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CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 4
JUNIOR - DETI

Obvykla ¢asova naroc¢nost: 10h soukromych lekci
Minimalni vék: 7let

Sebeobrana, kterou u€ime u nas, se déli dle obsahu technik, taktik a sdélenych informaci na 5
vykonnostnich stupit pro dospélé a pét vykonnostnich stupiiti pro déti: (Ivl1-Ivi2-lvI3-lvi4-IvI5 pro déti
s ptiponou JUNIOR, nebo DETI) Cim vy$$i stuper vyspélosti, tim lep$i a vice dovednosti, avéak
slozitéjsi vycvik.

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

Kazdych 10h = 1kurz = 1lvl, ma cvigici pravo nechat se z daného levelu (stupné) pfezkousSet. Zkouska
neni nutna, ale je podminkou k ziskani pfipadného osvédceni, na dany stupen. Zaroveri ma kazdy
level i ekvivalent barevného pasu, ktery mize dité na tréninku nosit po Uspésné zkouSce.
Absolvovanim levelu 1 je umoznéno pfihlasit se na zkousku z vy§siho stupné, ktery nasleduje, tedy
level 2. Pokud ma cvi€ici znalosti z jinych bojovych uméni, mize se nechat pfezkouset z jakéhokoliv
stupné, bez navaznosti na stupen pfedchozi. Zkouska, se kona v zavéru kazdého kurzu, poslednich
cca 20minut a sklada se z teoretické (test) a praktické zkousky (pfedvedeni techniky, pfip. simulovany
boj, Ci jiné Ukoly). U déti se k osvédcCeni pfidava jesté néjaka malickost, nebo sladkost. V pfipadég, ze
cvicici zkousku nesplni, mize 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 pridat, jiné naopak necvicit
viubec.

U déti, zde nejsou uvedeny doslovné metodické pokyny k vyuce, ty znaji pouze trenéfi!
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, Ze déti znaji techniky uderl, kopu, vysvobozeni a cilem je priuéit
déti technikam z juda, tedy techniky hodu, prehozi, strhii a boje na zemi. Mimo
to se déti setkavaji s tim, ze je kladen dtiraz na vétsi kombinace technik a jejich
presné pouziti. Déti poznaji rozdil mezi obranou proti svému vrstevnikovi a obranou
proti dospélému.

1. hodina: Uder, vysvobozeni z drzeni,

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- pfimé udery

- uvolnéni z uchopu libovolnou rukou

- bomba pres sit

- vysvobozeni ze Skrceni a uték do stanoveného mista

2. hodina: Postreh

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

- sebrani fixy postifehovka

- boj o lapu, boxerku

- prerazeci deska (udery, kopy)

- fotbalek

3. hodina: Posilovani, rychlost

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- kdo vydrzi déle viset

- lehsed s medicimbalem

- kliky

- pf.draha s uderem nebo kopem na konci (bodované)

4. hodina: Kravata, boj na zemi

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady

- Obrana proti kravaté (vSechny 4 faze — 1.nenechat se chytit, dalsi 3 jiz v chyceni)
- obrana proti drzeni a Skrceni jednou €i dvéma rukami (KM strzeni ruk na hrudnik)
- pretlacovani v klinCi

-pady na zada (kolibka) ze sedu, poté kleku

- pady ze sedu (v bok na celou natazenou pazi) ze sedu poté z kleku

- nacvik padu vel.zin.(na ¢tyfech a za vzdalenéjsi ruku taha trenér smérem nahoru)
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5.-6. hodina: Hod pres zada

- rozcvicka, zvifata, postoj,

- pady a dopady pfi pfehozech

- ogoshi (pfehoz pfes zada)

- uki goshi (pfehoz pres bok

- oguruma (pfehoz pres nohu)

- double leg - strzeni MMA (zamecky pod kolena, nadzvednu, tlak ramene)

- single leg - chyceni za nohu nad kolenem, pfitl.na svuj hrudnik a strzeni —
(natlaceni na zem smérem na sebe, obrance déla ukrok vzad — zalehnuti s udery)
- nasazeni Skrceni (trojuhelnik) se zamkem na nohy (dostat se za jeho zada, paka-
loketni trojuhelnik, uto¢nik mi lezi na bfiSe, fixuji nohama jeho vnitfni ¢ast stehen)

7. hodina: Obrana na zemi, postieh

- rozcviCka, zvifata, postoj,

- pady

- kravata 3.faze (4.faze) — v€. zaCatku bez chyceni

- unik ze zasednuti po kravaté, nebo strzeni (most)

- paka na nohu (obrance na zemi, uto€nik stoji, paka na koleno-pata)
- balonek na gumé uhybani

- brankafr, chytani mice

8. hodina: Udery, Kopy, lokty — B.O.B

- rozcviCka, zvifata, postoj,

- pady

- udery a kopy shazit se shodit boba na zem
- stréeni obéma rukama a uték

9. hodina: Kopy

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

- kop pfimy

- kop rozkrok

- kop vzad patou

- kop v8echny 4sméry

- low kick

- kop kolenem

- kdo dokopne dal lapu

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 Ivi4 Junior a k noSeni modrého
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 6meésicu.

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 povérena osoba k provadéni a vyhodnocovani zkousek.

80%

Jméno cviciciho:
Pocet absolvovanych lekci: 7 I
Termin absolvovanych lekci: &
Veék: J N OB

1. Vytvoreni pfekazky mezi utoCnikem a udrzeni distanc (min. 50sekund,
nafukovaci balonek za zady/utérka)

2. 2,0 min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, kladivovy uder, facka, lokty - stfidat)

3. 2,0 min. velka lapa (kop pfimy, kop rozkrok, low kick, kop kolenem, kop vzad - stfidat)

4. Obrance predvede pouziti v§ech 4.hodu (o-goshi, uki-goshi,o-guruma,strh MMA)

5. CviCici predvede kotoul vpfed, vzad a pad s nohou vzad

6. Obrana pomoci nau€enych technik (1x + 1TmozZné oprava)
Zacina se primo v technice
a) Utoénik obrance $krti ve stoje

b) Uto&nik na obrance Gtoé&i udery a kopy

c) Uto&nik obrance drzi za ruku (stejnou, nebo kfizovou)

d) Utocnik obrance obejme zepfedu, nebo zezadu a dusi jej tlakem

e) Utocnik obrance strhne na zem a zalehne

f)  UtoCnik obrance uto€i gumovou zbrani (nGz, pivni lahev)

g) Utognik obrance obejme a simuluje Unos (nutno vyprostit se)

h) Utoénik obrance chytne do kravaty (ve stoje, nebo jej tla&i na zem)

i) Obrana 360° proti uderlim rukou, ZiZalou, nebo lapou - 20s

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

7. Obrance dokaze vysvétlit pro¢ a kdy pouzivame Skrceni a zda se snazime bojovat
na zemi, nebo ne.

ZkouSka se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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