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1.

Zaklady -, kata“

Padova technika

Pad vpred

Pad vzad

Pad pres prekazku

Pad se sebranim zbrané

Pad pres prekazku se sebranim zbrané

Pad pfimy vpred s odvalenim do strany

Pad pfimy vzad s odvalenim do strany

Postoje a pohyby v postojich

Celni postoj

Boc¢ni postoj

Pohyb v postoji pfisunem a odsunem

Pohyb v postoji se zménou garde

Uderovd technika

Uder , Tygfi tlama“

Uder patkou dlané

Vpich do oci

Uder loktem

Technika kopl

Pfimy kop

Pfimy kyvadlovy kop

Kop kolenem

Boc¢ni kop

Kryty

Kryt na horni pdsmo

Kryt na stfedni pasmo

Kryt na dolni pasmo - vnéjsi

Kryt na dolni pasmo - vnitini
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Cviceni , KATA"

Udery a kryty na horni (stfedni) pasmo pfii prekroku — zahajeni ze zakladniho postoje
e Vykrok a pfimy uder (dlouha vzdalenost), prekrok a znovu pfimy uder (dlouhd vzdalenost),
prekrok uder loktem (kratka vzdalenost)pfekrok a opét uder loktem (kratka vzdalenost),
prekrok kryt na horni pdasmo (vnitini), prekrok a opét kryt na horni pasmo (vnittni), prekrok
kryt na stfedni pasmo (vnéjsi), prekrok a opét kryt na stfedni pasmo (vnéjsi), obrat zpét a
opakovani technik ve stejném poradi do vychozi pozice.

V kazdé pozici se provadi technika levou i pravou rukou!

Kopy a kryty na spodni pasmo pfi prekroku — zahdajeni ze zakladniho postoje
e Svykrokem kop pfimy (dlouhd vzdalenost), prekrok kop pfimy (druhou nohou), pfekrok a kop
kolenem (kratka vzdalenost), prekrok a kop kolenem (druhou nohou) prekrok a kryt na spodni
pasmo (vnitrni), prekrok a vnitfni kryt na spodni pasmo (druha ruka), prekrok a kryt na spodni
pasmo (vnéjsi) ), prekrok a kryt na spodni pasmo (druha ruka) obrat zpét a opakovani technik
ve stejném pofadi na vychozi pozici.

Na kazdy krok se provadi pouze jedna technika!

Techniky (leva a prava strana)

Obrana proti napadeni zepredu
1 »,Drzeni za klopy“
2 »NeZ mé chyti“
3 DrZeni jednou rukou s Uderem - vnéjsi paka
4 DrZeni jednou rukou s Uderem - vnitfni paka

Obrana proti uderim a kopiim
5 Obrana proti pfimému uderu
6 Obrana proti obloukovym uder(im
7 Obrana proti kopu s otevienim
8 Obrana proti kopu se zavienim

Obrana proti napadeni zezadu
9 ,Drzeni pfes ruce”
10 ,Drzeni pod rukama“
11 ,Kravata”
12 | ,Skrceni nadlouho”

Obrana proti napadeni nozem
13 | Obrana proti pfimému vpichu
14 Obrana proti Utoku seshora
15 | Obrana proti utoku vnéjSim obloukem
16 | Obrana proti utoku vnitfnim obloukem
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Vlastni Feseni zadané situace (mimo techniky bodu cislo 2)

- obranné a utocné techniky provadéné se sparingpartnerem
- techniky zakonéené znehybnénim ttocnika na zemi

Individualni pfiprava
(Krouzek sebeobrany, oddil, apod.)

Pdkové techniky
1 Paka na loket
2 Paka na loket s vysednutim
3 Mala paka na zapésti (labut)
4 Paka na zapésti
5 Znehybnéni na zemi
6 Znehybnéni pakou na kréni pater
Obejmuti, rdouseni
7 Rdouseni zezadu - loketnim ohybem
8 Rdouseni zepfedu - predloktim s oporou o podlozku
9 Vyprostovani z tchopu ruky
10 | Obrana proti Uchopu za odév ze strany
Pady
11 Pad stranou
12 | Pad vzad do kolébky
Udery
13 ‘ Sek stranou
Kopy
14 ‘ Kop kolenem (bocni)

Porazové techniky

15 | Vnéjsi podraz (O soto gari)

16 | Vnitfni podraz (O udi gari)

17 Ramenni pfehoz (Seoi nage)

18 | Bocni prehoz (O gosi)

19 Podrazeni nohou (Morote gari)
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5. TEORIE

Co je ,,Sebeobrana“?

Rozdil mezi sebeobranou a bojovymi sporty?

Vyhodné podminky utocnika pti utoku v sebeobrané?

Priklady bojovych sportt?

Vyjmenovat a popsat zakladni varianty utoku?

Rozdéleni a popis ,, pfepadu”?

Popsat psychologicky faktor ,stfetu”?

Popsat takticky faktor stietu?
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Popsat technicky faktor stretu?
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Co je to instinktivni reakce z hlediska sebeobrany?
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Popsat instinktivni reakci orientacni?
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Popsat instinktivni reakci ulekovou?
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Bezpecna vzdalenost pfi stietu beze zbrané?
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Taktika boje se skupinou osob?
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Bezpecna vzdalenost pfi boji se skupinou osob?
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Vybér a poutziti technickych prvki pfi vedeni stfetného boje?
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K ¢emu slouzi paka pfi sebeobrané?
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Zakon ¢. 40/2009 Sb., trestni zakonik, §28 Krajni nouze?
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Zakon ¢. 40/2009 Sb., trestni zakonik, §29 Nutna obrana?
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Zakon ¢. 40/2009 Sb., trestni zakonik, §32 Opravnéné pouZiti zbrané?
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