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1. Zakladni techniky

Pdadova technika

Pady kotoulem(vpred a vzad) - do bojového postoje (volné, s piekazkou)

Pady primé (vpred a vzad) - s pfechodem do bojového postoje (ve dvojici)

Uderovd technika (vicetidery do malé lapy)

Pfimé udery z pfedni i zadni ruky (pésti, patkou dlané)

Hakové udery na horni a stfedni pasmo (vodorovné i svislé)

Udery loktem do rGiznych smérd (vpFed, vzad, stranou)- velka lapa

Technika kopt do velké lapy

Pfimy kop z predni i zadni nohy

Primy kyvadlovy kop z predni i zadni nohy

Pfimy kop kolenem z pfedni i zadni nohy

Bocni kop z pfedni i zadni nohy (lowkick - do stehenni oblasti)

Bocni brzdny kop (do oblasti kolena, do téla)

Poznamka:Uderové techniky i kopy se provddéji zpohybu - s pfisunem (prekrokem) a
odsunem (prekrokem) z obou strehi (postojti)



2. Techniky

Losuje se 1 x ,,Napadeni uchopem® a 1 x ,, Aktivni obrana“

Obrana pri napadeni ichopem (obejmutim)

»Drzeni za klopy” - aktivni obrana napadeného

Obrana pfi uchopeni za odév s pouZitim vnéjsi paky (znehybnéni na zemi) -
(obé strany)

3 Obrana pfi uchopeni za odév s pouZitim vnitfni paky (znehybnéni na zemi)-
(obé strany)

4 ,Drizeni zezadu pres paze” uvolnéni a protiutok

5 ,Drieni zezadu pod pazemi“ uvolnéni a protiutok

6 Obrana pti obejmuti krku , kravata® - uvolnéni a protiutok

Aktivni obrana proti utoku (napadeni) sparingpartnerem. Obrana se provadi

za pohybu, riiznymi variantami technik (vlastni Feseni situace)

1 Obrana horniho pdsma vnitfnim krytem proti pfimému i obloukovému
uderu a aktivni protiutok

2 Obrana horniho (stfedniho) pasma vnéjsim krytemproti pfimému utoku a
aktivni protiutok

3 Obrana dolniho pasma vnéjsim krytem proti pfimému kopu predni i zadni
nohou a aktivni protiutok

4 Obrana dolniho pasma vnitfnim krytem proti pfimému kopu predni i zadni
nohou a aktivni protiutok

5 Obrana proti obloukovému uderu na hlavu thybem (ponofenim) -
duckdown a aktivni protiutok

6 Aktivni obrana protiuchopeni zeptedu (obéma rukama) za odév

3. Sluzebni zakrok
Pouziti znehybnovaci techniky a prilozeni pout

1 Poutdni vleze

2 Poutani v kleku

3 Poutani ve stoji




