, prace po celé télocvi¢né, neshazuji se................... % 20s
2) obrance a utocnik zacinaji na kratkou vzdalenost v technice, Gtocnik se
dotyka nohy, SPRAWL, spojeni rukou pod hrudnikem, pfenesni vahy, roztazeni
nohou, prace na zemi, pfechod do zad, vstavani, distanc.......... %
LVL2 - ORANZOVY
3) single leg (prace rukou, odpoutani pozornosti, hrudnik obrance na koleno
utocnika, hlavu k télu Utocnika, pohyb pravou nohou vzad)........ %
4) double leg (prace rukou, odpoutani pozornosti, hrudnik obrance na kolena 1x +
utocnika,ruce spojené zakoleny, hlavu k télu dto¢nika, podtrzeni nohou do bo¢ni | 1oprava
strany - tak ,abyh nedostal kop do rozkroku padajici
LVL2 - ORANZOVY  NORNOU)....eeeeeceeeeeeeeeteeeee e s sttt nenen s s eseeans %
OBRANA PROTI NOZI (HROZBY | VYPADY)
1) obrana proti hrozbé nozem ze pfedu, delSi vzdalenost — odrazeni ruky s
nozem celym télem a kop rozkrok, uték-obéhnu mi mo linii noZe (postoj, ruce "u
sebe" nahore, hraju chudaka, omlouvam se...........cccceeeevveeennne %
2) obrana proti hrozbé noZem ze pfedu — niZ se dotyka téla (télo do strany,
ruku tla¢im od sebe, uder - zakonceni bud’ paka na zapésti, nebo jednodussi Ix+
var.odtla¢&im nGZ do Utoénikova bFicha - pozor, prace celym loprava
12=] =T o) TSR OTPORRRI %
3) obrana proti hrozbé noZzem ze pfedu niz lezi na krku— C Gchop, odklonéni +
kontrola ruky s noZzem, tla¢im ruku na stehno dol(, uder, zakonceni bud paka na
zapésti, nebo jednodussi var.odtla¢im ndz do Utocnikova bricha - pozor, prace
LVL2 - ORANZOVY  celym télem)
OBRANA PROTI DRZENI
1) obrana proti tichopu zapésti jednoru¢ (stejna ruka- loket na loket, do boku,
uder), (kfizova- kryti, ruce v kdmen, kdmen pred ruce, z venku dovnitf,
(VLo 1= o T O UPUUORPRPRRRRRRROR %
2) obrana proti uchopu jednoho zapésti obéma rukama ttocnikem (jedna ruka
na zapésti, druha zespodu na loket, tlacim loket proti Utocnikovu Ix+
loprava

3) obrana proti ichopu obou rukou obéma rukama zepiedu (kop rozkrok,
chytim obé zapésti, pritla¢im si k sobé, kop solar kolenem,

4) obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama zezadu (snizim se, jdu za
utocnika, malikova hrana nad svou hlavu, paka, ruka do podpazi, odstrkdvam a
tla¢im jeho ruku do podpazi........ccccvevevveeerinnennn. %




OBRANA PROTI TYCOVYM ZBRANIM (TYC, OBUSEK) vysvétleni sféra
ztizeného zasahu (jdu do boku, chytam, uder, kop, odebiram)

1) obrana kryti 360 + Gder (rybicka s protiitokem)(Sipka, chytam, uder, kop,
foTe 1= o1 [r=1 0 o) TSRS %

2) obrana kladivovym uderem (svedu shora dolt Gder tyci s Uskokem a krytim
loktem nasledné uder kladivem do tvare opakovaneé............... %

OBRANA PROTI OBEJMUTI
1) obrana proti medvédimu tchopu zepiedu p¥es ruky (misticky s kopem,

2) obrana proti medvédimu tichopu zezadu pfes ruky (rybicka-ruce dopredu,
zadek do rozkroku), protoceni smérem k Gtocénikovi, loket oblicej, kop

(o4 (o) 3 TSRS %

3) obrana proti medvédimu tichopu zepfedu pod rukama-ruce volné (usi, od¢i,
kladivo)- do OBIICEJ.....ueeereeriieeieecre e %

4) obrana proti medvédimu tchopu zezadu pod rukama-ruce volné(dupnu na
nohu, protoceni s loktem, kop, bodnuti do oCi.........ccceeveeeerienennns %

Ix +
loprava

Ix +
loprava

OBRANA PROTI KRAVATE

1) Obrana proti kravaté 1.faze PRED FAZE (nenechat se chytit, vyuZit obrancovu
ruku atocici strany jako kryt mezi mnou a Gtoénikem, otaceni se do naprazené
ruky utoc¢nika, kontrola ruky, Uder, odstréeni, mozny kop, distanc)............c..c...... %
2) Obrana proti kravaté 2.faze PRED FAZE(drZi ve stoje, moZno zaménit i jako
nechténé kamaradské drzeni, ihned po uchyceni kontrola ut.ruky, proti sevfeni,
snizuji tézisté, dostavam se jako kdyz vyslékam mikinu..........ccceeveeviriniieeeniiennnnns %
3) Obrana proti kravaté 3.faze RUCE SPOJENY VE STOJE (protoceni se k
utocnikovi s udereme na rozkrok, druha zadni ruka chyta mali.hranou pod koren
nosu a tla¢im utocnika do padu vzad na misté (ne pry¢ od

4) Obrana proti kravaté 4.faze RUCE SPOJENY V PREDKLONU (zadni nohu
nastavuju smérem kolenem k zemi, chyceni za bok utoc¢nika a kontrolovany
pfepad/péd vzad s pfetofenim na Utocnika, udery, distanc)..........cccoeveneeee. %
5) Obrana proti kravaté 5.faze RUCE SPOJENY V HLUBOKEM PREDKLONU
(nemozZnost ¢ehokoliv jiného, neZ jit s Utoénikem jeho smérem dold k zemi s
kontrolovanym pretocenim pres sebe a dotocenim na néj, chytdm za bok, aby
tlak na krk byl rozloZen).........c..cuu...... %

Ix +
loprava




