Obsahovy a zkusebni Fad — IvI7 — Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, z.s.

Aktualizovano ke dni 12.1.2022

OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV
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CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 7

Obvykla ¢asova naroc¢nost: 9-10h
Minimalni vék: 18let

Sebeobrana, kterou u€ime u nas, se déli dle obsahu technik, taktik a sdélenych informaci na 7
vykonnostnich stupfi: (IvI1-IvI2-IvI3-Ivi4-IvI5-IvI6-IvI7-IvI8-IvI9) u vyuky s teleskopickym obuSkem na
(IvI1 pro civilni pouziti na ulici-Ivi2 pro pouZiti ve vykonu sluzby ozbrojenych slozek). Cim vy$$i stuperi

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

Kazdych 10h = 1kurz = 1lvl, ma cvi€ici pravo nechat se z daného levelu (stupné&) pfezkousSet. Zkouska
neni nutna, ale je podminkou k ziskani pfipadného osvédceni, na dany stuperi. Absolvovanim levelu 1
je umoznéno prihlasit se na zkousku z vyssiho stupné, ktery nasleduje, tedy level 2. Pokud ma cvicici
znalosti z jinych bojovych umeéni, mize se nechat pfezkouset z jakéhokoliv stupné&, bez navaznosti na
stupen prfedchozi. Zkouska, se kona v zavéru kazdého kurzu, poslednich cca 20minut a sklada se
z teoretické (test) a praktické zkousky (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 fad je mozno pozmeénit, nékteré techniky pridat, jiné

naopak necvicit vibec.
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Cil kurzu:

V tomto stupni vyuky se predpoklada nejen perfektni znalost sebeobrany, ale i
snaha cvi€iciho o ziskavani znalosti z jinych bojovych uméni a systém.
Porovnavani ruznych technik a hledani nejvhodnéjsiho zpuisobu boje. Nahled
do jinych bojovych uméni a sporti. Cilem je s cvi¢icim zopakovat techniky

z poslednich 4levell a naucit je pouzit v obrané teleskopicky obusek. Vse je
prokladano realnou sebeobranou se zachovanim principu UBRAN SE
CiIMKOLIV MUZES A JAKKOLIV MUZES.

1. hodina: Teleskopicky obusek ¢ast.1 — udery a drzeni

- rozcvicka

- pady (vSechny) a vstavani z padu uto¢né (proti utoCnikovi, udery, kopy, kryti) +
taseni obusku

- Uder silnou rukou (forehand, backhand), pichnuti, kroséek

- Obrana proti uder pfimy na hrudnik

- Obrana proti kopu pfimy / rozkrok

- Obrana proti drZzeni obusku jednou rukou (paka obuskem na zapsSsti)

- Obrana proti drZzeni obusku dvéma rukama (dvojita paka na zapésti)

- Obrana proti drzeni obusku za Spi¢ku a tahani (uder patou obusku s posunem
vpred)

- Obrana proti drzeni za drzici ruku (stejna i kfizova varianta paka patou obuskunba
jeho zapésti)

2. hodina: Teleskopicky obusek ¢ast.2 — obrany proti Skrceni

- rozcviCka

- pady (vSechny) a vstavani z padu utoéné (proti utoCnikovi, udery, kopy, kryti) +
taseni obusku

- Obrana proti Skrceni ze predu (strzeni + kros¢ek krk)

- Obrana proti Skrceni ze pfedu (strzeni kfizovou rukou, pootoc€eni, uder na trapéz,
koleno)

- Obrana proti Skrceni (drzeni) zezadu — patou obusku na pést

- Obrana proti kravaté (otoCeni + tlak na krkavice)

3. hodina: LEVEL3 — vybér technik

- rozcvicka

- pady v8echny doposud znamé + rychlé vstavani KMG (preto€eni na dlané, noha
pfes nohu, uprk)

- pady (vSechny) a vstavani z padu uto¢né (proti uto¢nikovi, udery, kopy, kryti)

- obrana 360 proti uderam, proti noZi

- obrana proti nékolika uderim za sebou (kryti, vyrazeni, protiutok / strzeni)

- obrana proti uchopu zapésti jednoru¢

- obrana proti uchopu zapésti obouru¢

- obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama
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4. hodina: LEVEL4 — vybér technik

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (vSechny)

- zajisténi na zemi pakou z libovolného utoku

- obrana proti nozi kopem na solar

- kravata v8echny 3 faze

- nasadit Skrceni JIUJITSU na zemi (rear naked choke)
- sparing FULL vcetné zemé

5. hodina: LEVEL 5 — vybér technik

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (vSechny)

- obrana proti highkicku kladivem + protiutok
- obrana proti frontkicku kladivem + protiutok
- obrana proti pistoli na hlavu

- obrana proti pistoli zada

- nasadit paku na loket v boji o uchop

- obrana proti ne€ekanému utoku nozem (zaviené oc€i) — nuz elektricky

- sparing FULL vc€etné zemé vc€etné zbrani

6. hodina: LEVEL 6 — vybér technik

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (vSechny)

- obrana proti kravaté na zemi (o€i, otocit)

- N0z na krku vyhrozovani — elektricky

- obrana ze zasednuti

- vSechny 3 prfehozy (ogoshi, ukigoshi, oguruma)
- strh MMA (single + double leg)

- sparing FULL vcetné zemé vc&etné zbrani

7.hodina: Obrana proti tderidm a kopim + zem
- rozcvicka

- pady v8echny doposud znamé + rychlé vstavani KMG (pfetoCeni na dlané, noha

pfes nohu, uprk)

- obrana proti uderdm a kopum (zacina se z rlznych pozic)

a) ve stoje zepredu

b) v stoje zezadu

c) vleze

d) pfi 8krceni na zemi

e) pfi uchopu za ruku

- sparing 20minut v€etné moznosti pokra¢ovat na zemi
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8.hodina: Obrana proti tahani za vliasy

- rozcvicka

- pady v8echny doposud znamé + rychlé vstavani KMG (pfeto€eni na dlané, noha
pfes nohu, uprk)

- prevence — dle ¢asové osy a pfipravenosti (preventivni uder, kop, blok)

- chyceni za vlasy jednoruC zepfedu — paka na zapésti predklonem a fixaci ruky

- chyceni a tahani dolu — vypad vpfed, blok kolene nebo uderu; prvni protiutok do
rozkroku

- chyceni a tahani ze strany — vypad ve sméru utoku,pfijmuti ruky s vlasy+ obrana a
protiutok

- chyceni a tahani zezadu — otoCeni se, vypad ve sméru utoku, pfijmuti ruky s vlasy+
obrana a protiutok

- sparing 20minut v€etné moznosti pokra¢ovat na zemi

9. hodina: Obrana proti Skrceni

- rozcviCka

- pady v8echny doposud znamé + rychlé vstavani KMG (pfetoCeni na dlané, noha
pfes nohu, uprk)

- pad a vstavani z padu uto¢né (proti utocnikovi, udery, kopy, kryti)

- obrana proti Skrceni zepfedu — vyto€eni téla a uvolnéni se za pomoci pohybu paze
ze shora dolu, loket, kop, zakon&eni na zemi

- zezadu — vytoCeni téla a uvolnéni se za pomoci pohybu paze ze shora dolu chyceni
obou rukou (svazani mym loktem) a uder dlani do obli¢eje s podmetem nohy

- sparing 20minut v€etné moznosti pokra¢ovat na zemi
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Zkouska:
Zkouska neni povinna, avSak uspésné slozeni zkousky zaklada pravo na vystaveni
osvédceni o absolvovani kurzu sebeobrany Ivi7 a k noSeni hnédo-éerného
barevného pasu. Zkouska se pofada v ramci kazdych 10 odcviCenych soukromych
lekci, nebo v pfipadé hromadnych kurzd, je termin zkouSek vypsan predem kazdych
cca 6mésicu.
Pro uspésné slozeni zkouSky je tfeba plnit stanovené ukoly v danych intervalech
méfenych odpocitavacim zafizenim. Vzdani se ukolu, jeho pfed€asné ukonceni,
nebo nespravné plnéni ukolu, kon€i hodnocenim neuspél. Zkouska se vyhodnocuje
jako celek na konci. O uspésném, i neuspésném spinéni zkousky, rozhoduje vzdy a
pouze Skolou povérfena osoba k provadéni a vyhodnocovani zkousek.
Jméno cviciciho:
Pocet absolvovanych lekci:
Termin absolvovanych lekci:
Vék:

1. Vytvoreni pfekazky mezi toénikem a udrzZeni distanc s tim, Ze obrance mize pouzit techniky eliminace
stejné tak utocnik muze vyuzit k prasknuti balonku jakoukoliv techniku (min. 120sekund, nafukovaci
balonek za zady)

2. 3,5min. malé lapy (uder dlani rozkrok, obli€ej, uder pésti, udery loktem-vzad,vpfed,shora,zespodu,
kladivovy uder, hak, zvedak, uder prsty)

3. 3,5min velka lapa (kop pfimy, low kick, high kick, kop vzad, kop kolenem, kop do strany, obrana proti
kopu)

4. 2minuty opakovanych stejnych modelovych utokl, nebo do eliminace uto€nika obrancem + Uték
(zajisténi na zemi apod.) = obrana pomoci nau¢enych technik (systém losovani Sesti utoku
z 16moznych)
Zacinéa se primo v technice
a) Utoénik obrance $krti ve stoje, nebo na zemi (kravata, zezadu, zepfedu)

b) Utoénik na obrance Gtoci sérii ideru a kopl

c) Utocnik se snazi obrance strhnout, hodit na zem a zalehnout s udery (strh, pfehoz...)

d) Utocénik pouziva nuz (kovovy-tupy-nebo elekiricky) a hrozi obranci (hrozby nozem)

e) Utoénik pouziva nuz (kovovy-tupy-nebo elekiricky) a utoci s nozem (déla vypady)

f)  Utocnik pouziva nuz (kovovy-tupy-nebo elektricky) a hrozi zezadu zaroven se Skrcenim

g) Utocénik pouziva k utoku tyC, avsak muaze utodit i po jeji odebrani

h)  Uto€nik pouzije teleskopicky obuSek a muze utocit (bodnutim, sekem, kroséekem)

i)  Obrana proti kratke strelne zbrani (vyhrozovani, natlak, na hlavu, bficho, z boku)

J)  Obrana proti obejmuti zepfedu, zezadu pod rukama, nebo i pfes ruky

k) UtocCnik se snazi dostat obrance do Skrceni na zemi (kravata, gilotina, jiujitsu Skrceni)

[)  Obrana proti utoku pivni lahvi (gumova varianta utoky bodnuti, Fiznuti)

m) Utocnik chyta obrance za vlasy zepfedu, nebo zezadu a trha smérem k sobé

n) Utocnik taha obrance za ruku (jednu, nebo obé, stejnou, nebo kfizovou) a odtahuje jej

0) Obrance pomoci improv.obran.prostf. (Zidle,batoh) odrazi utok pésti, nozem, kopem

p) _Obrance se brani pomoci teleskopického obusku Utokum (udery,kopy,nozem,lahvi)

5. 2x obrana pomoci nau¢enych technik proti utokiim z bodu 4.
Zacina se na vzdalenost 3m

Zkouska se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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