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SEBEOBRANA — MATURITNI OKRUHY
(soucast praktické zkousky - ,,TRIVIS®)

Skolni rok: 2017/2018 a nasledujici
Urceno: pro viechny studenty 4. ro¢niku
1.

Zakladni techniky

Celni bojovy postoj — zacatek a ukonéeni viech cvikd v postoji

Pddova technika
Pad vpred kotoulem do bojového postoje
Pad vzad kotoulem (s pouzitim rukou) do bojového postoje

Pad vzad kotoulem (bez pouZiti rukou) do bojového postoje
Primy pad vpred s odvalenim do strany, pouziti bo¢niho kopu a ptechod do bojového
postoje

PFimy pad vzad, poufiti pfimého kopu a pfechod do bojového postoje
Uderovd technika (do lapy, se zménou postoje)

PFimy uder z predni ruky

PFimy uder ze zadni ruky

Spodni bocni hak (na volna Zebra)
Kratky hdk na hlavu (bocni, zvedak)
Uder patkou dlané

Uder loktem - svisly, vodorovny (vpted, vzad)
Technika kopd (do lapy, se zménou postoje)
PFimy kop z predni nohy
PFimy kop ze zadni nohy
PFimy kyvadlovy kop z pfedni nohy

PFimy kyvadlovy kop ze zadni nohy
Kop kolenem z ptedni nohy (pfimy, bocni)

Kop kolenem ze zadni nohy (pfimy, bocni)
Bocni kop z predni nohy (low kick - do stehenni oblasti)

Bo¢ni kop ze zadni nohy (low kick - do stehenni oblasti)

e Primé uderové techniky se provddéji s prisunem (pfekrokem) a odsunem (prekrokem)
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2.
Techniky (losuji se 1 napadeni a 2 kryty — horni a
dolni pasmo)
Obrana proti napadeni zepredu
1 ,Drzeni za klopy” - aktivni obrana napadeného
2 ,Nez mé chyti” - aktivni obrana napadeného
3 Utok s Gchopem jednou rukou a tderem druhou rukou - obrana s pouzitim
vnéjsi paky (znehybnéni na zemi) - (obé strany)
4 Utok s tchopem jednou rukou s tderem druhou rukou - obrana s pouzitim
vnitfni paky (znehybnéni na zemi)- (obé strany)
Obrana proti napadeni zezadu/ ze strany
5 ,Drzeni pres ruce” uvolnéni a protiutok
6 ,Drzeni pod rukama“” uvolnéni a protiutok
7 ,Kravata” - uvolnéni a protiutok
Obrana (proti utoku /napadeni/ sparingpartnerem zepredu)
8 Vnitfni kryt na horni pasmo proti obloukovému uderu a aktivni protittok
9 Vnitini kryt na horni pdsmo proti pfimému Uderu a aktivni protiutok
10 Vnéjsi kryt na horni pdsmo proti pfimému uderu a aktivni protittok
11 Obrana proti Utoku na stfedni pasmo a aktivni protitutok
12 Uhyb / vné&jsi kryt na dolni pdsmo proti pfimému kopu pfedni nohou a aktivni
protiutok
13 Uhyb / vné&jsi kryt na dolni pasmo proti pfimému kopu zadni nohou a aktivni
protiutok
14 Uhyb / vnitFni kryt na dolni pdsmo proti pfimému kopu pFedni nohou a aktivni
protiutok
15 Uhyb / vnitfni kryt na dolni pasmo proti pfimému kopu zadni nohou a aktivni
protiutok
16 Uhyb/ponofeni (duck down) proti obloukovému tderu na hlavu a aktivni protittok
3.

Sluzebni zakrok s pouzitim znehybnovaci techniky
a prilozeni pout

16 poutani vleze

17 poutani v kleku

18 poutani ve stoji




