Practitioner Level 3

Cile: Reseni utok(i a Gichopt zepfedu, ze strany a zezadu; zlepSeni kombinaci Gtokd do véech smérd;
zvladnuti padu a kotould; lepsi porozumeéni jednotlivym fazim konfliktu: pfed, béhem a po boji.
Pozadavky: Rozvijeni bojového ducha a nasazeni.

A.

Udery

1. PFimé udery na télo

2. Kombinace udert — vSemi sméry, uhly, vySky a vzdalenosti. Zasahovujeme cil a
naznacujeme na partnerovi; véetné dvou utokd jednou rukou

Kopy
1. Nacvik specifickych pohybt jako pfiprava na kopy s pohybem; pfeskok, pfekrok
vpfed a vzad
2. Kopy z P1 a P2, pfedni i zadni
2.1 Z ustupu
2.2 Z mista
2.3 S postupem vpred — s pfeskokem; a pfekrokem vpred i vzad (v€etné
spravného doslapovani v pfipadé kluzkého povrchu)

. Vnéjsi ,bodaci“ obrany (z relevantnich pozic; z bojového nebo pasivniho postoje)

1. Vnéjsi bodaci obrany €.1, ¢.2 a €.3.

Obrany rukou proti frontkicku
1. Proti kopu do rozkroku:
1.1 Vnitini obrana — patou dlané&; z pasivniho postoje; pokud provadime
z bojového postoje, pouzivame pouze pfedni ruku
1.2 Vnéjsi obrana ,scooping“ — z pasivniho postoje (ruce prekfizené); pokud
provadime z bojového postoje, techniku provadime pouze zadni rukou
2. Proti pushkicku nebo vysokému frontkicku — vnitfni obrana predloktim

Poznamka: V pokrocilém tréninku branime frontkick a nasledny primy uder; pro obranu kopu
do neznamé vysky kombinujeme techniky 1.1 a 2.

E.

F.

Obrany proti kravatam ( Casova osa)
1. Ze strany
1.1 Casova osa — deeskalace, prevence, preemptivni protittok, vyhnuti se boji a
Ustup
1.2 Uder na rozkrok; utok na citlivé body na hlavé soupefe
2. Kravata zezadu:
2.1 Tlakem na hrtan
2.2 Tlakem na krkavici
3. Kravata zepfedu (gilotina)

Obrana proti strzeni na zem (takedownu)

Dlouha vzdalenost - kop

Stfedni vzdalenost — obrana udery nebo kolenem

Kratka vzdalenost — obrana predloktim

Pohyb vzad a pfedloktimi na téle uto¢nika (SPRAWL)

Utoénik drzi obrance — stabilizovat se; protidtoky (do krku, do hlavy, oéi; Zeber,
citlivych bodl na zadech)
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G. Pady

Pad (breakfall) do strany

Kotoul vpfed — pfes levé rameno (pro pravaky)
Kotoul vzad — pfed pravé rameno (pro pravaky)

Pad vzad, pfetoc¢eni a dopad do soft break fallu vpred
Kotouly vpfed — do dalky nebo vysky
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Poznamka: Pro dospélé, foto téma je mozné posunout na vy$si stupné (G1).

H. Uvolnovani z kravat na zemi
1. Obé ruce podél téla — tlacime na citlivé body na tvafi utoénika a pfetacime se
2. Jedna ruka volna — tlak jednou rukou a nohu pfehazujeme pod bradu utoénika
3. Utoénik schovava hlavu — protittoky a postupné ,$plhani“ na Gtoénika

I. Bézné drzeni noze a jeho pouziti (rozliSovani uchopt a jejich trénink)
Bodani zeshora — ¢epel smérem dold

Zespoda — Cepel vzhuru, orientalni uchop

Pfimé bodani

Rezani/sekani

i N

J. Obrany kopem na dlouhou vzdalenost proti nozi — proti vSéem druhiim utoku
1. Obranny kop do solaru nebo brady
2. Sidekick do zeber nebo solaru
3. Kruhovy ,Bailing out” a sidekick nebo kruhovy kop do solaru nebo rozkroku

Poznamka: Utocnik pristupuje z del$i vzdélenosti (vice nez 2m).

K. Pouziti béznych predméta typu tyc
1. Zakladni utoky — 8vih a bodani; pét smérd
2. Zakladni obrany — 360, ty¢ drzime obourug; protiutoky kopem nebo ty¢i

L. Bojové hry, 4 proti 1
1. 1 Gtoci na 4 cile — cile jsou v pohybu, snazi se pfiblizovat (kazdé dvé vtefiny).
2. 360 proti kruhovym utoktm, Uto€nici maji 2-3 noze (jeden utok kazdé dvé vtefiny).
3. Stejné jako 2. dril, uto¢nici jsou neozbrojeni a Gtogi pfimymi Gtoky.

M. Vracejici se utoénik
Po prvni obrané se uto¢nik vraci a uto€i znovu (mize byt i ozbrojen).

N. Slow fight — Duraz na plynulost a sebekontrolu

0. Simulace a taktika — P3 (Casova osa na zemi a pfi vstavani)
1. Nacvik scénare ,piknik“ — €asova osa ze sedu — proti Skrceni; proti uderu

Dalsi techniky specifické pro konkrétni zemi

idané techniky pro (jako soucast testovani)

PF
1.
2.
3.
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Poznamky & Extra Curriculum — Pouze pro trénink

1. Udery
* Pfimé udery na télo v ramci obrany — prava i leva ruka — s uhybem do strany

2. Obrany

* Proti kopu do rozkroku — vnitfni obrana patou dlané; tfi varianty / rytmy
protiutokl — jedna pfedni a dvé zadni rukou

3. Pozorovani utoénika a pfizplsobeni se jeho chovani
* Obrance pozoruje Utocnika, ktery naznacuje kombinace utokl z P3 nebo
predchozich stupnd. Obrance se vizualizuje obrany a protiutoky.

4. Série utoku a kombinace

e Zasahovani cild v riznych vzdalenostech, vyskach, smérech a uhlech.
Pouzivame v8echny naucené utoky.

o

Obrana proti tahani za odév a vlasy
1. Prevence
2. Protiutoky dle situace a postaveni.

o

Zaklady cvic¢eni na koncentraci a sebekontrolu

* Relaxace a soustfedéni — kontrolované dychani vestoje bez pohybu —
doporu¢ené minimum 10 min.

7. Boj na zemi
Dualezité: Zminit bezpecenost pfi tréninku
1. Zména pozic — z cross-mountu do mountu
2. Nasazeni paky na ruku (armbar) z riznych pozic
3. Nasazeni Skrceni (kravaty) z rdznych pozic
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