Obsahovy a zkugebni Fad — SPREJ LVL1- Skola bojovych uméni a sebeobrany Breclav, z.s.

OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 1

SPREJOVA SVITILNA
SPRAY FLASHLIGHT

CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

SPREJOVA SVITILNA
SEBEOBRANNE POUZITi NA ULICI

Obvykla ¢asova naroc¢nost: 5h kurz (cvici se v jeden den, v¢. prestavek)
Minimalni pozadavky: vék min.13let.

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

Osvédceni je udéleno pfi 100% ucasti a o€ividném pochopeni vyu€ovaného systému.
Zavérem muUze byt zkouSka sloZzena z praktického pouziti spreje v ramci rozsahu vyucované
latky. Kazdy zajemce cvi€i individualné to, co zvlada, nebo co stih3, tento obsahovy
fad je mozno pozménit, nékteré techniky pridat, jiné naopak necvicit viibec.
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Cil kurzu:

Kurz je vhodny pro vSechny zajemce, ktefi se chtéji naucit branit pomoci peprového
spreje. Neni nutnost mit jakékoliv predchozi znalosti bojovych uméni, nebo systému
a také neni treba, aby zajemce néjaky sprej jiz nosil, nebo chtél nosit. Jedna se o
level1 — tedy kurz s nulovymi naroky na vstupni bojové dovednosti. V ramci kurzu
budou predvedeny a nauceny postupy taseni, noseni, pouziti, pohybu, ale i taktiky a
legislativy pfi obrané sprejem. Veskeré postupy bude mit zajemce za cil
pochopit,osvojit a provést. Cilem bude tyto praktické kroky zautomatizovat a umét
pouzit i pod tlakem utocnika. Absolvent by si mél po ukonéeni kurzu ,poradit”

s vétSinou béznych utok(l a umét vyuzit vyhody peprového spreje pro svou obranu na
ulici v civilnim sektoru.

10minut: Uvod, predstaveni, priibéh kurzu
- predstaveni trenéra (kdo a na zakladé jakych zkuSenosti kurz vede)
- seznameni Uc€astnikl s tim, jak bude kurz probihat (¢asovy ramec, naro¢nost,
prestavky po blocich)
- technicka informace o spreji (nelze plnit-omezeny pocet vystfikl, na zemi déla kaluze,
které se méni v ,ledovou plochu®) = stfikat pouze na pokyn trenéra a trefovat se kam
fekne trenér.

40minut: Teorie obrany na ulici
- prezentace na téma pepfovy sprej — sprejova svitilna

**10 minut pfestavka** - demontaz platna, pfiprava na cviceni (zajisténi rohl a
nebezpecnych mist)

30minut: Zakladni postoj a pohyby téla pfi obrané

- Postoj obranny

- Pohyb na nohou (vpfed, vzad, do strany) — pfisun, odsun nohy, vaha uprostifed, nohy
neustale od sebe, stabilni zakladna — tézisté ve stfedu.

- CviCeni s 8atky ve dvojicich (jeden druhému musi sebrat — oba se brani odrazenim)

- Pohyb v postoji (henecham utocnika pfijit k sobé& — hromadné vSichni proti trenérovi)
hromadna STOPka (ur€eni si hranice, za kterou uto¢nika nepustim — fyzicka i
mentalni hranice pro uZiti sily)

20minut: Taseni, noSeni spreje — vSechno si obrance zkousi
- Umisténi spreje na stejnou stranu téla a na stejné misto, idealné drzak
- Hlavni vs nouzové taseni druhou rukou (prvni je zranéna, jsem natlaCeny na zed
apod.)
- Taseni v postoji (skryté — za stehno s povyto€enim téla, do podpazi, do batohu na
bfichu)
- Soutéz ve spravném taseni (mozné hodnotné ceny)

**5 minut pauza**
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40minut: Prvni kontakt s utoénikem na kratkou vzdalenost
- Taseni spreje pfi kontaktu uto¢nik/obrance predloktim (uto¢nik je moc blizko), tlak od
uto€nika, krok sun krok (bruslaf) pod uhlem 45°s ukrokem rana na Celist/Zebra
utoénika, dotacim se za utocnika.
- Tlak od uto€nika do predlokti a hledam si misto pro vystfik (ruka nahofe, dole kontakt
obrance/utocnik predloktim)

15minut: STOPka — fyzicka i moralni hranice, pres kterou ,,nejede viak*
- Kratké modelové situace ve dvojicich, kdy utoénika zastavim vyzvou a postojem
- Nevedu diskuzi, nemusim odpovidat, i ,ne“ je véta!
a) Varianta kdy nepokracuje, kontroluji situaci, zakonzervuiji sprejem, utikam / volam
pomoc
b) Varianta kdy pokracéuje, stfikdm, vyuzivam systém bruslafe (45° a dotaém se za
utocnika) ev.pokud neni dodrzena vzdalenost tak obrana patou spreje (kladivo na
hlavu, rameno)

**5 minut pauza**

40minut: Kontakt s utoénikem na delSi vzdalenost

- Ukazka mozné vzdalenosti pouZiti (co je minimalni-kriticka, co je idealni a co je
hrani¢ni vzdalenost)

- Utoénik nabiha do obrance, obrance se vyhyba (bruslar) a pfitom zasahuje sprejem
do oci (dUraz na naCasovani, 45° Uhel pohybu, dotaceni se za uto¢nika

- Nacvik uspésného zasahu (nepokracuje, kontroluju, avSak nestojim na misté)

- Nacvik neuspésného zasahu (uto¢nik pokracuje v utoku, opakuji kroky az do zasahu,
nebo ,vystfikani spreje* — v ramci nacviku omezit na 2-3vytfiky dlouhou akci.

20minut: Kontakt s ozbrojenym uto¢nikem na delSi vzdalenost
- Vysvétleni si rozdilu utoku ozbrojeného a neozbrojeného utocnika (potfeba rychlejsi
reakce, vetsi pfesnost, &im vic spreje mam, tim lip pro mé)
- Specifika zbrani (ty¢ — prodluzuje ruku, nuz-feze,boda,seka)
- Nacvik utoku bud akustickym, nebo elektrickym noZzem (volné po télocviéné, obrana
totozna, bruslaf (45°) — dotacim se za utocnika

**5 minut pauza**

(3]



Obsahovy a zkugebni Fad — SPREJ LVL1- Skola bojovych uméni a sebeobrany Breclav, z.s.

30minut: Modelova situace proti obrnénci
- Trenér je obleCen v ochranném obleku s boxerskymi rukavicemi, obrance ma helmu a
sprej, trenér ma za cil zasahnout obrance do hlavy (i jinych ¢asti téla) Trenér imituje a
reaguje na cvicné pouziti spreje (pfi zasahu adekvatné prestava utocit apod.)

30minut: Modelova situace proti obrnénci ve tmé
- Trenér je obleCen v ochranném obleku s boxerskymi rukavicemi, obrance ma helmu a
sprej, trenér ma za cil zasahnout obrance do hlavy (i jinych ¢asti téla) Trenér imituje a
reaguje na cvicné pouziti spreje (pfi zasahu adekvatné prestava utocit apod.). VSe se
odehrava pouze za pouziti svitilny (diody) ktera je umisténa na spreji.

5-10minut: Vyhodnoceni
- Zhodnoceni kurzu (co cvi€icim $lo, na co naopak vice zaméfit)
- Zpétna vazba (jak se libila délka, pfednes a obsah kurzu)
- DalSi doporuceni (navstéva dalSich kurzu, nebo pravidelna cviceni)
- Predani diplomt/osvédceni
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