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OBSAHOVY A ZKUSEBNIi RAD VYUKY

SEBEOBRANA BRECLAV

STUPEN TECHNICKE VYSPELOSTI

LVL 3

INTERMEDIATE-STREDNE POKROCILY
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CZECH REPUBLIC - REAL SELF DEFENSE CLUB

LEVEL 3

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

Sebeobrana, kterou u¢ime u nas, se déli dle obsahu technik, taktik a sdélenych informaci na
9 vykonnostnich stupiu: (IvI1-IvI2-IvI3-IvI4-IvI5-IvI6-IvI7-IvI8-IvI9) u vyuky s teleskopickym
obuskem na (Ivl1 pro civilni pouZiti na ulici-IvI2 pro pouziti ve vykonu sluzby ozbrojenych
slozek). Cim vy$&i stupen vyspélosti, tim lepsi a vice dovednosti, aviak sloZit&jsi vycvik.

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

Kazdych 10h = 1kurz = 1lvl, ma cviCici pravo nechat se z daného levelu (stupné) pfezkouset.
ZkouSka neni nutna, ale je podminkou k ziskani pfipadného osvédcéeni, na dany stupen.
Absolvovanim levelu 1 je umoznéno pfihlasit se na zkousku z vy3siho stupné, ktery
nasleduje, tedy level 2. Pokud ma cvi€ici znalosti z jinych bojovych uméni, muze se nechat
pFezkousSet z jakéhokoliv stupné&, bez navaznosti na stupen pfedchozi. Zkouska, se kona
v zavéru kazdého kurzu, poslednich cca 20minut a sklada se z teoretické (test) a praktické
zkou$ky (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 fad je mozno pozménit, nékteré techniky pfridat,
jiné naopak necvicit vibec.
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Cil kurzu:

Vychazime z toho, Ze zajemce zna vSechny dulezZité techniky udert a kopu, ma
dobry pfehled o tom co chce udélat a eho v konfliktu dosahnout a vi, jakou
technikou toho chce dosahnout. Dfive absolvoval kurzy sebeobrany, nebo chodi na
bojové sporty. Cilem je osvojit si pokroc€ilé techniky obrany proti vétSiné
béznych utoku.

1. hodina: Udery a lokty

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed, pady pfes prekazku, pad
se zUstavanim na zemi)

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

- loket pfimy, bo¢ni(oblouk na spanek), zadni(solar), shora dolt(zatylek), ze spodu
nahoru(brada), do strany s vykro€enim (solar)

- obrana proti uderu zaklonem a proti technikou - protiutokem

2. hodina: Teleskopicky obusek

- nakup vhodného obusku (koupit nejlépe ESP cca 700,- trznice=obusek

k nic¢emu/zlomi se, ASP 2500,-, NEX 4000,- jsou pomérné drahé a ne tolik kvalitni,
jsou obusky zaviraci o podlahu vs. zaviraci tlaCitkem)

- rozdily, kalené x nekalené (lame/nelame/ohyba se,uleti posledni dil), délky
(16"kratké,18%,21%ideal,26“nesmysIné dlouhé)

- udrzba a sefizeni obusku (neolejovat, udrzovat v suchu, koncovka Ize vymeénit)

- bezpecénostni pravidla trénink (podlaha, zrcadla, zavirani, dopad na télo)

- sledovani poc¢ate¢ni faze utoku (reakce ustné a postojem, vyzvou k zastaveni)

- obranny postoj s obuskem (jedna ruka drzi od téla, druhd ma nabito)

- zakladni uder pfimy s obuSkem (okrajové Casti téla, natahuju se!)

- backhand, forehand, pichnuti obouru¢ (bficho)

- srazeni pfimého uderu a uhyb do strany 45° - uskok + dokoncéeni obchazeni kola
- obrana proti pfimému kopu s obuskem (uskok, kryti, necha ho kopnout do obusku)
- obrana proti uchopu obusku jednou rukou, dvéma rukama (paky s kroucenim)

3. hodina: Obrana proti ty¢i - obusku

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed, pady pfes prekazku, pad
se zUstavanim na zemi)

- vysvétleni sféra ztizeného zasahu (jdu do boku, chytam, uder, kop, odebiram)

- obrana kryti 360 + uder (rybi¢ka s protiutokem)(Sipka, chytam, uder, kop, odebiram)
- obrana kladivovym uderem (svedu shora dolu uder ty€i s uskokem a krytim loktem
nasledné uder kladivem do tvare opakované
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4. hodina: Obrana 360 + obrana dlanémi

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed, pady pfes prekazku, pad
se zUstavanim na zemi a odkopanim se)

- obrana 360 proti tyCi

- obrana 360 proti noZi

- obrana proti udertim a koplm vnitfni ¢asti dlané vnéjsi rukou (loket vzharu)
(srazim+ protiutok)

- obrana proti dvéma uderim za sebou (jeden pfimy, druhy pfimy) (srazim+
protiutok)

- obrana proti dvéma uderum za sebou (jeden pfimy, druhy kruhovy) (srazim,
schovam za loket + protiutok)

5. hodina: Obrana proti obejmuti

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed, pady pfes pfekazku, pad
se zUstavanim na zemi)

- obrana proti medvédimu uchopu zepfedu pfes ruky (mistiCky s kopem, uder)

- obrana proti medvédimu uchopu zezadu pres ruky (rybi¢ka-ruce dopfedu, zadek do
rozkroku), protoCeni smérem k uto€nikovi, loket oblicej, kop (rozkrok))

- obrana proti medvédimu uchopu zepfedu pod rukama-ruce volné (usi, o€i, kladivo)-
do obliceje

- obrana proti medvédimu uchopu zezadu pod rukama-ruce volné(dupnu na nohu,
proto€eni s loktem, kop, bodnuti do oci)

6. hodina: Kopy

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

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

- kop patou do strany (koleno, trup)

- kop patou vzad (solar)

- low kick, high kick

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

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

7. hodina: Obrana proti drzeni rukou

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoiji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed, pady pfes pfekazku, pad
se zUstavanim na zemi)

- obrana proti uchopu zapésti jednoru¢ (stejna ruka- loket na loket, do boku, uder),
(kFizova- kryti, ruce v kamen, kamen pfed ruce, z venku dovnitf, uder)

- obrana proti uchopu jednoho zapésti obéma rukama uto€nikem (jedna ruka na
zapésti, druha zespodu na loket, tlacim loket proti uto€nikovu nosu)

(3]



Obsahovy a zkusebni Fad — IvI3 — Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, z.s.

- obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama zepiedu (kop rozkrok, chytim obé
zapésti, pritlacim si k sobé, kop solar kolenem, uder)

-obrana proti uchopu obou rukou obéma rukama zezadu (snizim se, jdu za utocnika,
malikova hrana nad svou hlavu, paka, ruka do podpazi, odstrkavam a tlacim jeho
ruku do podpazi

8. hodina: Kombinace technik, slow fight

- rozcviCka, zvifata, postoj, pohyb v postoji,

- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, kotoul vpfed, pady pfes prfekazku, pad
se zUstavanim na zemi)

- slow fight (pomalu, zkou$et kombinace)

- kombinace udery, kopy (vSechny lapy)

- light fight bez pouZziti chranicu, lehké na dotek

9. hodina: prvni pomoc

- zaklady prvni pomoci (klidny stav, chladna hlava)

- sledovani okoli (duvod urazu viditelny?), chiize k postizenému (pomalu, v klidu)

- bezvédomi (zaklon hlavy = nedycha, bere se jako netepe, tvrda podlozka, 30 : (2?)
- krvaceni (3 druhy, Zilni-tmava tece, tepenné-svétla stfika, viasecnicové-povrchoveé)
- poranéni pohybového aparatu (distorze, luxace, fraktura)

- polohovani ranénych (stabilizovana pokud dycha, ulevova — najde si obvykle sam)
- tisnové linky (150,156,155,158,112)

- nacvik resuscitace a oSetfeni krvacejiciho poranéni

10. hodina: Opakovani + zkouska

- opakovani vSech predeslych hodin

- dotazy, pozadavky 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 Ivi3 a k noSeni zeleného 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, konCi 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 cviciciho:

Pocet absolvovanych lekci:
Termin absolvovanych lekci:
Veék:

1. CviCici pfredvede pad vpfed, vzad, s nohou

Z. CviCicl predvede bezpecnou manipulaci s peprovym Sprejem/sprejovou svitiinou (oviadant,
taseni, pouziti)

3. Vytvoreni pfekazky mezi utoénikem a udrzeni distanc (min. 50sekund, nafukovaci balonek za
zady/utérka)

4. 3min. malé lapy (uder dlani, uder pésti, uder loktem, kladivovy uder, hak, zvedak, uder prsty,
uder dlani rozkrok - stfidat)

5. 3min velka lapa (kop pfimy, low kick,high kick, kop vzad, kop kolenem, kop do strany, stop
kick — zastaveni kopu - stfidat)

6. 1minuta obrana pomoci pouZiti teleskopického obusku a odvraceni pfimého utoku (uderem,
kopem, ty&i, noZzem i beze zbrané)

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

D) Utocnik obrance Skri v zasednuti na zemi

Cc) UtoCnik na obrance utoCi sérii udert a kopu

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

€) Ufocnik pouziva ntz (gumovy) a hrozi obranci (hrozby nozem)

T Utocnik pouziva nuz (gumovy) a utoCi s nozem (déla vypady)

g) Utoenik pouziva K utoku tyc vrchnim-vertikalnim uderem (obrana 360)

h)  Obrana proti uchopu zapesti jednorué¢

i) Obrana proti uchopu zapésti obouru¢

Jy——Obrana proti Uchopu 0bou FUKou obema rukami

k) Obrana profi medvédimu uchopu zepfedu pres ruky — ruce volne

) Obrana proti medvédimu uchopu zezadu pres ruky — ruce volné

m)_ Obrana proil medveédimu uchopu zepredu pod rukama

n) Obrana proti medvédimu tchopu zezadu pod rukama

Zkouska se konala dne: Cvicici zkousku splnil x nesplnil
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