1

Pady kotoulem (vpfed i vzad) - volné, s prekazkou

Pady pfimé (vpred i vzad) ve dvojici

Udery loktem do viech sméri (vicetdery se zménou postoje)

PFimé udery na stfedni a horni pasmo (viceidery do lapy)

Pfimy kop do oblasti bricha

Kyvadlovy kop do oblasti rozkroku

Obrana horniho (stfedniho) pasma proti iderim a protititok

Obrana horniho (stfedniho) pasma proti tderlim a protitutok

Obrana proti uchopeni zepredu za klopy - aktivni obrana

Obrana pfti uchopeni jednou rukou - pouziti pakové techniky

Nasazeni pout stojici osobé a transport

Nasazeni pout v klecici osobé, zvednuti a transport

Vlastni ukazka

Vlastni ukazka

4

Pady pfimé (vpred i vzad) ve dvojici

Pady kotoulem (vpfed i vzad) - volné, s pfekazkou

Hakové udery na horni a stfedni pasmo - vodorovné i svislé

PFimé udery na stfedni a horni pasmo (vicetdery do lapy)

Kop kolenem z predni i zadni nohy

Obloukovy kop do stehenni oblasti (low kick)

Drzeni za klopy - aktivni obrana

Obrana pii obejmuti téla zezadu pies paze - uvolnéni a protiutok

Obrana dolniho pasma proti pfimym kopim a aktivni protiutok

Obrana dolniho pasma proti pfimym kopam a aktivni protiutok

Nasazeni pout stojici osobé a transport

Nasazeni pout leZici znehybnéné osobé (paka), zvednuti a transport

Vlastni ukazka

Vlastni ukazka

5

Pady kotoulem (vpred i vzad) - volné, s prekazkou

Pady pfimé (vpred i vzad) ve dvojici

Pfimé udery na stfedni a horni pasmo (vicetidery do lapy)

Hakové udery na horni a stfedni pasmo - vodorovné i svislé

Bocni brzdny kop - na spodni a stfedni pasmo

Obloukovy kop do stehenni oblasti (low kick)

Obrana pfi obejmuti téla zezadu pod pazemi - uvolnéni a protitutok

Obrana pf¥i uchopeni jednou rukou - pouziti pakové techniky

Obrana proti uchopeni zepiredu za klopy - aktivni obrana

Obrana proti obloukovému tderu (duck down)

Nasazeni pout lezici znehybnéné osobé (paka), zvednuti a transport

Nasazeni pout stojici osobé a transport

Vlastni ukazka

Vlastni ukazka




8

Pady pfimé (vpred i vzad) ve dvojici

Pady kotoulem (vpied i vzad) - volné, s prekazkou

Udery loktem do vSech sméri (vicetidery se zménou postoje)

PFimé udery na stfedni a horni pasmo (vicetidery do lapy)

Kyvadlovy kop do oblasti rozkroku

Pfimy kop do oblasti bficha

Obrana pf¥i uchopeni jednou rukou - pouziti pakové techniky

Obrana proti obejmuti krku (kravata) - uvolnéni a protiutok

Obrana dolniho pasma proti pfimym koplim a aktivni protiutok

Obrana horniho (stfedniho) pasma proti tderlim a protitutok

Nasazeni pout v klecici osobé, zvednuti a transport

Nasazeni pout leZici znehybnéné osobé (paka), zvednuti a transport

Vlastni ukazka

Vlastni ukazka

9

10

Pady kotoulem (vpied i vzad) - volné, s prekazkou

Pady pfimé (vpred i vzad) ve dvojici

Udery loktem do viech sméri (vicetidery se zménou postoje)

Hakové udery na horni a stfredni pasmo - vodorovné i svislé

Bocni brzdny kop - na spodni a stfedni pasmo

Kop kolenem z ptedni i zadni nohy

Obrana proti obejmuti krku (kravata) - uvolnéni a protititok

Obrana pii obejmuti téla zezadu pres paze - uvolnéni a protiutok

Obrana horniho (stfedniho) pasma proti iderim a protititok

Obrana dolniho pasma proti pfimym koplim a aktivni protiutok

Nasazeni pout lezici znehybnéné osobé (paka), zvednuti a transport

Nasazeni pout stojici osobé a transport

Vlastni ukazka

Vlastni ukazka




