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CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 1
JUNIOR - DETI

Obvykla ¢asova naroénost: 10h soukromych lekci
Obvykla ¢asova naroc¢nost: 1rok hromadnych lekci

Minimalni vék: 6let
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, ze déti nic neumi, dfive necvicili zadny bojovy sport a bude je
potfeba naucit v§e od Uplnych zakladl. Cilem je naucit dité zakladnim pohybim,
postojim, uhybim, ¢i padim. VSechno se uci spiSe hravou formou a cilené za
pomoci rtiiznych pohybovych her. VSechny hry jsou zaméreny bud’ na rozvoj
pohybovych a koordinaénich technik u déti, nebo pochopitelné zaméreni na
obranné techniky, bojové hry apod..

1. hodina: Predstaveni, zaklady

Predstaveni a historie nasi skoly, VypInéni pfihlasky, ukazka prostor, domluva hodin.
- rozcviCka

- pady, postoj a chlize (pfisun, odsun, prace na $pickach, V-STEP)

- pohyb v postoji (zrcadleni)

- strkani do velké lapy

- ukazka sparingu na doteky dlanémi

- oto¢ka z poklusu a strkani do lapy

- ukazka technik balonek za zady

- rizné bojové ¢&i pohybové hry

2. hodina: Rozvijeni pohybu, sféra ztizeného zasahu

- rozcviCka

- distanc

- strkani do lapy

- pady, postoj a chuze (pfisun, odsun, prace na $pickach, V-STEP)

- prestrkavani pres télocvicnu do velké lapy

- sféra ztizeného zasahu zabavné s tyCi v kruhu (uhybani, uskoky, bodani, sekani)
- strkani do hrudniho Stitu

- rizné bojové ¢i pohybové hry

3. hodina: Zem, kladivovy uder

- rozcviCka, zacit zvifata (t€28i mozno vynechat), postoj, pohyb v postoji,

- pady

- balonek nejdfiv za zady, pak na bfichu (vysvétlit pro€ je toto cvi€eni dllezité)

- pohyb na zemi (nenechat se chytit za nohu, odkopat se, vstat a shodit kostky-rukou)
- shazovana na &tyfech (na tatami) (naproti sobé, cilem je shodit toho druhého)

- KM zem (na zadech se brani uderiim lapou a musi vstat a shodit kostky — rukou)

- zaklad kladivovych uderu (velka, ev. stfedni lapa pokud chceme cilit, pohyb télem!)
- rizné bojové &i pohybové hry
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4. hodina: B.O.B seznameni

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- velka lapa prestrkat na druhou stranu

- béh s pfekazkovym schovavanim (na tlesknuti/pocitani se rychle schovat za
nejbliz8i prekazku)

- boj na kolenou proti sobé (dostat na zem, nejlépe na zada a pfidrzet 5s (ha tatami)
- podstrkovana na Ctyfech (na tatami)

- KM zem (na zadech se brani uderim lapou a musi vstat a shodit kostky-rukou)
- Utok na B.O.Ba na zemi s TATAMI (kladivo z poklusu na pocitani/tlesknuti,
sledovani okoli, kryti!)

- rizné bojové Ci pohybové hry

5. hodina: Udery, kopy

- rozcviCka, zvifata, postoj,

- pady

- zaklad kopu (distan¢ni — pfimy, dbat na postoj, utok vpred kopem, stabilitu na jedné
noze)

- uder dlan (dbat na postoj, provadéni celym télem, vybouchat se do lapy, kryti)

- zaklad boxu (udery cvi€iciho i s protiutokem trenéra malou lapou = facka, uder,
stréeni)

- rizné bojové ¢i pohybové hry

6. hodina: Kopy

- rozcviCka, zvifata, postoj,

- pady se sprintem vpied a zakon it (Uder, kop, oboji)

- shazovana na Ctyfech (na tatami)

- nacvik padd na MMA (pfes velkou lapu, bez shozeni)

- shoz MMA (cviCi se v pfipadé dvou déti na lekci) jinak shodit BOBa uderem, kopem
- str€eni trenérem velkou lapou do téla a protiakce obrance uderem / kopem

- kop do rozkroku (velka lapa, pak zkusit i oblek — nejdfiv na misté, pak pohyb)

- rizné bojové ¢&i pohybové hry

7. hodina: Improvizované prostredky obrany

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- Udery a kopy do lapy v pohybu i se stréenim do obrance od trenéra (stréeni ze
predu i ze zadu a zahajeni utoku na impuls)

- vyuziti batohu jako obranného prostiedku (hozeni do obliCeje, strzeni utoku, §tit,
uték, vyuziti batohu proti facce, uder, stréenti)

- vyuziti zidliky jako obranného prostfedku (svedeni utoku — sek, facka, uder, uték)
- uhyby do strany proti rukam do Spi¢ky (odrazit ruce, kryti, uder, jit za uto¢nika)

- obranné reakce (nenechat se chytit za ruku, triko, nenechat si dat uder, facku)
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8. hodina: Obrana proti drzeni a Skrceni

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- obrana proti Skrceni obéma rukama zepfedu (na dospélého obrana na jednu ruku,
na dité sobé rovné dvéma + KM techniky (kop rozkrok, uder, uték — shodit kostky)

- str€eni velkou lapou do obrance s protiakci kopem do rozkorku

- obrana proti drzeni stejnou (chytit si dlar a loket na loket + uder/kop/oboji) i
kfizovou rukou (chytit si dlafi a zvenku do stfedu téla + uder/kop/oboji)

- rizné bojové ¢&i pohybové hry

9. hodina: 360 a bloky

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- uhybani pfedpazenym rukam v Sipce (do boku s krytim rukama + placnout na hlavu,
bficho dlani, dostat se za uto¢nika)

- techniky blokovani, obrana 360 (proti facce, str¢eni, chyceni pod krkem, za nohu,
za triko + protiakce od obrance (udery, kopy, uték — shozeni kostek)

- kombinace bloku + uderu + kopu

- rizné bojové ¢i pohybové hry

10. hodina: Opakovani + zkouska

- opakovani vSech predeslych hodin

- dotazy, poZzadavky na individualni techniky

- kombinace technik

- zkouSka (pisemny test u déti 12* + prakticka zkouska u déti 8*i 12%)
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Zkouska:

Zkous$ka neni povinna, avSak uspésné slozeni zkousky zaklada pravo na vystaveni
osvédceni o absolvovani kurzu sebeobrany Ivi1 Junior a k noSeni bilo-zlutého
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 12mésicu.

Pro uspésné slozeni zkousky je tfeba plnit stanovené ukoly v danych intervalech
méfenych odpocCitavacim zafizenim. Vzdani se ukolu, jeho pfed¢asné ukonceni,
nebo nespravné plnéni ukolu, konCi 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.

80%

Jméno cviciciho:
Pocet absolvovanych lekci: i 5 5

Termin absolvovanych lekci: ° P
Vek: JUNIOR

1. Vytvoreni pfekazky mezi uto€nikem a udrzeni distanc (min. 20sekund,
nafukovaci balonek za zady/utérka)

2. Cuvicici pfedvede spravné obranny postoj.

3. 50s malé lapy (uder dlani, kladivovy uder - stfidat)

4. 50s velka lapa (kop pfimy, kop rozkrok - stfidat)

5. CvicCici pfedvede kotoul vpred, vzad a pad s nohou vzad

6. Obrana pomoci nauc¢enych technik (1x + 1mozna oprava)
Zacina se pfimo v technice

a) Utocnik na obrance utoCi udery a kopy (sparing 1min.)

b) Utoé&nik obrance drzi za ruku (stejnou, nebo k¥izovou)

c) Obrana na zadech v leze kopanim do (lapy) uto¢nika - 20s.

d) Obrana 360° proti uderiim rukou, zizalou, nebo lapou - 20s

Zkouska se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil

(5]



