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OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 4

VY$Si POKROCILY - UPPER INTERMEDIATE

a,,a"“wao*"?s@,
pr—x

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 4

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
slozek). Cim vy$&i stupen vyspélosti, tim lepsi a vice dovednosti, aviak sloZit&jsi vycvik.

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 osvédcéeni, na dany stupen.
Absolvovanim levelu 1 je umoznéno pfihlasit se na zkousku z vy3siho stupné, ktery
nasleduje, tedy level 2. Pokud ma cvi€ici znalosti z jinych bojovych uméni, muze 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 cviéi individualné to, co
zvlada, nebo co stiha, tento obsahovy fad je mozno pozménit, nékteré techniky pfridat,
jiné naopak necvicit vibec.
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Cil kurzu:
Cilem je pokrok v bojovych dovednostech a plné zapojeni vSech ziskanych
zkusenosti do co nejrealnéjsich cviénych utoku a obran.

1. hodina: Udery a zaji$téni na zemi

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- uder pfimy, dlani, hak, zvedak, prsty, kladivové udery, malikova hrana na krk

- loket pfimy, boc¢ni(spanek), zadni(solar), shora dolu(zatylek), ze spodu
nahoru(brada), do strany s vykro¢enim(solar/hlava/nos)

- obrana proti uderu zaklonem a proti technikou, zakon€eni na zemi pakou?? (dle
situace, zkusit 5x bez zakonc&eni, 5x zakonceni a zajisténi na zemi)

2. hodina: Kopy

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpied, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- kop patou do strany (na koleno)

- kop patou vzad (bficho — solar)

- low kick, high kick

- obrana proti pfimému kopu — stop kick (bocni, plocha chodila uto¢nikuv kotnik,
holen + protiutok)

- kop vzad uSiro-geri (tfi pozice - holen, pas, hrudnik/hlava)

- obrana proti nozi pfimym kopem na solar, hrudnik

3. hodina: Kravata

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

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpied, pady
pres pfekazku, pad se zastavanim na zemi, pad do strany)

- uvolnovani z kravaty (3(4)faze — nenechat se,postoj — rozkrok+nos, podfep+pfes
nohu, Skrceni s to€enim — pfes sebe vzad prehod)

- boj 0 uchop (dostat na lopatky a drzet 10sekund) — volny boj, co kdo umi

4. hodina: Pouziti béznych predmétli k obrané — nhiz, ty¢

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

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpied, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- obrana pomoci zidle pfi utoku nozem (seknu, strhavam dold, hlava)

- obrana pomoci batohu pfi utoku nozem (strhnu a drzim ruku s nozem, uder - hlava
/hodit, uték, taseni(?))

- obrana pomoci obusku/ty&i pomoci zidle (seknu, strhavam doll, hlava)
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5. hodina: Obrana na zemi

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpied, pady
pfes pfekazku, pad se zastavanim na zemi, pad do strany)

- pruprava na zemi, zizala (plazit se), boj na kolenou o uchop (jeden druhého na
zada a kontrolovat, ne pouze shodit)

- nasadit paku na loket — zavfit koleny (Uto€nik na zadech, noha pod tim/nebo na
hrudniku, druha na krku, mostem tlac¢im a pacim loket)

- nasadit Skrceni se zalehnutim (trojuhelnik)- ruce v trojuhelnik, paty na vnitfni strané
stehen (rear naked choke)

- nasazeni gilotiny na zemi (chce mé shodit MMA shozem, provadim gilotinu)

6. hodina: Kombinace

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- kombinace uderu a kop

- pravidlo 1-2-3

- pravidlo 1-2-3-4-5

- lapy, lightfight

7. hodina: Obrana proti drzeni rukou

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojoveého postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- obrana proti uchopu zapésti jednoruc (stejna ruka- loket na loket, do boku, uder),
(kFizova- kryti, ruce v kamen, kamen pfed ruce, z venku dovnitf, uder)

- obrana proti uchopu zapésti obéma rukama jednu ruku ze pfedu (jedna ruka na
zapésti, druha zespodu na loket, tlacim loket proti Uto€nikovu nosu) aikido paka

- obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama zepredu (kop rozkrok, chytim obé
zapésti, kop solar kolenem, uder)

-obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama zezadu (snizim se, jdu za utocnika,
malikova hrana, paka, ruka do podpazi, odstrkavam tlacenim ruky do podpazi —
aikido paka

8. hodina: Sparing lapy - chranice

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- obléci si maximum chrani€d a zkouset:

a) slowfiht

b) lightfight

c) az po stfedni techniky i s pfechodem na zem (+ Skrceni, paky)
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9. hodina: prvni pomoc

- rozSifené zaklady prvni pomoci

- sledovani okoli, chlize k postizenému
- bezvédomi

- krvaceni

- poranéni pohybového aparatu

- polohovani ranénych

- tisnové linky

- nacvik resuscitace a oSetreni krvacejiciho poranéni
- poranéni oCi

- kousnuti nebo bodnuti hmyzem

- poranéni patefe

- popaleniny

- mdloba

-Epilepsie

- Cukrovka

- Anafylaxe

- Transport ranénych

- dopravni nehoda, co délat

10. hodina: Opakovani + zkouska

- opakovani vSech predeslych hodin

- dotazy, poZzadavky na individualni techniky
- kombinace technik

- zkouSka (pisemny test + prakticka zkouska)
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Zkouska:

Zkous$ka neni povinna, avSak uspésné slozeni zkousky zaklada pravo na vystaveni
osvédceni o absolvovani kurzu sebeobrany Ivl4 a k noseni modrého barevného

pasu. Zkouska se pofada v ramci kazdych 10 odcvi¢enych soukromych lekci, nebo
v pfipadé hromadnych kurzu, je termin zkousek vypsan predem kazdych cca
6mésicu.

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:

Pocet absolvovanych lekci:
Termin absolvovanych lekci:
Veék:

1. Cvicici predvede pad vpfed, vzad, s nohou

2. Vylvoreni prekazky mezi uto¢nikem a udrzeni distanc (min. 60sekund, natukovaci balonek za

zady/utérka)

3. 3min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, uder loktem, kladivovy uder, hak, zvedak, uder prsty,
uder dlani rozkrok - stfidat)

4. 3min velka lapa (kop pfimy, low kick,high kick, kop vzad, kop kolenem, kop do strany, stop
kick — zastaveni kopu, obrana proti kopu - stfidat)

5. 1minuta obrana pomoci nauéenych technik (mozZnost jedné opravy)
Zacina se primo v technice

@) Utocnik obrance SKri ve stoje (prime SKrceni)

By Utocnik obrance SKrii Ve stoje (Kravata hluboka/plitka)

C) Utocnik ha obrance Utoci serii uderd a kopu, podmetu

d)  Utoénik se snazi obrance strhnout, hodit na zem a zalehnout s ddery

€ Utothik pouziva nuz (gumovy) a hrozi obranci (Afozby Nozem Ze VSech smeru)

f—toent AT A Sty 5

g)__Utocnik pouziva K UtoKu Tyc, avsak muze Utocit 1 po Jeji odebrani

Ry Utocnik pouziva Kk Utoku Ty vrchnim-vertikalnim uderem (obrana 360)

——_1y__Obrana proti Gchopu Zapésti jednoruc

J)  Obrana proti Uchopu zapésti obouru¢

Ry Obrana proti uchopu obou rukou obema rukami

) Obrana profi medvédimu uchopu zepredu pres ruky — ruce volné

m)__Obrana profi medvédimu uchopu zezadu pres ruky — ruce volné

n) Obrana proti medvédimu uchopu zepredu pod rukama

0) Obrana proti medvédimu Uchopu zezadu pod rukama

6. Obrance prfedvede oSetfeni simulovaného Urazu

ZkousSka se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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