Obsahovy a zkusebni Fad — IvI2 DETI- Skola bojovych uméni a sebeobrany Bfeclav, z.s.

Aktualizovano ke dni 10.1.2024

OBSAHOVY A ZKUSEBNI RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 2

ELEMENTARY-POKROCILY
DETI

LEVEL 2
JUNIOR - DETI

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

Minimalni vék: 7let
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, ze déti maji dobry zaklad pohybovych aktivit, dfive se jiz
upolovych disciplin mohli u€astnit a znaji zakladni postoj, zakladni uder a zakladni
kop. Cilem je pokracovat v jejich pohybovém a bojovém, ¢i technickém rozvoji.

1. hodina: Uder, vysvobozeni z drzeni

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

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

- obrana blokovanim a schovanim se za lokty (kryt 0) — proti uderu, facce
- obrana proti drzeni ruky spojenim dlani a strzenim + uték za prekazku

- podbihani / pfeskok pfekazky (pfekazkova draha+na konci uder, kop...)
- udery do B.O.Ba — (cilit bficho, hlava, kryti, ruky nahofe)

- lehky sparing v ustrojeni

2. hodina: Uhyb, uder

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

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

- uhybani pfedpazenym rukam spojenych v Sipku (odrazit ruce, do boku s krytim,
uder, dostat se za utocnika)

- souboj o lapu (na znameni bézi pro lapu a snazi se ji ziskat, pfitom ten druhy se mu
ji snazi sebrat)

- kombinace malé lapy udery + kop do rozkroku

3. hodina: Prvni pomoc

- pfivolani prvni pomoci

- nastaveni aplikace ZACHRANKA do mobilu (+vysvétleni k &emu to je dobré)
- krvaceni

- resuscitace

- zlomenina

- mdloba

- Uraz el.proudem

- simulace urazu (sada umélé krve a umélych zranéni)

4. hodina: Boj o uchop

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- priprava na zemi (nenechat se chytit za nohu, odkopat se, vstat, nenechat se
zalehnout, vstat a srazit kostky)

- boj 0 uchop (jeden druhého dostat na zem TATAMI) 8+ na kolenou, 12+postoj
- boj o lapu ve stfedu

- pady pfi strhu (pady dozadu pres velkou lapu, vydech, odplacnout)

- strzeni na zem MMA 12+ nebo pfi dvou détech, jinak udery a kopy do lapy
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5. hodina: Zaklad obrany proti nozi

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- zpUsob pouziti zidle, ¢i batohu (hozeni, odrazeni, svedeni utoku)

- obranné manévry obrany 360 proti gumovému nozi (kruzitko,stfep,ostra tuzka)
- velkou lapou str€eni ze zadu, otoCka a uder a kop do rozkroku (kryti!)

- utok udery do hrudniho chrani€e trenéra, najit si cestu mezi rukama trenéra

6. hodina: Facka

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- posilovani (kliky, lehsedy s medicimbalem,dfepy)

- kdo vydrzi déle viset na hrazdé

- uder (facka) velka lapa (celym télem, kryti)

- obrana proti facce KAVA (kryt L.ruka temeno, P drzi predlokti)

- pady podle barvy balonku (balonky po stranach a jaka barva, takova strana padu)

7. hodina: Kopy

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- low kick (velka lapa stfidani vSech kopu)
- pfimy kop

- kop rozkrok

8. hodina: Obrana proti drzeni

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

- pady

- fotbalek na ¢tyfech (mozno dotknout nohama, rukama - branky)

- boj o poklad (balonek v rukach)

- obrana proti drzeni za stejnou ruku (postoj, rychlovzepfeni, loket na
loket,uder+uder,odstrcit)

- obrana proti drzeni za kfizovou ruku (spojit ruky v dlan, zvenku do stfedu,kop,uték)

9. hodina: Obrana proti obejmuti

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady

- obrana proti obejmuti zepfedu pod rukama (kop rozkrok, kfi¢et, uder usi, oCi nos,
uték)

- obrana proti obejmuti zepfedu pfes ruky (kop rozkrok, kficet, misticky na sebe, kop)
- obrana proti obejmuti zezadu pod rukama (snazit se protocit, kladivo,facka na usi..)
- obrana unikem 45° za uto¢nika s praci rukami (proti chyceni za odév)
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- obrana proti obejmuti zezadu pfes ruky (dupnout na nohu, protocit+stejné jako
zepredu)

10. hodina: Opakovani + zkouska

- opakovani vSech predeslych hodin

- dotazy, pozadavky 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 Ivi2 Junior a k noSeni zluto-

oranzového barevného pasu. Zkouska se porada v ramci kazdych 10 odcvic¢enych

soukromych lekci, nebo v pfipadé hromadnych kurz(, je termin zkouSek vypsan
predem kazdych cca 12mésic.

Pro uspésné slozeni zkousky je tfeba plnit stanovené ukoly v danych intervalech
meéfenych 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 spinéni zkousky, rozhoduje vzdy a

pouze Skolou povérena osoba k provadéni a vyhodnocovani zkousek.

Pocet absolvovanych lekci:

80%
Jméno cvidiciho: 70" S=~—

Termin absolvovanych lekci:

Vék: J’ NOB

1. Vytvoreni pfekazky mezi uto€nikem a udrzeni distanc (min. 30sekund,
nafukovaci balonek za zady/utérka)

2. 1min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, kladivovy uder, facka - stfidat)

3. 1min. velka lapa (kop pfimy, kop rozkrok, low kick - stfidat)

4. CviCici pfedvede kotoul vpied, vzad a pad s nohou vzad

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

a)

Utoenik obrance $krti ve stoje

b)

Utoénik na obrance uto&i udery a kopy (sparing 1,5minuty)

C)

Obrana unikem 45° za uto€nika s praci rukami (proti chyceni za odév)

d)

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

e)

Obrana 360° proti uderam rukou, zizalou, nebo lapou - 20s

f)

Obrana proti facce KAVA (kryt L.ruka temeno, P drzi predlokti)

Zkouska se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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