Practitioner Level 2

Cile: Obrana proti utokiim ze stran; zdokonalit schopnost provadét série utokd do vSech stran, znalost
pravidel chovani a schopnost jejich aplikace pfed, béhem a po boji.
Pozadavky: Level ,Operator,” bojovnost a navozeni mentalniho stavu pro boj

A. Kruhové utoky — Haky a zvedaky
1. Hak (dlani nebo pésti)
2. Zvedak

Poznamka: Hak z pfedni ruky v bojovém postoji ma dvé varianty.

B. Udery loktem
1. Vertikalni: a) vzhuru; b) doll; c) pfimo vzad; d) vzad a vzhuru

C. Dalsi uto€éné techniky

Pfimy uder prsty

Uder dlani do rozkroku

Uder hibetem ruky do rozkroku
Pfimy uder s postupem vpfed
Pfimy uder s postupem vpfed

RN =

Kopy

1. Kop kolenem - kruhovy

2. Obranny kop vpfed; uderové plochy: pata, bfiSka prstu, chodidlem (pfi testovani
predvést jeden z variant)

Obranny kop vzad

Kop do strany (patou)

Kruhovy kop — dva typy: horizontalni a diagonaini (pfi testovani kterakoliv z
variant); mozné uderové plochy: bfiSka prstd, nart nebo holen

oW

Poznamka: techniky A-D provadime nejprve ze semipasivniho postoje, poté z postoje
bojového a dalSich pozic.

E. Utoéné kombinace — vpied, do strany a vzad; cile v riiznych vy$kach a aihlech
1. Zacinat na delSi vzdalenost a pfechazet na kratsi
2. Zacinat na kratSi vzdalenost a pfechazet na delSi

F. Vnitini obrany (dlani nebo predloktim) proti pfimym uderim

0. Pocateéni pozice pro riizné druhy vnitfnich obran

1. Vnitfni obrany dlani:
1.1 Se simultannim protiutokem (vedenym druhou rukou)
1.2 1.5 rytmu - obrana, protittok a stazeni utoénikovy ruky dolt (jako na P1)
1.3 Se zaklonem a krokem vzad; protiutokem je kop z pfedni nohy

2. Obrana predloktim, obrana proti tderem do rlznych vysek; protiatok

3. Leva proti levé — dlan (nebo predlokti) sweeping, poté horizontalni protittok

Poznamka: zapojte obranu hlavou a télem; levou rukou branime utok z uto¢nikovy pravé
ruky a naopak, pokud neni Fe¢eno jinak.
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G. Vnéjsi obrany

0.
1.

2.

3.

Bojovy a pasivni postoj (diagonalni) jako startovni pozice pro vnéjsi obrany
Obrana predloktim proti haku — diagonalné vpfed a poté dozadu - (mimo loket
uto€nika; seviena pést; branime masitou ¢asti predlokti; hlava schovana mezi
rameny)

TFi typy vnéjSi obrany proti pfimému uderu (pfi testovani pfedvést jeden ze tfi typ(
obrany)

VnéjSi obrana, nahoru a vpred (4. typ, pfedloktim)

Poznamka: Pro provedeni pouzivame vzdy blizsi (pfedni) ruku.

H. Obrany télem

1.

Ducking pod uder (pfimy nebo kruhovy) — z pasivniho nebo bojového postoje;
protiutok do rozkroku nebo do solaru.

. Obrana proti itokiim z riiznych ahlua

1.

2.

Vnitfni a vnéjSi obrany proti utokim (kruhovym a pfimym) z rdznych smérd,
obrance se diva vpfed, uto¢nik se pohybuje v pikruhu pfed nim.

Proti utoku zezadu — pohyb od uto¢nika diagonalné vpfed, otoCeni se nasledna
reakce

J. Obrana nohou proti kopu (z pasivniho a bojového postoje)

1.

Stop kick proti front kicku:

1.1 Pfedni nohou, pata sméfuje ven.

1.2 Zadni nohou, pata sméfuje dovnitf.
Vnitfni / vnéjSi obrana proti nizkému kruhovému kopu (lowkicku), levou nohou
kryjeme pravy, pfipadné i levy lowkick z uto¢nikovy pfedni nohy
Kombinovana vnéjsi obrana holeni a pfedloktim — proti highkicku nebo kopu na
stfedni a nizké pasmo (obrana rukou popsana v sekci G.1 vyse)
Kombinovana vnitfni obrana holeni a pfedloktim — proti pfimému kopu do vSech
vySek (obrana rukou popsana v sekci F.2 vyse)

Poznamka: Technika ¢.1 se provadi nejdrive proti pfimému kopu, pozdéji proti kopiim
kruhovym a koplm do strany. Techniky ¢. 3 a 4. Pouzivame proti ttokiim do neznamé vys3ky.
Vnitini obrany provadime masitou ¢asti pfedlokti; stejné jako u prfedeslych technik proti

uderiim.

K. Obrany proti Skrceni ( v€etné prevence a ¢asové osy)

1.
2.
3.

Proti Skrceni ze strany — strZzeni a protiutok
Proti Skrceni zezadu — strZzeni a krok diagonalné vzad, otoCeni a protiutok
Proti Skrceni zezadu — strZzeni jednou nebo obéma rukama, oto€eni a protiutok

Poznamka: pokud je uchop silny, pouzivame obé ruce proti jedné ruce ttocnika

L. Obrany proti hrozbé nozem (zohlednéni Casové osy)

1.

2.

3.

Zepfedu — na delSi vzdalenost — odrazeni ruky s noZzem a kop s odklonem od
noze

Ze strany nebo zezadu — uto¢nik je v delSi vzdalenosti — odraZzeni ruky s nozem a
kop

Zezadu — n(iZ se dotyka téla — odklon a kop

Zepredu na kratkou vzdalenost — odklonéni a kontrola ruky ,,C*“ ichopem
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M. Pady
1. Break fall vzad
2. Kotoul vzad — pfes levé rameno (pro pravaky)

N. Obrany proti Skrceni na zemi
1. Utoénik sedi na obranci — strzeni $krceni, poté provadime ,most‘ — jedna ruka
kontroluje ruku uto¢nikovu
2. Utoénik je mezi nohama Gtoénika — jednou rukou strhavame a dostavame koleno
na hrudnik uto¢nika

0. Pouziti béznych predméti — Drobné piedméty k odvedeni pozornosti
1. Hazime proti uto€nikovi, abychom si vytvofili pfileZitost pro dalsi akci
Poznamka: Pouzivame primarné pred utokem ve fazi hrozby nebo v pocatecénich fazich
utoku.

P. Bojové hry
1. 4 proti1
1.1 Utoénici strkaji nebo se snazi krtit obrance (1 tok kazdé dvé sekundy)
Poznamka: MuzZeme zacit ,zombie hrou.”
1.2 Obrana 360 — proti Utoku kazdé dvé sekundy
2. Slow fight — postupné dle vyukového procesu

Q. Vracejici se uto¢nik
1. Po prvni obranné akci a protittoku je utoénik schopen vratit a konfrontace
pokracuje.

_ R. Simulace a taktika — P2
Casova osa (agresivita) — eskalace utokd: verbalni konflikt; fyzicky kontakt napf. v podobé
stréeni; utoky a kopy;

DalSi techniky specifické pro danou zemi

Pfidané techniky pro (jako soucast testovani)

ol

Poznamky & Extra Curriculum — Pouze pro trénink

-—

Utoky

Sledovani utokii — Reakce na pohyb — Utoénik provadi jednotlivé Gtoky (a pozdéji
série utokl) a opakuje je, obrance si vizualizuji obrany.

Kruhovy kop — dal$i metody:
a) Diagonalni
b) Vertikalni a horizontalni

N

Obrany
1. Vnéjsi bodaci obrany (#1,2 a 3; pozice rukou stejna jako na P3)

3. Uvoliovani se:
1. Z rliznych uchopt, s momentem prekvapeni
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4. Boj na zemi

Obrana proti strzeni na zem (,takedownu®)

Hra na ,sticky hands® (lepkavé ruce) (1. V mountu 2. V guardu)
Utoky ze v8ech pozic

Obrana proti uto¢nikovi, ktery sedi na obranci a utoc¢i udery

ol
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