Obsahovy a zkudebni Fad _ trenér 3. tfidy — Skola bojovych uméni a sebeobrany B¥eclav, z.s. 2019

Toto dilo chrani autorsky zakon!

OBSAHOVY A ZKUSEBNI RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

INSTRUKTOR SEBEOBRANY

SELF DEFENSE INSTRUCTOR

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

ASISTENT INSTRUKTOR SEBEOBRANY

ASSISTANT SELF DEFENSE INSTRUCTOR

9‘;9"“‘1"805933.
L a—

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

ASISTENT INSTRUKTOR SEBEOBRANY
ASSISTANT SELF DEFENSE INSTRUCTOR

aﬁa“"vuaosq’&

3.TRIDA - third class

&=

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

Qq,'

() #?«
byo” UMEN! '\5&
3.TRIDA - third class

ZAMERENI - ZENY (WOMEN)

P—

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

. .Y UME
3.TRIDA - third class

ZAMERENI - DETI (KIDS)

P—

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

INSTRUKTOR SEBEOBRANY 3. tridy

Obvykla ¢asova naro€¢nost: 50+10h

Minimalni vék: 18let

ASISTENT INSTRUKTOR SEBEOBRANY 3. tridy

Obvykla ¢asova naroénost: 30+10h

Minimalni vék: 18let

(1]



mailto:Info@sebeobranabreclav.wz.cz

Obsahovy a zkudebni Fad _ trenér 3. tfidy — Skola bojovych uméni a sebeobrany B¥eclav, z.s. 2019

Tento obsahovy a zku$ebni fad, je vytvoren pro instruktorsky kurz v nasi Skole.

V rdmci postupu v na8i Skole, muzZete absolvovat instruktora 3.tfidy, v ramci dvou
forem. Bud jako asistent (AS), nebo pfimo jako instruktor (IN). NiZze si uvedeme
podminky a pravomoci.

LVL1 LVL2 LVL3 LVL4 LVL5 ||NaDsTAVEA| MIN.DOBA |OSVEDEENI

ASISTENT INSTRUKTORA X X X X ;‘:;f: V NASI
nutna specializace na Zeny, nebo déti MUZE VYUGOVAT
4ROKY V NASI
INSTRUKTOR | X X x X X X skoue
vyuka bez i MUZE VYUCOVAT

Pozadavky pro pfijeti do kurzu (AS + IN):

- Vék min. 18let

- Lékarské potvrzeni o zdravotni zpusobilosti pro vedeni trénink( sebeobrany (Ize
stahnout na nasem webu)

- - 10h nadstavba - Prokazatelna aktivni ¢innost v nasi Skole v minimalni délce 2let a
pro ziskani ASISTENTA min. IvI3

- 10h nadstavba - Prokazatelna aktivni ¢innost v nasi Skole v minimalni délce 4let a
pro ziskani INSTRUKTORA min. IvI5

- 50+10h kompletni systém Ivl1-Ivl5 + nadstavba — V pfipadé, ze zadatel nema zadné
predchozi zkuSenosti s bojovymi sporty, je tfeba absolvovat a naucit se nas systém
vyuky od zakladu

ASISTENT INSTRUKTOR, tedy zajemce, ktery absolvoval minimalné IvI3 + instruktorskou
nadstavbu, mize pod hlavickou nasi Skoly vyu€ovat stupen o jeden nizsi, nez sam dosahnul
z praktického pravidla (instruktor musi umét vice, nez zak, kterého uci). Asistent se mlize
podilet v misté cvi€eni na vyuce, muze vést sam hodiny sebeobrany pro Ivl1 a Ivi2, avSak

s danou specializaci na zeny, nebo déti. V ramci specializace probéhne alespon
5tréninkd s klientem dané specializace jako zauceni od instruktora.

Pro vyuku zakladu sebeobrany zen a déti, postaci Ivi3 + nadstavba.

Osveédceni pro asistenta je vydavano na 3roky s moznosti prodlouzeni po 7h seminafi, nebo
hospitaci v délce 7h.

INSTRUKTOR, tedy zajemce, ktery absolvoval minimalné Ivl5 + instruktorskou nadstavbu,
muZze pod hlavi¢kou na8i Skoly vyucovat stuperi o jeden niZSi, nez sam dosahnul

z praktického pravidla (instruktor musi umét vice, nez zak, kterého uci). Instruktor se maze
podilet v misté cvi€eni na vyuce, muze vést sam hodiny sebeobrany ve svém okoli, pro
Ivi1,Ivi2,IvI3,Ivi4. Maze vyu€ovat v ramci danych levelll jak zeny, déti i dospélé. V ramci
kurzu probéhnou alespon 3tréninky s klientem dané specializace jako zauéeni od
instruktora. (3xmuzi, 3xzeny,3xdéti)

Pro vyuku zakladi sebeobrany zen, déti, dospélych je potieba IvI5 + nadstavba.
Osvédceni pro asistenta je vydavano na 5let s moznosti prodlouzeni po 7h seminafi, nebo
hospitaci v délce 7h.
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Zakladni informace:

Kurz je pofadan dle zajmu a v dohodnutych terminech. Lze cvicit pribézné, po nékolika
hodinach, nebo jednorazové o vikendech. Casova dotace na absolvovani kurzu, je
minimalné 55h v pfipadé, Ze zajemce nema 2zadné zkusenosti s bojovymi systémy a musime
jej naucit cely nas systém. Na asistenta pak staci IvI3 (30h) + instruktorska nadstavba (10h).
Na instruktora je potieba Ivl5 (48-50h) + instruktorska nadstavba (10h).

Cil kurzu:

Cilem kurzu pro instruktora 3. tfidy sebeobrany, je ziskat pokrocilé znalosti z realné
sebeobrany a pfedevsim se naucit pfedavat jasné a srozumitelné nauc¢ené védomosti daldim
studentim. Je kladen duraz na perfektni znalost danych technik a uméni odtvodnit jejich
pouziti a styl nacviku.

Fungovani nasi Skoly:

Sebeobrana, kterou u¢ime u nas, se déli dle obsahu technik, taktik a sdélenych informaci na
5 vykonnostnich stupnu: (Ivi1-Ivi2-Ivi3-Ivl4-Ivl5) a u vyuky s teleskopickym obuskem na (Ivl1
pro civilni pouziti na ulici-Iv2 pro pouZziti ve vykonu sluzby ozbrojenych slozek). Cim vyssi
stupen vyspélosti, tim lepsi a vice dovednosti, avdak slozit&jsi vycvik.

Nase Skola nevyuziva rozliSeni znalosti studentll podle barevnych pasu = obi, avSak

z dlvodu zajisténi stalé kvality vyuky, mame zaveden zkuSebni a obsahovy systém. Pokud
zajemce nechce, zkousky se ucastnit v zadném z kurzd nemusi, avsak v takovém pfipadeé,
ztraci narok na ziskani osvédc¢eni na dany stupen, nebo dany kurz apod.

Obsahovy fad je vytvofen pro 80% stejné probihajicich tréninkd. 20% €ini rizné specializace
a pfipadné pohybové a technické znalosti zajemce. Nelze tedy narokovat cviceni dle tohoto
obsahového fadu pfesné techniku po technice. Nékteré cviceni je mozno vylou€it, jiné
naopak pfidat nad ramec tohoto fadu.

Prijeti do kurzu:

Pro pfijeti do kurzu je tfeba fadné a v€as vyplnit pfihlasku (registrovat se ve spolku) a dodat
minimalné 14dni pfed zahajenim vyuky potfebné dokumenty. V pfipadé kurzu pro instruktory
je potfeba dodat Iékarské osvédceni, které Vam vyda zavodni, nebo obvodni IékaF. Tiskopis
Ize stahnout u nas na webu. Dale je tfeba doloZit praxi. Praxe se nedoklada napfiklad
fakturami, nebo pokladnimi doklady za urcité kurzy, ale je tfeba dolozit bud potvrzeni, ze

v potiebné délce zajemce praktikuje pravidelné kurzy sebeobrany, nebo Ize za dobu dvou let
predlozit osvédceni, &i certifikaty z danych kurzl, nebo seminarl. Potvrzeni se nemusi
vydavat, pokud je zajemce zakem nasi Skoly, ktera by potvrzeni vydavala sobé sama.

O pfijeti a tedy uznani pfedlozenych dokladu, rozhoduje vzdy a pouze Skola a to pisemné
(emailem) v pfipadég, Ze si to zajemce vyzada, tak oficialnim doporu¢enym dopisem

s razitkem Skoly a moznym dal$im postupem. Stejné tak Skola muze vyzvat zajemce stejnym
zpUsobem k doloZeni nékterych tvrzenych skutecnosti.
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Pro koho je kurz uréen:

Kurz muze absolvovat kdokoliv (muz, ¢i zena), kdo splni dané kritéria, pfedevsim co se tyCe
véku, zdravotni zpUsobilosti a zkuSenosti. Nemusi se jednat o ¢lena bezpe€nostniho sboru,
ani se nemusi jednat o zajemce, ktery je registrovany v néjaké jiné Skole bojovych uméni a

dlouhodobé cvici.

Misto a €as cviceni:

Kurz Ize usporadat jak v nasi télocvi¢né na adrese uvedené na webu, tak je mozno

s vétsinou cviéebniho vybaveni piijet prakticky kamkoliv po nasi Ceské republice, i
Slovensku. V pfipadé, Ze se cvi€eni kona u nas, neni pogitana doprava a pomucky jsou

v cené (vyjma pomducek, které nelze z hygienickych duvodu plj¢ovat = chrani¢e zubl apod.)
Pokud bude kurz uspofadan mimo nase prostory, je tfeba dolozit smlouvu, ktera opraviuje
osobu, ktera si od nas cvi¢eni objednava, cvicit v téchto prostorach a specifikovat dny a ¢asy
cviceni, kdy mize naSe Skola na dané pozemky vstupovat. Dale je tfeba zaijistit jisté
materialni vybaveni, jako jsou Zinénky, boxovaci pytle a dalSi véci, které nelze pfevazet

z nasi télocvi€ny. Misto mimo nasi télocvi¢nu vzdy schvaluje Skola po prfedchozi dohodé.

Obsah kurzu:

Béhem stanového poctu lekci, se budeme snazit se zajemcem procvicit cely systém, ktery
cvi€¢ime jako Skola a nabizime vefejnosti. Cvi¢ime mix riznych bojovych uméni a systémd,
ktery je vSak pfesné definovan v obsahovém a zkuSebnim fadu Ivl1 az Ivl5., ev.pro
teleskopicky obusek Ivl1 civil a Ivl2 police.

Obsahem kurzu jsou pfesné dané techniky konkrétnich levell a ukolem zajemce, bude se
tyto techniky naucit a zaroven se naudcit, jak tyto techniky ugit ostatni. Vysvétlit si
problematiku vedeni lekci sebeobrany a specifika riznych skupin (civilni pouziti, pouziti u
ozbrojenych slozZek, sebeobrana Zen, déti apod.)

Obsahem kurzu je také poznani raznych prostfedkl sebeobrany (ty€e, noze, spreje,
paralyzéry, pistole, alarmy, pouta kovova, pouta ESP jednorazova, taktické pero apod..) a
dokazani vysvétlit jak sobé sama, tak pfipadnému budoucimu studentovi rozdily v téchto
prostifedcich.

Obsahove je kurz pro instruktory sebeobrany veden tak, aby se zajemce nejdfive naucil
techniky daného systému a nasledné jako trenérska nastavba, vzdy k dané technice, znal
problematiku nacviku a umél techniku predvést a odlvodnit jeji pouZiti v praxi.

Kurz neni uren pro zajemce, ktefi chtéji cvi€it, ale ktefi cht&ji pfedevsim ucit. | kdyz oboji
jde samoziejmé ruku v ruce. V ramci kurzu procviCime vSechny levely a fekneme si, co na
daném levelu hrozi za rizika, E¢emu se vyhnout v za¢atcich a jak pokraCovat u pokrocilych
studentd. Tim, jak budeme cvi€it jednotlivé levely, se zdjemce bude ucit vytvaret si svij
tréninkovy plan, se kterym bude nasledné ucit. Tento plan by mél mit spravny obsah, mél by
byt zaméfen na spravnou skupinu osob a mél by pocitat s neCekanymi okolnostmi.

Dle toho, jaké ma zajemce zkuSenosti, Ize postupovat rychleji ve vyuce a kurz dokondit dfive
s mensim poctem hodin.
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Kvalifikace u€astnikui:

Uspé&sny udastnik kurzu, ktery ziska osvédéeni instruktora sebeobrany, nebo asistenta,
muze v riznych organizacich, pofadat kurzy sebeobrany, obvykle pod hlavi¢kou a zastitou
dané organizace. Kurz neni akreditovan ministerstvem Skolstvi mladeze a télovychovy,

z tohoto duvodu nelze na zakladé tohoto osvédceni zadat o zivnostenské opravnéni. Kurz je
veden osobou, ktera absolvovala akreditovany kurz instruktor sebeobrany MSMT CR dne 21.
3. 2017 pod ¢€.j.0092017-50 s Cislem potvrzeni 2599.

Potfebné pomucky:

Hygienicky nevypujcitelné pomucky, jako chrani¢ zubu, boxerské rukavice, bandaze a dalsi
prostfedky, které je potfeba pofidit pfed nastoupenim na kurz, je nutné domluvit s vedenim
Skoly. Ostatni pomucky jsou v cené kurzu.

Zavérelna zkouska:

Zkouska, je hodnocena systémem prospél x neprospél. Kazda ¢ast zkousky musi byt
splnéna na 100%, v pfipadé, ze metodika neuvadi jinak (napr. test mize obsahovat 2. chyby
apod.) Zajemce je vzdy na konci zkousky seznamen s pribéhem, je mu pfedana zpétna
vazba a doporucen dalSi postup. Zajemce si zkousku hradi sam. Zkouska trva min.60minut.
Zavérecna zkouska se zklada z:

a) teoretického testu
b) praktické zkousky
c) seminarni prace

Osvédceni:

Pfi uspésSném spinéni vSech &asti zkousek, je zdjemci vydano osvédceni s danou platnosti.
Osveédceni, je vydavano s platnosti na 3roky (asistent) nebo 5let (instruktor). Po 3/5letech je
mozno interval opét prodlouzit o dalSich 3/5let a to aktualizaénim seminarem v délce 7h,
nebo hospitaéni ¢innosti nadfizeného instruktora ve stejné délce. Po absolvovani
aktualizaéniho seminare, nebo hospitaci, obdrzi zajemce opét nové osvédceni s novou
platnosti 5let. Pfi nesplnéni vSech Casti zkousky, neni vydavano zadné potvrzeni a zajemce
musi absolvovat celou zkousku znovu.

Opakovani zkousky:

Opakovat zkousku je mozno kdykoliv. PoCet zkouSek v mésici, neni omezen. V pfipade, ze
chce zajemce zkouSku opakovat, je treba se pfihlasit a zaplatit udanou ¢astku za zkousky.
Castka za zkousky je cenou za bé&znou hodinu sebeobrany. Nejsou Gétovany zadné zvlastni
poplatky. Opakovani je mozné v terminech, které $kola poskytne. Ugast na zkou$ce neni
vynutitelna.

Vysledek zkousky:
Vysledkem zkou$ky, je vydani, nebo nevydani osvéd&eni, kdy je zaroven s u¢astnikem
prodiskutovano, kde délal chyby, nebo naopak, kde se mu vedlo dobfe.
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Reklamace zkousky:

Reklamaci zkousky, se rozumi nesouhlas zajemce s vyhodnocenim zkousky, nebo s jejim
pribéhem. Jelikoz jsou vSechny &asti zkousky protokolovany a tyto dokumenty nahravany do
cloudového uloZisté za ucelem archivace, je moznost do 30dni od konani zkousky podat
pisemné odpor doporuéenym dopisem na dresu Skoly bojovych uméni a sebeobrany
Breclav, z.s. ICO 226 095 21 a tato je povinna do 30dni pribé&h prezkoueni znovu
prozkoumat a z dostupnych dokumentt vyhodnotit, zda zajemce zkousku splnil, nebo
nesplnil. Skola méze prohlasit zkousku za neplatnou, za platnou, spinénou, nesplnénou nebo
muze nafidit zkouSku zcela novou a to bezplatnou, nebo s uhradou zajemcem. Rozhodnuti
Skoly je v tomto pfipadé nevratné a neni proti nému moznost odvolani.

Pravo prezkuSovat zajemce:

Pravo provadét zkousky samostatné, nebo udélovat vykonnostni stupné, osvédceni,
nebo potvrzeni jménem Skoly, mize vzdy a pouze hlavni instruktor! Asistent, nebo
instruktor, mGze udélit vykonnostni stupné, potvrzeni, nebo osvédceni, pouze v pfipadé, ze
je o to pozadan, nebo ze je zplnomocnén takto Cinit.

Odména:
Odména instruktorovi, nebo asistentovi instruktora, se urCuje vzdy pfedem pfed zahajenim
uréitého kurzu, seminare, akce, Skoleni a déli se cenou na:

a) Naklady na cvicebni prostor

b) Naklady na opotfebeni pomulcek

c) Naklady na nakup pomcek (v pfipadé kurzu se spreji apod.)

d) Naklady — odména pro vyucujiciho

Druh a vySe odmény vyucujiciho se vzdy stanovuje pfed zapoCetim daného kurzu a jak
vyucuijici, tak Skola s timto musi pisemné souhlasit. Ukazka:

Priklad dohody - odmény pro asistent instruktor, nebo instruktor

Termin kurzu: V terminu od 1.1.2019-20.2.2019.

Typ kurzu: Kurz sebeobrany IvI1 pro vyuku Zen

Datum cvi¢ebnich hodin: Kazda stfeda 18:15-19:15

Predpokladany pocet hodin: 10x60minut

Instruktor kurzu: --zajemce--

Hlavni instruktor: Petr Capka

Cena kurzu: 4800,- (fikce)

Naklady kurzu: 350,- pfirucka, 220 cvi¢ny sprej, 220 ostry sprej, 2000 najem haly (fikce), 200
opotfebeni pomlcek

Odmény: (celkem 1810,-), 500,- hlavni instruktor, 1310,-asistent instruktor =(131K¢/h)

Za kazdou odcvi¢enou hodinu nalezi instruktorovi kurzu vySe uvedena odména. Pokud se instruktor na svou
hodinu nedostavi opakované, platba nebude vyplacena + muze mu byt osvéd¢eni pozastaveno. Splatnost po
ukonéeni kurzu do 7dnu. Platby, poplatky, nakupy a osvédéeni, vydava a zajistuje pouze $kola.

Jméno a podpis zastupce Skoly Jjméno a podpis instruktora kurzu
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Tento rfad neni navrhem na uzavieni smlouvy a mize byt kdykoliv zménén bez predchoziho
oznameni.

SEBEOBRANA BRECLAV
STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 1
BEGINNER-ZACATECNIK

+ trenérska nadstavba

1. hodina: Predstaveni, zaklady

Pfredstaveni a historie nasi Skoly, vyplnéni pfihlasky, ukazka prostor, domluva hodin
O sebeobrané obecné, o systémech které cviCime, o zkouskach a jinych bojovych
uménich a systémech (karate, judo, aikido, krav maga, kung fu, box, kick-box),
zakladni poznatky z ulice, videoukazky rliznych realnych napadeni na ulici

- psychologie uto¢nika (vybirani obéti, chuze, pohyb, pohled doll, kratky krok)

- priprava na konkrétni krizovou situaci

- nacvik deeskalace konfliktu (dodrzeni vzdalenosti, postoje, odchod s kontaktem oci)
- ukazka zbrani (obusek, sprej, pistole, niz) a pomucek (lapy, Stity, chranice, helmy)
- rozevicka, zvirata,

- postoj (riizné varianty a vyznamy)

- pohyb v postoji

2.hodina: Peprovy sprej

- nakup vhodného pepfového spreje

- rozdil a obsah, velikost riznych pepfovych spreju

- udrzba a oprava spreje

- sledovani poc¢ateéni faze tréninku (reakce ustné a postojem, vyzvou)

- obranny postoj se sprejem, pouziti spreje, pohyb se sprejem, taseni spreje
- zkuSebni vystfiky cvicnym sprejem plnénym vodou, vzdalenosti se sprejem
- v€asné a pozdni pouZiti spreje - nacvik

- pouZziti spreje za tmy

- pouziti spreje pfi obrané na zemi (kopy do lapy a taseni spreje)

3.hodina: Pady, udery

- rozcvicCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,
- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)
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- spravné sevieni dlané, uder patou dlané, pfimy uder pésti

4.hodina: Lokty

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)
- spravné sevreni dlané, uder patou dlané, pfimy uder pésti

- uder loktem vodorovny (vpfed, vzad, do strany)

5.hodina: Kladivovy uder

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojoveého postoje, kotoul vpred)
- kladivovy uder vodorovny (do strany, vzad)

- kladivovy uder horizontalni (vpfed, dolu, vzad)

6.hodina: Kopy

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)
- kop kolenem nahoru (brada, hrudnik)

- kop patou distan¢ni (nizko do pasu)

- kop vzad (smér na koleno — mozno s povytoCenim stfedu téla)

- obrana proti kopu holeni

7.hodina: Skrceni

-'rozcvicka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)
- obrana proti Skrceni ve stoje (preventivni uder, kop)

- obrana proti Skrceni ve stoje (blok, odstréeni, nenechat se chytit)

- obrana proti Skrceni ve stoje (strzeni rukou hacky s kopem a udery)

8.hodina: Obrana na zemi

- rozcviCka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)

- boj o uchop (jeden druhého dostat na zem)

- obrana na zemi proti Skrceni se zasednutim (kyCel-most, t€lo do boku, pfeklopit na
néj + protiutok)

- obrana na zemi proti zasednuti a Skrceni (vsunout mezi sebe a jeho koleno, kopy,
vztyk, uték, nebo kontrolované taseni spreje)

9.hodina: 360 a bloky

- rozcvicCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)
- obrana proti uderu krytim lokty (bod nula - 0)

- obrana proti Uderu strzenim pésti dol a protiutokem
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- obrana 360 proti facce a Uderum otevienou dlani do téla (s protiutokem)

10.hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 1

- zaméfit se na zakladni techniky a jejich spravné provadéni

- pfipravit si videa na utoky, rozbor utokd

- vypracovat si pfihlasku pro své Cleny

- informace o vytvoreni svého zapsaného spolku pro vyuku sebeobrany

- rozdil soukromé lekce vs. hromadné cviceni (pfipravovat si zapis z tréninku

(9l
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SEBEOBRANA BRECLAV
STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

ELEMENTARY-POKROGILY

S
_aif + trenérska nadstavba
[ =

1.hodina: Lokty

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)
- uder loktem vzhuru, dold, vzad, obloukem vzad

2.hodina: Peprovy sprej

- nakup vhodného pepfového spreje

- rozdil a obsah, velikost riznych pepfrovych spreju

- udrzba a oprava spreje

- sledovani poc¢atecni faze tréninku (reakce ustné a postojem, vyzvou)

- obranny postoj se sprejem, pouziti spreje, pohyb se sprejem, taseni spreje
- zkusebni vystriky cvicnym sprejem plnénym vodou, vzdalenosti se sprejem
- v€asné a pozdni pouziti spreje, nacvik

- pouziti spreje za tmy

- pouziti spreje pfi obrané na zemi (kopy do lapy a taseni spreje)

-nacvik selhani spreje

3.hodina: Udery

- rozcvicka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)
- uder pfimy pésti, hak, zvedak (vzduch, kombinace lapy, technika, prace téla)

4.hodina: Udery

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojoveho postoje, kotoul vpred)
- Uder prsty, uder dlani do rozkroku

- obrana proti uderu uhybem = snizenim téziste s krytim + protiutok

5.hodina: Kopy

- rozcvicCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)
- kop patou do strany

- kop patou vzad

- low kick, high kick

- obrana proti pfimému kopu — stop kick (bo¢ni, plocha chodila utoéniktv kotnik,
holeri + protiutok)
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6.hodina: Utok do stran

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)

- obrance stoji uprostfed (utoCnik s lapou kolem né&j) na vSechny strany (udery, kopy)

7.hodina: Skrceni

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)
- obrana proti uto¢nikovi zezadu (zjisténi, oto€eni, obrana, ukon&eni situace)

- obrana proti Skrceni ve stoje ze strany (strzeni a protiutok)

- obrana proti Skrceni ve stoje ze zadu (strzeni, oto€eni a protiutok)

8.hodina: Obrana na zemi

- rozcvic€ka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)
- boj 0 uchop (jeden druhého dostat na zem)

- nacvik jeden druhého zalehnout

- strZzeni na zem styl MMA

- obrana proti strzeni na zem styl MMA

- uto€nik kle€i mezi nohama (strzeni a koleno mezi mé utocnika a hrudnik)

9.hodina: 360 a ntiz

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred)

- obrana proti haku loktem vpfed a pak zpét

- obrana 360 proti noZi (shora, ze spodu) bodnuti)

- obrana proti hrozbé nozem ze pfedu — nliZ se dotyka téla

- obrana proti hrozbé noZzem ze predu, delSi vzdalenost — odrazeni ruky a kop, uték
- obrana proti hrozbé nozem ze pfedu — C uchop, odklonéni, uder

10.hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 2

- zaméfit se na vice zakladnich technik a jejich spravné provadeni

- pfipravit si a ukazat si rizné cviCené zbrané (gumové noze, tyCe, teleskopy)
- specifika pokrocilych technik na ulici

- tvorba cviCebniho planu pro naucené techniky

- specifika pouziti zbrani na tréninku

- moznost zvysit redlnost nacviku se zbranémi (barva, bilé trika)
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SEBEOBRANA BRECLAV
STUPER TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 3

INTERMEDIATE-STREDNE POKROCILY

+ trenérska nadstavba

1.hodina: Udery a lokty

- rozcvicCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpied, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi)

- uder pfimy, dlani, hak, zvedak, prsty, kladivové udery,

- loket pfimy, boc¢ni, zadni, shora dolu, ze spodu nahoru, do strany s vykrocenim

- obrana proti uderu zaklonem a proti technikou - protiutokem

2.hodina: Teleskopicky obusek

- nakup vhodného obusku

- rozdily, kalené x nekalene, délky, provedeni

- udrzba a sefizeni obusku

- bezpec€nostni pravidla trénink (podlaha, zrcadla, zavirani, dopad na télo)

- sledovani po€atecni faze utoku (reakce ustné a postojem, vyzvou k zastaveni)
-'obranny postoj s obuskem,

- zakladni uder pfimy s obuskem

- backhand, forehand, pichnuti obouruc

- sraZzeni pfimého uderu a uhyb do strany 45° - uskok

- obrana proti pfimému kopu s obusSkem (uskok, kryti, necha ho kopnout do obusku)
- obrana proti uchopu obusku jednou rukou, dvéma rukama

3.hodina: Obrana proti tyci - obusku

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUustavanim na zemi)

- vysvétleni sféra ztizeného zasahu

- obrana kryti 360 + uder (rybicka s protiutokem)

- obrana kladivovym uderem a krytim loktem pfi uderu z boku (diagonalni)
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4. hodina: Obrana 360 + obrana dlanémi

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi)

- obrana 360 proti tyCi

- obrana 360 proti noZi

- obrana proti uderdm a kopum vnitfni ¢asti dlané (loket vzhuru)

- obrana proti dvéma uderum za sebou (jeden pfimy, druhy pfimy)

- obrana proti dvéma uderum za sebou (jeden pfimy, druhy kruhovy)

5. hodina: Obrana proti obejmuti

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojoveho postoje, kotoul vpfed, pady
pres pfekazku, pad se ztustavanim na zemi)

- obrana proti medvédimu uchopu zepredu pres ruky — ruce volné

- obrana proti medvédimu uchopu zezadu pres ruky — ruce volné

- obrana proti medvédimu uchopu zepredu pod rukama

- obrana proti medvédimu uchopu zezadu pod rukama

6. hodina: Kopy

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres pfekazku, pad se zUustavanim na zemi)

- kop patou do strany

- kop patou vzad

- low kick, high kick

- obrana proti pfimému kopu — stop kick (bo¢ni, plocha chodila Uto€nikuv kotnik,
holer + protiutok (uték)

- kop vertikalni vzad (tfi pozice - holen, pas/koleno, hrudnik/hlava)

7. hodina: Obrana proti drzeni rukou

- rozcviCka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres pfekazku, pad se zustavanim na zemi)

- obrana proti uchopu zapésti jednoru¢

- obrana proti uchopu zapésti obouru¢

- obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama

8. hodina: Kombinace technik, slow fight

- rozcvicCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi)

- slow fight

- kombinace udery, kopy (vSechny lapy)
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- light fight bez pouziti chranicd, lehké na dotek
- pfekazka v podobé dalSiho uto¢nika (BOB) najit si a utocit

9. hodina: prvni pomoc

- zaklady prvni pomoci

- sledovani okoli, chlize k postizenému

- bezvédomi

- krvaceni

- poranéni pohybového aparatu

- polohovani ranénych

- tisnoveé linky

- nacvik resuscitace a oSetfeni krvacejiciho poranéni

10. hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 3

- zaméfit se pouziti chranicl pfi realném nacviku

- dokazat vysvétlit volbu intenzity pro slow fight, davody (rizika slow fight pfi nacviku)
- specifika obrany tésné a vzdalené = dokazat studentliim vysvétlit rozdil
- tvorba cviCebniho planu pro kurz prvni pomoci

- specifika prvni pomoci pfi obrané na ulici (uto¢nik na misté apod.)

- vysvétlit priority poskytovani prvni pomoci pfi napadeni

- zjednodusit co nejvice vyuku prvni pomoci pro laiky

- doporucit prostiedky, které je dobré mit u sebe (rukavice, turniquet...)
- pFiprava a nakup prostfedku pro vizualizaci prvni pomoci (krev, rany)
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uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

+ trenérska nadstavba

1. hodina: Udery a zaji$téni na zemi

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojoveho postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- uder pfimy, dlani, hak, zvedak, prsty, kladivove udery, malikova hrana na krk

- loket pfimy, bo¢ni, zadni, shora dolu, ze spodu nahoru, do strany s vykro¢enim

- obrana proti ideru zaklonem a proti technikou, zakonc¢eni na zemi pakou

2. hodina: Kopy

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUustavanim na zemi, pad do strany)

- kop patou do strany

- kop patou vzad

-‘low kick, high kick

-'obrana proti pfimému kopu — stop kick (bocni, plocha chodila uto€nikav kotnik,
holen + protiutok)

- kop vertikalni vzad (tfi pozice - holen, pas, hrudnik/hlava)

- obrana proti noZi pfimym kopem na solar, hrudnik

3. hodina: Kravata

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres pfekazku, pad se zustavanim na zemi, pad do strany)

- uvolnovani z kravaty (3faze — postoj, podiep, Skrceni s tocenim)

- boj 0 uchop (dostat na lopatky a drzet 10sekund)

4. hodina: Pouziti béznych predmétu k obrané — nuiz, ty¢

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- obrana pomoci Zidle pfi utoku nozem

- obrana pomoci batohu pfi utoku nozem

- obrana pomoci obusku/ty&i pomoci zidle
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5. hodina: Obrana na zemi

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- prprava na zemi, Zizala, boj na kolenou o uchop

- nasadit paku na loket — zavfit koleny

- nasadit Skrceni se zalehnutim

- nasazeni gilotiny na zemi

6. hodina: Kombinace

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojoveho postoje, kotoul vpfed, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- kombinace udert a kopt

- pravidlo 1-2-3

- pravidlo 1-2-3-4-5

- lapy, lightfight

7. hodina: Obrana proti drzeni rukou

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- obrana proti uchopu zapésti jednoruc

--obrana proti uchopu zapésti obouru¢

-'obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama

8. hodina: Sparing lapy - chranice

- rozcevicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- obléci si maximum chrani¢l a zkouset:

a) slowfiht

b) lightfight

c) az po stfedni techniky i s pfechodem na zem

9. hodina: prvni pomoc

- rozSifené zaklady prvni pomoci

- sledovani okoli, chlize k postizenému
- bezvédomi

- krvaceni

- poranéni pohybového aparatu

- polohovani ranénych

- tisfiové linky

- nacvik resuscitace a oSetfeni krvacejiciho poranéni
- poranéni oCi

- kousnuti nebo bodnuti hmyzem
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- poranéni patefe

- popaleniny

- mdloba

-Epilepsie

- Cukrovka

- Anafylaxe

- Transport ranénych

- dopravni nehoda, co délat

10. hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 4

- zvySit si povédomi o prvni pomoci, simulované situace poranéni, ukazky z linky 155
- propagace klubu, skoly, spolku

- nasténka v misté cvieni

- weboveé stranky Skoly, tvorba, pouziti, ucel

- souhlas s pofizovanim fotografii a videi

- specifika pouZiti zajiStovacich a zadrZovacich technik na zemi
- rizika zakrok

- rozdily mezi obranou dfive (katana) a dnes

- realita vs. film

- jak naucit lidi kombinovat, nestrnout

- komunikace, deeskalace napéti
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SEBEOBRANA BRECLAV SEBEOBRANA BRECLAV
STUPER TECHNICKE VYSPELOSTI

ssssssssssssssssssssss
LVL LVL 1

VYSOCE POKROCILY - ADVANCED cviL

——

o UMENT 4

5
o S o, ;‘.An%
i
— _xﬂy + trenérska nadstavba

e, 'fﬂa‘
5%5

=

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

TELESKOPICKY OBUSEK
TELESCOPIC BATON

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

1. hodina: Obrana proti kopim

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (kombinace vSech doposud cvi¢enych padi)

- obrana proti highkicku - blokovaci kladivovy uder zadni rukou + protiutok

- obrana proti highkicku — obrana predloktim (osvalena ¢ast) a protiutok (kop, uder)
- obrana proti frontkicku — srazeni kladivovym uderem do boku a protiutok

2. hodina: Kopy

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- kop patou do strany

- kop patou vzad

- low kick, high kick

- obrana proti pfimému kopu — stop kick (bo¢ni, plocha chodila uto€nikuv kotnik,
holen + protiutok)

- kop vertikalni vzad (tfi pozice - holen, pas, hrudnik/hlava)

- obrana proti noZi pfimym kopem na solar, hrudnik

3. hodina: Udery

- rozcviCka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres pfekazku, pad se zustavanim na zemi, pad do strany)

- vSechny znamé udery, nacvik lapy i lightfight ev.sparing

(pFimy pésti, dlani, prsty,) hak, zvedak — do vSech smérl v rlznych pozicich i se
zakleknutim.

4. hodina: Pistole

- rozcvicCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- obrana proti vyhrozovani stfelnou zbrani (vyhnuti do boku, strzeni ruky, protiutok,
odebrani)
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-obrana proti vyhrozovani stfelnou zbrani hlava (obouru¢ strzeni nahoru e snizenim
tézisté, kop rozkrok odebrani — mozny protiutok.

- obrana stfelna zbran zezadu zada, oblast lopatek (upozornéni na specifika, otoceni,
jisténi zbrané propnutou rukou, chyceni zbrané, uder oblicej, odebrani)

5. hodina: Obrana na zemi

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed, pady
pres pfekazku, pad se zustavanim na zemi, pad do strany)

- priprava na zemi, zizala,

- nasadit paku na loket — zavrit koleny

- nasadit Skrceni se zalehnutim

- nasazeni gilotiny na zemi

- Utoénik sedi na obranci a utoéi udery — obrana rukou, télem, Gdery, odtlagit + kopy

6. hodina: NGz

- rozcvicka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpied, pady
pres prekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- Obrana noZzem vSechny mozné varianty (kop, sprej, teleskop, uték, uder) +
odpovidajici protiakce

- Obrana proti neCekanému (neznamému) utoku s nozem

- CviCeni s obarvenym nozem na bilé triko

7. hodina: Ochrana 3. osoby

- rozcvicka, zvirata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpred, pady
pres pfekazku, pad se zUstavanim na zemi, pad do strany)

- pozorovani

- Verbalni varovani

- Faze pfiblizeni utoénika (systém semaforl)

- Odvedeni osoby z rizikového mista (pfistupujeme ze pfedu, otacime a vedeme ho
pry€ s kontrolou uto¢nika) vedeme za vrchni ¢ast paze

- eliminace utokl od uto¢nika z riznych smérd na chranénou osobu
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8. +9+ 10+ 11.+12. +13. hodina: teleskopicky obusek a specifika vyuky
s obuskem

Predstaveni, zaklady sebeobrany, pravni minimum

O sebeobrané obecné (systém civil, policie) o systémech které cvi¢ime, o ESP
systému

- bezpeénostni zasady (zrcadla, otevirani pouze na vyzvu, prvni pomoc, urazy)

- postoj, pad vzad, distanc, uder pfimy, kop pfimy

- nutna obrana, krajni nouze, svédci, posila v pripadé policie, zaloha v pfipadé
civilisty, definice zbrané dle zakona,

- nahled Ustavniho soudu na ozbrojeného obrance (nebere jako pfipravu na atok, ma
pravo branit se &imkoliv) Nazor US na nelegélni pouZziti stfelné zbrané (mGze byt
FeSeno jako prestupek, podfadné vzniklé situaci a moznému TC)

Udrzba, manipulace, komunikace, trenazér:

Hlavni odliSnosti pouziti obusku pro civilistu a policistu

Primarni cil skupiny — dlivod navstévy jednotlivc

Vybér obusku (kaleny, nekaleny *vyhody/nevyhody*, délka, provedeni
kompakt, pfislusenstvi (drzaky, svitilny, pouzdra, rukojeti, klips)

Udrzba obusku (olej a obusek, nové pfisl. =nové pacitky=nové nastaveni
odporu, utirani obusku - suchy hadr

Otvirani obusku, zavirani obusku, mozné zavady (zadrhnuti, nedrzi v oteviené
poloze), mifeni patou obusku-uto¢nik, noSeni obusku

Komunikace s uto¢nikem, vzdalenost, hlas jako nastroj (ptat se, STOP pozice,
nulova hranice)

Nacvik ve dvoijici (hodny / zly vypady utoCnika) zatinani pésti, pohyb k obranci
Pohyb pfi obrané (necouvam, pohyb do stran 45°) — nacvik dvojice

Soutéz o taseni obusku

Nehybny trenazér

Pohybuijici se a utoCici trenazér

*pfestavka 10minut®

45minut: Dril, nacvik technik

Uder silnou rukou (forehand, backhand), pichnuti, kroséek

Obrana proti uder pfimy na hrudnik

Obrana proti kopu pfimy / rozkrok

Obrana proti drZzeni obusku jednou rukou

Obrana proti drzeni obusku dvéma rukama

Obrana proti drzeni obusku za Spic¢ku a tahani (uder patou obusku s posunem
vpred)

Obrana proti drZzeni za drzici ruku (stejna i kfizova varianta)

*pfestavka 10minut*
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45minut: Obranné techniky s obuskem

Obrana proti Skrceni ze pfedu (strzeni + krosCek krk)

Obrana proti Skrceni ze pfedu (strZeni kfizovou rukou, pooto€eni, uder na
trapéz, koleno)

Obrana proti Skrceni (drzeni) zezadu — patou obusku na pést

Obrana proti kravaté (otoCeni + tlak na krkavice)

15minut: Kruhové dynamickeé techniky, osvojeni si technik

Kazdy jeden cvicici se ocitne v kruhu a Celi utoktm, které jsme se ucili,
reaguje obranou s obuskem, kterou jsme se ucili

*pfestavka Sminut*

30minut: Zakladni zadrzovaci techniky pro CIVIL

Upozornéni na nepovinnost kohokoliv zadrzovat, upozornéni na rizika
zadrzeni

Zajisténi Clovéka Celem ke mé /Zidle/ (paka na loket 45° vytahnout na horu a
oto¢eni na zem (zakleknuti spravny zpusob)

Zajisténi Clovéka zady ke mné (hrabnuti do o€i a nosu, navolnéni mista na
krku, nasazeni Skrceni kfizem, otoCeni ha zem, pomalé pohyby, volim
intenzitu)

30minut: Zakladni zadrzovaci techniky pro POLICE

Bfichem dolu, dlané k zemi, ruce od sebe, nohy roztazené

Zadrzeni v kleku, nohy prekfizené, ruce nahoru, dlané ke mé, ruce mu davam
za zada, v pfipadé vypadu tlaéim do zad a tasim

Zadrzeni pres kotnik na zemi nohou

Spravné nasazeni pout (kovova, jednorazova textilni)

20minut: Zavérecné zhodnoceni technik, modelové situace

Kazdy cviCici 1x trenérem vybrana modelova situace
Zhodnoceni kurzu a poukazani na nejcastéjSi chyby kurzistu

14. hodina: trenérska nadstavba

zhodnotit specifika a rizika levelu 5

pFiprava zkuSebnich plan(

vytvoreni systému pfezkouseni, ur€eni osob zodpovédnych za zkouSeni
tvorba osvédcéeni

Specifika pouziti obusku na ulici

Volba spravného donucovaciho prostfedku

Duraz na vyuku komunikace pachatel vs. uto¢nik

Rozdil mezi Krav maga pfistupem ke ztraté obusku v boji a ESP systému
Volba cvi¢ebniho prostoru s obuskem

[21]



Obsahovy a zkudebni Fad _ trenér 3. tfidy — Skola bojovych uméni a sebeobrany B¥eclav, z.s. 2019

Trenérska nadstavba — zkouska instruktora 3. tridy

a) Pisemny test z otazek: (30otazek, pro uspéch max. 3 Spatné)
b) Prakticka zkouska
c) Zpracovani kratké seminarni prace (max.4xA4)

1) Co je sebeobrana?

2) Jaké je zakladni rozdéleni sebeobrany?

3) Jaké by mélo byt zaméreni vycviku sebeobrany pro policii?

4) Jaké by mélo byt zaméreni vycviku sebeobrany pro civilistu?

5) Co je seminar sebeobrany?

6) K cemu slouzi pomUcky pro vycvik sebeobrany vyobrazené na obrazku?

7) Co je povazovano podle obecné pravni legislativy v ¢eské republice za zbran?

8) O c¢em hovofi §76 tr. radu?

9) Co se rozumi pojmem obranné prostfedky?

10) Co se rozumi pojmem improvizované obranné prostredky?

11) Jakou posloupnost ma pravidlo ctyr?

12) Co vyjadfuje pravidlo ¢tyr?

13) Co je bezpecnostni plan v sebeobrané pro cviciciho na ulici?

14) Kdy provadime rozcviceni?

15) Proc pfi padu na zem pouzivdme tzv. pad pres ruku a ne pres hlavu?

16) Jaky je rozdil mezi peprovym sprejem mlha a pramen?

17) Co je seiza?

18) Jaka minimalni vzdalenost se povazuje za bezpecnou (od utoénika)?

19) Co vyjadfuje pojem fizend agrese?

20) Jak se primdarné snazime branit v pfipadé ozbrojeného Utoku?

21) Jaké jsou hlavni nevyhody peprového spreje typ mlha?

22) Co je teleskopicky obusek?

23) Je pouziti teleskopického obusku k obrané v ramci legislativy, néjak zvlast
upraveno?

24) Jaké udery vedené teleskopickym obuskem se v hovorové feci, tzv. nepromijeji,
tedy jsou az na vyjimecné pripady zakdzany a jsou tézko obhajitelné v pravu?

25) Pokud V4s pfi chiizi na ulici sleduje automobil, co se doporucuje udélat?

26) Je v rdmci dobrych pravidel realné sebeobrany vhodné brat stopare?

27) Jaké je Cislo tisnového volani na statni policii?

28) Jaké je Cislo tisnového volani na méstskou policii?

29) Jaké je Cislo tisnového volani na zdravotnickou zachrannou sluzbu?

30) Jak délime prvky zabezpeceni domacnosti?

31) Co je resuscitace?

32)V jakém poméru se provadi resuscitace u dospélého clovéka?

33) Je nutné podle dnesnich pravidel prvni pomoci provadét pfti resuscitaci dychani z Ust
do ust?

34) Kam vedeme utok na pachatele?

35) Co se rozumi excesem (vyboceni) ze zdkonem dovolené obrany?

36) Na zakladé jakého predpisu/zakona, jsem opravnén se branit?

37) Je tfeba se naudit ovladat zbran, kterou nosim?
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38) Je nlZz vhodnym prostfredkem osobni ochrany pro zacatecnika v sebeobrané jako
discipliné?

39) Jak by mél vypadat zakladni postoj obrance?

40) Proc je dulezité ovladat dobfe techniku padu/pada?

1) Kdy je vhodné pouzit Skrtici techniky - Skrceni?

42) Uptednostiiujeme v realné sebeobrané boj na zemi, nebo ve stoje?

43) Kam umistujeme pepfovy sprej?

44) Kam umistujeme teleskopicky obusek?

45) Jak vypada stabilizovand poloha?

46) Jak oSetfime zranéni pohybového aparatu (zlomeniny, podvrtnuti, vykloubeni)?

47) Co se doporucuje po pouZiti béZzného peprového spreje?

48) Kdy (v jakych situacich) pepfovy sprej nosim u sebe?

49) Proc pouzivam prednostné peprovy sprej k obrané na ulici?

50) Jak poskytneme prvni pomoc ¢lovéku, zasazeného peprovym sprejem?

51) Napiste které tvrzeni je pravdivé vzhledem k uziti obrazku?

52) Jaky typ peprového spreje, vyuzil obrance na obrdzku proti utoc¢nikovi?

53) Jaky je rozdil, mezi pepfovym sprejem a sprejovou svitilnou?

54) Napiste, které tvrzeni se zaklada na pravdé?

55) Kolik lekci je potfeba absolvovat, aby se zdjemce naucil branit?

56) V ramci redlné sebeobrany, se snazime Utocit na jaka mista?

57) Je vhodné po ukonéeni kurzu i nadale navstévovat napfriklad seminare sebeobrany?

58) V ramci prevence, se snazime o nasledujici?

59) Jaky prostiedek obrany, byste doporucil novackovi, ktery se sebeobranou zac¢ina?

60) K ¢emu slouZi pozice vyobrazena na fotografii?

61) Jaky pouZila studentka pfi nacviku sebeobrany druh peprového spreje, dle
vyobrazené fotografie?

62) Na obrazku vpravo, vidite nékolik pouZzitych teleskopickych obuska, jaka myslite, ze je
v dUsledku poskozeni, varianta téchto vyobrazenych obusk(?

63) Jaka poloha, z prvni pomoci, je vyobrazena na obrazku?

S
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Trenérska nadstavba — zkouska instruktora 3. tridy

a) Pisemny test z otazek: (30otazek, pro uspéch max. 3 Spatné)
b) Prakticka zkouska
c) Zpracovani kratké seminarni prace (max.4xA4)

Zkouska:
Zkouska neni povinna, avSak uspésné slozeni zkousky zaklada pravo na vystaveni
osvédceni o absolvovani kurzu instruktor sebeobrany 3. tfidy.

Pro uspésné slozeni zkousky je tfeba plnit stanovené ukoly. Vzdani se ukolu, jeho
predCasné ukonceni, nebo nespravné pinéni ukolu, konci hodnocenim neuspél.
Zkouska se vyhodnocuje jako celek na konci a to nevefejné. O uspésném, Ci
neuspésném splnéni rozhoduje vzdy a pouze Skolou povéfena osoba k provadéni a
vyhodnocovani zkousek.

Jméno cviciciho:

Pocet absolvovanych lekci:
Termin absolvovanych lekci:
Veék:

1. = Vytvofeni prfekazky mezi Utocnikem a udrzeni distanc (min. 60sekund, nafukovaci balonek za zady)

2. 3min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, uder loktem, kladivovy uder, hak, zvedak, uder prsty, ader dlani
rozkrok)

3. 3min velka lapa (kop pfimy, low kick,high kick, kop vzad, kop kolenem, kop do strany, stop kick —
zastaveni kopu, obrana proti kopu)

4. 3minuty opakovany utok od utoénika, ktery uziva udery, kopy, maze utocnika povalit na zem -
zasednout, Skrtit ve stoje i na zemi apod., miZe obrance chytit a odvléct, mize obrance chytit a hodit na
zem, mUze obrance pfitlacit na zed a skrtit, mize na obrance zautocit nozem, nebo tyéi, obrance odrazi
utok nau€enymi technikami, utika do bezpedi.

5. 4xutok na VIP 3. osobu (pouzit vSechny znalosti, odrazit Gtok)

6. 20minut ukazka vedeni tréninku (prifez, rozcvicka, techniky)

Poznamky:

Zkouska se konala dne: CviCici zkousku splnil x nesplnil
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Trenérska nadstavba — zkouska instruktora 3. tridy

a) Pisemny test z otazek: (30otazek, pro uspéch max. 3 Spatné)
b) Prakticka zkouska
c) Zpracovani kratké seminarni prace (max.4xA4)

Priklad témat ke zpracovani seminarni prace:

Kratka seminarni prace je omezena na max. 4x A4 a méla by se drzet navrhovanych
témat ke zpracovani. V pfipadé podezieni na plagiatorstvi, bude ucastnik vyzvan

k obhajobé prace, kde se zkousejici presvedci, ze seminarni praci dokaze obhajit a
rozumi uvedenému.

Témata se mazou prolinat, doplfiovat, nebo se miZzou kombinovat. Jsou povoleny
obrazky, ale pocet stranek se timto zvétSuje o pocet plochy obrazku.

a) Rozdily mezi vyukou sebeobrany u dospélych a déti.

b) Rozdily mezi vyukou sebeobrany civilistl a bezpecnostnich slozek.

c) Problematika obrany na ulici — realita utokd.

d) CviCebni pomucky pro vyuku sebeobrany a jejich pouziti, nacvik, vybér.

e) Rozliseni bojovych uméni, systémd, sportu.

f) Druhy a pouziti obrannych pomUcek pro obranu na ulici, nakup, vybér, pouziti.
d) Specifika vyuky u Sikanovanych, nebo tyranych osob.
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Instruktor sebeobrany 3. tridy

Okruh zajmovych témat na Skoleni instruktord

Skolici materialy 2019

Tento okruh témat dopliiuje propozice z roku 2018, které jsou zdkladnim dokumentem
k prihlaseni na kurz instruktora sebeobrany. Podminky pfihlaseni jsou uvedeny v dané
metodice ,propozice ke kurzu instruktora 3. tridy.”

1l.hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 1 co se tyCe nacviku technik

- zaméfit se na zakladni techniky a jejich spravné provadéni

- pfipravit si videa na utoky, rozbor video utoku

- vypracovat si pfihlasku pro své ¢leny (obsah a pravni fraze pfihlasky)

- informace o vytvoreni svého zapsaného spolku pro vyuku sebeobrany

- rozdil soukromé lekce vs. hromadné cviceni (pfipravovat si zapis z tréninku)
- moznost dotaci a grantu

2.hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 2 co se ty€e nacviku technik

- zaméfit se na vice zakladnich technik a jejich spravné provadéni

- pfipravit si a ukazat si rizné cviCené zbrané (gumové noze, tyce, teleskopy)

- specifika pokroc€ilych technik na ulici (realnost pouziti, jak cvi€it co nejvice realng)
- tvorba cviCebniho planu pro naucené techniky, pocet lekci, cil kurzu, pro koho je
kurz urCen, zajisténi kurzu a poradani kurzu

- specifika pouziti zbrani na tréninku (gumové, dfevéné, helmy, masky, dotek,
bodnuti)

- moznost zvySit realnost nacviku se zbranémi (barva, bilé trika, shock knife)

3. hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 3 co se ty¢e nacviku technik

- zaméfit se pouziti chrani€l pfi realném nacviku, nakup, vybér, druhy, varinaty

- dokazat vysvétlit volbu intenzity pro slow fight, dlvody (rizika slow fight pfi nacviku)
- specifika obrany tésné a vzdalené = dokazat studentim vysvétlit rozdil

- tvorba cvi¢ebniho planu pro kurz prvni pomoci (cil kurzu, obsah technik PP)

- specifika prvni pomoci pfi obrané na ulici (Utoénik na misté, nema Iékarnicku apod.)
- vysvetlit priority poskytovani prvni pomoci pfi napadeni

- zjiednodusit co nejvice vyuku prvni pomoci pro laiky

- doporudit prostfedky, které je dobré mit u sebe — v auté (rukavice, turniquet...)

- pfiprava a nakup prostfedku pro vizualizaci prvni pomoci (krev, rany, obvazy)
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4. hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 4 co se tyCe nacviku technik

- zvySit si povédomi o prvni pomoci, simulované situace poranéni, ukazky z linky 155
- propagace klubu, Skoly, spolku (co jde délat, reklamy, tisk, web, facebook, co sdilet,
Co ne, souhlasy se zvefejnénim)

- nasténka v misté cvi¢eni (co umistovat, pro¢, jaké informace, foto?)

- webové stranky Skoly, tvorba, pouziti, u€el (umim vytvofit, zadam firmé, obsah
webu?)

- souhlas s pofizovanim fotografii a videi

- specifika pouZiti zajiStovacich a zadrzovacich technik na zemi

- rizika zakroku

- rozdily mezi obranou dfive (katana) a dnes (teleskopy, noze)

- realita vs. Film

- jak naucit lidi kombinovat, nestrnout

- komunikace, deeskalace napéti (asertivita, ton mluvy, spravna slova)

5. hodina: trenérska nadstavba

- zhodnotit specifika a rizika levelu 5 co se ty€e nacviku technik

- pFiprava zkuSebnich plant (vytvofit plan pro zakladni kurz, kostra technik, hry)
- vytvofeni systému pfezkousSeni, ur¢eni osob zodpovédnych za zkouseni
- tvorba osvédceni

- Specifika pouziti obusku na ulici

- Volba spravného donucovaciho prostredku

- Duraz na vyuku komunikace pachatel vs. uto¢nik

-'Rozdil mezi Krav maga pfistupem ke ztraté obusku v boji a ESP systému
- Volba cvicebniho prostoru s obuskem

- psychologie vybéru utocnika (koho si vybira, proc, statistiky)

6. hodina: trenérska nadstavba

- pravni odpovédnost instruktora

- dokumentace tréninkd a archivace (popis technik, navazovani, dodrzovani planu
80%)

- GDPR pro spolky

- Pojisténi sebe i klientu

- rozdil mezi instruktorem 3.tfidy, 2.tfidy,1.tfidy

7-10. hodina: trenérska nadstavba

- UCast na lekcich jinych klientu, jako forma zauceni (asistent bud' Zeny, nebo déti)
(instruktor pokud mozno vSechny skupiny min.1h — Iépe 2h)

- vedeni tréninku klienta pod dozorem instruktora (rozcvic¢ka, faze, hry, strecink,
techniky)

- vyhodnocovani danych tréninkl z pohledu ,budouciho instruktora®

(sebekritika vedeni tréninku)
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