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Aktualizovano ke dni 12.1.2022

OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 2

ELEMENTARY-POKROCILY

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 2

Obvykla ¢asova naroénost: 10h
Minimalni vék: 15let

Sebeobrana, kterou u¢ime u nas, se déli dle obsahu technik, taktik a sdélenych informaci na
9 vykonnostnich stupiu: (IvI1-Ivi2-IvI3-Ivi4-IvI5-IvI6-IvI7-IvI8-IvI9) u vyuky s teleskopickym
obuskem na (Ivl1 pro civilni pouZiti na ulici-IvI2 pro pouziti ve vykonu sluzby ozbrojenych

Stupné vyspélosti jsou zfizeny proto, abychom zajistili, Ze dva rozdilni lidé navstévujici stejny
kurz, budou proskoleni a procviceni z téhoz obsahu a slozi tutéz zkousku.

Kazdych 10h = 1kurz = 1lvl, ma cviCici pravo nechat se z daného levelu (stupné) pfezkouset.
Zkouska neni nutna, ale je podminkou k ziskani pfipadného osvéd&eni, na dany stupen.
Absolvovanim levelu 1 je umoznéno pfihlasit se na zkousku z vy3Siho stupné, ktery
nasleduje, tedy level 2. Pokud ma cvicici znalosti z jinych bojovych uméni, mize se nechat
prezkouSet z jakéhokoliv stupné, bez navaznosti na stuper pfedchozi. Zkouska, se kona
v zavéru kazdého kurzu, poslednich cca 20minut a sklada se z teoretické (test) a praktické
zkou$ky (pfedvedeni techniky, pfip. simulovany boj, &i jiné ukoly). V pfipadé, Ze cvicici
zkousku nesplni, mlze si pfiplatit lekci a techniky které mu nejdou zcela podle predstav
zopakovat a zkousku vykonat znovu kdykoliv. Kazdy zajemce cvi€i individualné to, co
zvlada, nebo co stiha, tento obsahovy rfad je mozno pozménit, nékteré techniky pfridat,
jiné naopak necvicit vibec.
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, ze zajemce ma dobry a fadné nauceny zaklad technik, ale i
zakladnich pohybt a uhybnych manévru, pada. Dfive mohl chodit na kurzy
sebeobrany, nebo na bojové sporty. Cilem je osvojit si pokrocilé techniky obrany
proti Skrceni, obrany proti kopim a boje na zemi, védét jak se zachovat v
riznych situacich a umét se dostat z rtiznych drzeni a Skrceni, zajemce se
poprvé setkava s odporem utocnika a uci se techniky sparingu.

1. hodina: Lokty

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed)

- uder loktem vzharu (pod bradu), dolu (zatylek), vzad(solar), obloukem vzad(spanek)

2. hodina: Udery

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed)

- uder pfimy pésti, hak, zvedak (vzduch, kombinace lapy, technika, prace téla)

3. hodina: Udery

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpred)

- uder prsty (B.O,B.), uder dlani do rozkroku

- obrana proti uderu Uhybem = snizenim tézisté s krytim + protiutok (jako box Snura)

4. hodina: Kopy

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpred)

- kop patou do strany (koleno utocnika)

- kop patou vzad (bficho uto€nika)

- low kick, high kick

- obrana proti pfimému kopu — stop kick (bo¢ni, plocha chodila uto¢niktv kotnik,
holeri + protiutok, nutno v pocateéni fazi)

5. hodina: Utok do stran

- rozcvi€ka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed)

- obrance stoji uprostfed (Uto€nik s lapou kolem néj) na vSechny strany (udery, kopy)

6. hodina: Skrceni

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed)

- obrana proti uto¢nikovi 8krceni zezadu natazené ruce (zjisténi, otoeni s rukou ke
slunci,ruce chytit do podpazi,uchyceni,uder, zakon€eni situace — odstup/zajisténi na
zemi)
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- obrana proti Skrceni ve stoje ze strany natazené ruce (strzeni, a protiutok (loket)
- obrana proti Skrceni ve stoje ze zadu - drzeni Skrceni télo na télo (strzeni, otoCeni
pod pazi uto¢nika a protiutok)

7.hodina: Obrana na zemi

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed)

- boj 0 uchop (jeden druhého dostat na zem)

- nacvik jeden druhého zalehnout (oba lezi na zadech, obrance zalehne z riznych
mist uto€nika a snazi se jej udrzet na zemi, utoCnik nejdriv lezi, pak vstava)

- double leg - strzeni na zem styl MMA (s krytim se snizuji, hacky zezadu na kolena,
rameno)

- pivot- obrana proti strzeni na zem styl MMA (obejmuti, nohy co nejdale od uto¢nika
roztazené do strany)

- uto€nik kle€i mezi nohama a Skrti mé — natahuje se na mé(strzeni rukou na hrudnik
a koleno/pata mezi mé utocnika a hrudnik)

8-9. hodina: 360 a nGz

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpred)

- obrana proti haku vytréenim loktu vpfed pro naraz bariéry a pak zpét

- obrana 360 proti nozi (shora, ze spodu, bodnuti + potiutok)

- obrana proti hrozbé noZzem ze pfedu — nuz se dotyka téla (télo do strany, ruku
tlacim od sebe, uder)

- obrana proti hrozbé noZzem ze predu, delSi vzdalenost — odrazeni ruky a kop, uték
- obrana proti hrozbé& nozem ze predu ndz lezi na krku— C uchop, odklonéni, uder

10. hodina: Opakovani + zkouska

- opakovani vSech predeslych hodin

- dotazy, pozadavky na individualni techniky
- kombinace technik

- zkouSka (pisemny test + prakticka zkouska)

(3]



Obsahovy a zkusebni Fad — IvI2 — Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, z.s.

Zkouska:

Zkous$ka neni povinna, avSak uspésné slozeni zkousky zaklada pravo na vystaveni
osvédceni o absolvovani kurzu sebeobrany Ivi2 a k noSeni oranzového
barevného pasu. Zkouska se pofada v ramci kazdych 10 odcvi€enych soukromych
lekci, nebo v pfipadé hromadnych kurzd, je termin zkouSek vypsan pfedem kazdych
cca 6meésicu.

Pro uspésné slozeni zkousky je tfeba plnit stanovené ukoly v danych intervalech
méfenych odpocCitavacim zafizenim. Vzdani se ukolu, jeho pfedCasné ukonceni,
nebo nespravné plnéni ukolu, kon€i hodnocenim neuspél. Zkouska se vyhodnocuje
jako celek na konci. O uspésném, i neuspésném splnéni zkousky, rozhoduje vzdy a
pouze Skolou povérena osoba k provadéni a vyhodnocovani zkousek.

Jméno cviciciho: 2 E’ l
Pocet absolvovanych lekci:
Termin absolvovanych lekci:

Vék:

1. Cvicici pfedvede pad vpred, vzad, s nohou

2. Cvicici pfedvede bezpecnou manipulaci s pepfovym sprejem/sprejovou
svitilnou (ovladani, taseni, pouziti)

3. Vytvoreni pfekazky mezi utocnikem a udrzeni distanc (min. 50 sekund,
nafukovaci balonek za zady/utérka)

4. 2min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, uder loktem, kladivovy uder, hak,
zvedak, uder prsty, uder dlani rozkrok - stfidat)

5. 2min velka lapa (kop pfimy, low kick, high kick, kop vzad, kop kolenem, kop dg
strany, stop kick — zastaveni kopu - stfidat)

6. 1minuta obrana pomoci nau€enych technik (moznost jedné opravy)
Zacina se pfimo v technice
a) Utoénik obrance $krti ve stoje

b) Utoénik obrance 3krti v zasednuti na zemi

c) UtoCnik na obrance utoci sérii uderu a kopu

d) Utognik se snazi obrance strhnout, hodit na zem a zalehnout s tdery

e) Utoénik pouZiva nGZ (gumovy) a hrozi obranci (hrozby nozem)

f) Utocnik pouziva niz (gumovy) a utoci s nozem (déla vypady)

ZkousSka se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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