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OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 3

INTERMEDIATE-STREDNE POKROCILY
DETI

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 3
JUNIOR - DETI

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

Minimalni vék: 7let
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, ze déti maji velmi dobry zaklad vSech moznych technik obrany,
pfedevsim, co se ty€e zakladniho odrazeni utoku. Cilem 3. levelu, je rozsirit
portfolio technik a zrychlit a zlepsSit obranu beze zbrané a ¢astec¢né zadit i
obranu proti zbrani.

1. hodina: Uder, vysvobozeni z drzeni, Unos

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady, postoj a chuze (pfisun, odsun, prace na $pickach, V-STEP)
- obrana proti drzeni rukou poklekem na pést

- obrana proti uneseni (hluk, kopy, Skrabani, tlak na oci, uder usi)

- pravidla nastupovani k cizim lidem

- obrana proti drZzeni zepfedu i zezadu

2. hodina: Kopy

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

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

- kop pfimy distancni

- kop do rozkroku

- kop na trenéra na kolenou (do padu)

- obrana proti kopu nohou (Uhyb télem s kontrolou utoé&nikovi nohy, uder, kop)
- kdo dal dokopne lapu

3. hodina: Pady, gymnastika

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (vpfed, vzad, bokem, pfes pfekazku

- pady do dalky, do vySky (o lapu pro sparing)

- sparing v helmach a chranicich (pouze udery)
- most, hvézda

4. hodina: NGz

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- rekapitulace obrany 360

- pénova zizala pouzita pro bodani i sekani (Uhyby vs obrana technikami)
- techniky rybi¢ky KM (dostanu se na blizkou vzdalenost, uder, kop)

5. hodina: Obrana na zemi

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- vméstnat nohu mezi utoénika a sebe (odkopat se, vstat, shodit kostky)
- kopy ze zemé do lapy

- dostat se ze Skrceni, strhu a uték

- kravata zacatek (zvednu ruce a tlagim je od sebe)
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6. hodina: Obrana na zemi, postreh

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- kravata 3.faze (4.faze) — v&. zacatku bez chyceni (1.faze-uder rozkrok, druha ruka
kofen nosu zaklon, 2.faze-nastaveni nohy a pfepad vzad, 3.faze-chytam za bok,
pretacim jej na sebe)

- Unik ze zasednuti (most)

- balonek na gumé uhybani

- brankaf, chytani mice

7. hodina: Udery - loket

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady

- uder primy pésti, dlani

- hak

- facka

- loket pfimy zdola, bokem, loket vzad
- kladivovy uder vpfed i vzad

- kdo dostreli dal lapu

8. hodina: Kopy

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,
- pady

- kop pfimy

- kop rozkrok

- low kick

- kop kolenem

- kdo dokopne dal lapu

9. hodina: Kombinace udera a kopti

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- kombinovat udery a kopy (stfedni i velka lapa)

- sparing chranice kola 1min. x 3 (bodované na zasah)

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 Ivl3 Junior a k noSeni zeleného
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
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 splnéni zkousky, rozhoduje vzdy a
pouze Skolou povéfena osoba k provadéni a vyhodnocovani zkousek.

80%

Jméno cviciciho:
Pocet absolvovanych lekci:

Termin absolvovanych lekci:

Vek: J. IN OB

1. Vytvoreni pfekazky mezi uto€nikem a udrzeni distanc (min. 40sekund, nafukovaci

balonek za zady/utérka)

2. 1min. 20s. malé lapy (uder dlani, uder pésti-pfimy,hak, kladivovy uder, facka,
loket boéni na bradu)

3. 1min. 20s. velka lapa (kop pfimy, kop rozkrok, low kick, kop kolenem - stfidat)

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

5. CuviCici pfedvede krok pfisun, krok odsun

6. Cvicici pfedvede paku na nohu - koleno

7. Obrana pomoci naucenych technik (1x + 1 mozna oprava)
Zacina se pfimo v technice

a)

Utoénik obrance $krti ve stoje

b)

Utoénik na obrance Gtoéi udery a kopy (sparing 2minuty)

c)

Uto¢nik obrance obejme zepfedu, nebo zezadu a dusi jej tlakem

d)

Utoénik obrance strhne na zem a zalehne

e)

Utoénik obrance obejme a simuluje Gnos (nutno vyprostit se)

f)

Utoénik obrance chytne do kravaty (ve stoje, mirny nebo hluboky pfedklon)

g9)

Obrana 360° proti tderiim rukou, Zizalou, nebo lapou - 20s

ZkouSka se konala dne: CviCici zkousku splnil x nesplnil
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