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Aktualizovano ke dni 12.1.2022

OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

BEGINNER-ZACATECNIK
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CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 1

Obvykla ¢asova naroénost: 10h
Minimalni vék: 15let

Sebeobrana, kterou u¢ime u nas, se déli dle obsahu technik, taktik a sdélenych informaci na
5 vykonnostnich stupnit: (IvI1-IvI2-IvI3-Ivl4-IvI5) u vyuky s teleskopickym obuskem na (Ivl1 pro
civilni pouziti na ulici-vI2 pro pouziti ve vykonu sluzby ozbrojenych slozek). Cim vy$si stupefi

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

Kazdych 10h = 1kurz = 1lvl, ma cviCici pravo nechat se z daného levelu (stupné) pfezkousSet.
Zkouska neni nutna, ale je podminkou k ziskani pfipadného osvéd&eni, na dany stupen.
Absolvovanim levelu 1 je umoznéno pfihlasit se na zkousku z vyssiho stupné, ktery
nasleduje, tedy level 2. Pokud ma cvi€ici znalosti z jinych bojovych uméni, mize se nechat
prezkouSet z jakéhokoliv stupné, bez navaznosti na stuper pfedchozi. Zkouska, se kona
v zavéru kazdého kurzu, poslednich cca 20minut a sklada se z teoretické (test) a prakticke
zkousky (pfedvedeni techniky, pfip. simulovany boj, €i jiné ukoly). V pfipadé, Ze cvicici
zkousku nesplni, mlze 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 ifad je mozno pozménit, nékteré techniky pfridat,
jiné naopak necvicit vabec.
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, ze zajemce nic neumi, do nynéjSi doby necviCil pofadné a
pravidelné zadny bojovy sport, uméni, €i systém. Cilem je zajemce naucit zakladni
prvky ostrazitosti na ulici, spravnému postoji a zakladnim obrannym prvkim a
uderam.

1. hodina: Predstaveni, teorie sebeobrany
Pfedstaveni a historie nasi Skoly, vypInéni pfihlasky, ukazka prostor, domluva hodin

- 0 sebeobrané obecné (co to je a co je jeji cil) — ,prakticky drzet co nejdal od sebe*

- nutna obrana a krajni nouze (€in jinak trestny a zajem chranény trst.zakon.)(zdravi
vs majetek - pohled soud(, pfiprava zbrané dle Ustavniho soudu, pouziti zbrani na
uzemi CR,SR vs ve svété Anglie, Rakousko, rozhodné zkracovani vzdalenosti dle
soudnich znalcu z oboru sebeobrany)

- rozdil mezi bojovym uménim, bojovym sportem, sebeobranou a realnou
sebeobranou

- 0 systémech které cvi€¢ime (snaha naucit co nejmin technik na co nejvic utokud)

- videoukazky ruznych realnych napadeni na ulici (jak se uto€i v minulosti a dnes, jak
vypada sebeobrana a jeji vyvoj?)

- pomoc pfivolanim tisfiové linky x pomoc fyzicky (policista/straznik jako moje zaloha)
- psychologie uto¢nika (vybirani obéti, chuze, pohyb, pohled dolu, kratky krok,
vyslechy uto€nikd soudnimi znalci — snadna obét, bez jasného cile v chuzi)

- statistiky znasilnéni Zzen, kdo jej pacha a za jakych okolnosti, jakym zpisobem?

- faze konfliktu (sledovani, testovani a utok — druhy Gtoku)

- hledani unikovych cest, sledovani rukou, pfedvidani jako v autoskole

- vhodné obranné prostfedky (pro€ je mit a jaké mit)- pfevaha (obrance vzdy

v nevyhodg, vybér mista a zplsobu utoku vzdy uto€nik) - (miska vah utoku a obrany)
- pravidlo ¢tyr (jediné pravidlo v realné sebeobrané, bezpecna vzdalenost)

- postoj (rlizné varianty a vyznamy, nekonfliktni, ,nebojovy“,dlané-stop pozice.pésti
vyzva, karate bojovy — jedna ruka dal,druha u téla, postoj se zbrani)

- pohyb v postoji

- nacvik deeskalace konfliktu — komunikace s utocnikem (dodrZeni vzdalenosti,
komunikace, STOP ka, udery do tvare, uték, sebeosetieni)

2. hodina: Peprovy sprej
- PROC SPREJ? V kontextu oproti pistoli, nozi, obusku)
(Dostupny, levny, dlouha Zivotnost, snadny na pouZiti, skladny, soudy a policii dobfe
prijimany, proti vice uto¢nikliim, proti agresivnim psum, da se né&j spolehnout- ¢eska
kvalita, testy pro ¢eskou a némeckou policii -20/+50°C solna mlha na korozi apod,
ovladani v rukavicich, integrované svétlo, garance minimalné 20-30 minut vyfazeni z
boje = nemoznost Vas sledovat/oproti obusku, ovéfen v praxi)

- Nevyhody (vitr, pouziti na kratkou vzdalenost, pofad je to vyrobek zavisly na

néjakém mechanismu, maze selhat)
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- NoSeni spreje stejna kapsa, stejné misto, stejna strana, idealné na téle,
tasitelné pomoci obou ruk - ikdyZz omezené (plati pravidlo co nestihne$
vytahnout do 3 krokt( do 3 sekund, bude problém pouZit a spi$ pfitizi, nez
pomtuze).

nakup vhodného pepfového spreje (kde, za kolik, jakého)

- rozdil a obsah, velikost riznych pepfovych 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 vystfiky 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)

3. hodina: Pady, udery

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

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

- spravneé sevieni dlané, uder patou dlané, pfimy uder pésti

4. hodina: Lokty

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

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

- spravneé sevieni 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, kotoul vpred)
- kladivovy uder vodorovny (do strany, vzad)

- kladivovy uder horizontalni (vpfed, doll, vzad)

6. hodina: Kopy

- rozcvi€ka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, 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 staZzenou k sobé k télu (kryje i koleno, télo jde proti utoku)

7. hodina: Skrceni

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

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

- obrana proti $krceni ve stoje (preventivni uder, kop)

- obrana proti Skrceni ve stoje (blok, odstréeni, nenechat se chytit)
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- obrana proti Skrceni ve stoje (strZzeni rukou na hrud’ s kopem a udery)

8. hodina: Obrana na zemi

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

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

- boj 0 uchop (jeden druhého dostat na zem)

- obrana na zemi proti Skrceni se zasednutim (kyCel-most, télo do boku, preklopit na
néj + protiutok a vstavani, pfi vstavani davam mu nohy od sebe (loktem,dlani))

- 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

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

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

- obrana proti uderu krytim lokty (bod nula - 0) (chyceni za krkem, ruka pevné na
spanku, loket proti uto¢nikovi)

- obrana proti uderu strzenim pésti dolU a protiutokem

- obrana 360 proti facce a uderim otevienou dlani do téla (s protiutokem)

10. hodina: Opakovani + zkouska

- opakovani vSech predeslych hodin

- dotazy, poZzadavky 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 Ivi1 a k no3eni zlutého barevného
pasu. Zkouska se pofada v ramci kazdych 10 odcvi¢enych soukromych lekci, nebo
v pfipadé hromadnych kurzu, je termin zkousek vypsan predem kazdych cca
6mésicu.

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.

Jméno cvidiciho:

Pocet absolvovanych lekci:
Termin absolvovanych lekci:

Vék:

1. Cvicici pfedvede pad vpred, vzad, s nohou

2. Cvicici pfedvede bezpe€nou manipulaci s pepfovym sprejem/sprejovou
svitilnou (ovladani, taseni, pouziti)

3. Vytvoreni pfekazky mezi utocnikem a udrzeni distanc (min. 30sekund,
nafukovaci balonek za zady/utérka)

4. 2min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, uder loktem, kladivovy uder - stfidat)

5. 2min velka lapa (kop pfimy, low kick, kop vzad, kop kolenem - stfidat)

6. Obrance predvede obranu 360 proti nahodnym uderim - max 20s

7. 1minuta obrana pomoci nau¢enych technik (mozZnost jedné opravy)
Zacina se pfimo v technice
a) Utoénik obrance $krti ve stoje

b) Uto&nik obrance $krti v zasednuti na zemi

c) Utoénik na obrance Uto&i sérii tderti a kopU

d) Utoénik se snazi obrance strhnout, hodit na zem a zalehnout s tdery

ZkousSka se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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