Practitioner Level 1

Cile: osvojeni si zakladnich utocnych technik do vSech sméra a obran proti Utokiim zepfedu, urovern
,Operator®

A. Historie systému Krav Maga, jeho zakladateli Imiho Sde-Or (Lichtenfeld) a KMG
1. O systému a jeho zakladateli Imi Sde-Or (Lichtenfeld)
2. O organizaci KMG
3. O KMG v dané zemi

B. Uvod
1. Bezpecnost pfi tréninku
2. Citlivé body
3. Uto&né a obrané principy
4. Taktika

i. Pfed bojem (prevence, vyhnuti se konfrontaci, deeskalace)
i. Béhem boje — technicka feSeni na fyzické urovni
iii. Po boji — vyhodnoceni situace a nasledny postup (,dokonc¢eni®)

5. Dokonceni/ postup po boji: separace, vytvoreni si bezpe¢né vzdalenosti, ustup,
skenovani, ozbrojeni se, pomoc ostatnim, zjisténi zranéni, pfivolani pomoci,
varovani ostatnich

Trénink by mél byt prizplisoben véku, vaze, fyzickym dispozicim a mentalnim
schopnostem studenta.

C. Postoje a pohyb
1. Vyznam tréninku v rliznych postojich
2. Pasivni a semipasivni postoj
3. Bojovy postoj
4. Pohyb v bojovém postoji

D. Pfimé udery
1. Uder patou dlan&
2. Spravné sevrieni pésti
3. PFimy uder z levé ruky (do brady)
4. Pfimy uder z pravé ruky (do brady)

Poznamka: udery zaCiname ze semipasivniho postoje; pozdéji z postoje
Student by mél chapat zakladni principy utoku a jak spravné sevrit a drzet pést.

E. Udery loktem
1. Horizontalni uder loktem: 1) vpfed; 2) do strany; 3) vzad

F. Kladivové udery (hammery)
1. Vertikalni: i) vpred; ii) doly; iii) vzad
2. Horizontalni: i) do strany; ii) vzad

G. Kopy
1. Kop kolenem - nahoru
2. Kop vpred bfisky prstt nebo chodidlem (na nizsi a vyssi cile)
3. ,Slapak"
4. Kop vzad — na koleno (mezi kopem do strany a obrannym kopem vzad)

Poznamka: Kopy ucime nejdrive z pasivniho postoje, pozdéji z postoji ostatnich
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H. Utoéné kombinace
1. KratS$i kombinace (dvou az Sesti uderd a kopt)

Poznamka: Klast diraz na vraceni uderd (pfedevsim u pfimych udert a zakladnich kop).

.  Vnéjsi obrany
1. vnitfni obrana 360° - se simultannim protittokem z pasivniho postoje (proti
facce, pozdéji proti dalSim Gtokam)
2. 360° s dokoncéenim- vice protiutoku, separace atd.
3. Obrana proti nozi — bodnuti zespodu (orientalni drzeni noze) nebo bodnuti
zeshora, simultanné obrana a protiutok(y), dokonceni

J. Vnitfni obrana proti pfimym uderiim ze semipasivniho postoje
1. Vnitfni obrana — dlani diagonalné vpfed (pata dlané)
2. Vnitfni obrana s protiutokem — hakovani a nasledné stazeni ruky uto¢nika
smérem dolu (1,5 rytmu)

K. Obrana holeni proti kopu do rozkroku
1. Vnitfni obrana (vyklonéni) uto€ici nohy holeni

L. Obrana proti Skrceni

1. Casova osa (vzdalenost; viz sekce R nize "Simulace a taktika")
* Predchazeni utoku — ustup
* Deeskalace — verbalni
* Prevence I (nenechat se chytit) — kop nebo uder
* Prevence Il (nenechat se chytit) — vychovny blok
* Prevence lll (nenechat se chytit) — obrana s protiutokem

2. Uvolnéni, roztrzeni uchopu dlanémi (hacky) s protiutokem kolenem nebo holeni
do rozkroku; dalSi protiutoky
2.1 Varianta — roztrzeni jednou rukou, simultanni protiutok druhou rukou

M. Pady a kotouly

1. Vstavani
1.1 Uto&né vstavani
1.2 S rychlym Ustupem
1.3 Do bojového postoje

2. Meékky pad vpred (soft break fall) — proti zdi zestoje, poté na zem, mozné provadét
na zacatku z kolen

3. Kotoul vpfed — pravaci pfes pravé rameno

N. Uvolnéni ze Skrceni na zemi
1. Uvolnéni ze Skrceni zepfedu; utoénik kle€i u obrance — strzeni ruky, odtlaceni
uto€nika, bliz§i koleno na uto€nikdv hrudnik a nasledné protiutoky (kopy). Zacinat
ze sedu nebo vleze, feSeni zahrnuje také prevenci.

O. Pouziti béznych predméta v sebeobrané
1. Urc€eni a pochopeni pouziti béznych pfedmétu, napfiklad: stit, hiil, kamen, ostré
nebo drobné pfedméty; dale pfedméty typu provaz a tekutiny
2. Pouziti béZnych pfedmétd typu Stit — napfiklad zZidle nebo taska; blokovani utoku
a protiutok
2.1 Proti kruhovému utoku nozem
2.2 Proti uderu a kopu
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P. Trénink pozornosti a prevence
1. Sledovani pocatecéni faze Utoku (z realné vzdalenosti a pozice)
2. Pfidani vizualizace a feSeni Gtoki

Q. Vracejici se utoc€nik (obrana — utok — obrana)
1. Po prvni obrané akci (proti Skrceni nebo kruhovému utoku) a protiutoku se Gto€nik
vraci a utoCi podruhé.

R. Simulace a taktika— P1

Casova osa (vzdalenost) — proti Gto&nikovi, ktery ma v umyslu $krtit zepredu.
Viz sekce L vyse.

Dalsi techniky specifické pro konkrétni zemi

idané techniky pro (jako soucast testovani)

PF
1.
2.
3.

Poznamky & Extra Curriculum — Pouze pro trénink

1. Hry na reakce / Bojové hry

* Brani mince z otevifené ruky; dotykaci nebo uderové hry; strkani; kohouti
zapasy...

2. Utoky a obrany

* Vychozi postoj — uto¢né techniky nejdfive provadime z pasivniho nebo
semipasivniho postoje, pozdéji z bojového postoje; poté Gtocime do rlznych
smér(
Pozdéji — utoky do rlznych vysek, utoky z Ustupu i pfi postupu vpfed, dale ze
sedu a vleze

* Vnéjsi obrany — proti pfimym utok{im vedenym zepfedu nebo mirné ze strany,
kdy uto¢nikovy ruce jsou ,prekfizené.”

* Stinovy sparring — Pohyb a zmény pozic se zakladnimi Gtoky a obranami,
protiutoky a kombinacemi

3. Ctyfi proti jednomu -
« Utoénici se snazi do obrdnce stréit nebo ho $krtit (jeden ttok kazdé dvé
vteriny)
Poznamka: Mizeme zacit se zombie hrou, kdy ruce uto¢niki jsou natazené ve vysce krku

4. Trénink pozornosti a prevence
* 'V ramci teorie pfi tréniku a poté pfi praktickém nacviku scénarl se studenti
seznamuji s problémy, které mohou pfi redlném konfliktu vzniknout. Studenti se
uci, jak deeskalovat napéti a jak konfliktiim predchazet; ustupem, drzenim si
vzdalenosti, ignorovanim verbalniho napadani nebo pouZitim verbalni sebeobrany
(viz vyse).
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Obecné pripominky a doporuceni

e Béhem prvnich nékolika stupnd (P1-P3) by studenti méli klast diraz na osvojeni si a
zlepSovanim zakladnich mentélnich a fyzickych schopnosti; musi se fyzicky i dusevné
pfipravit na trénink Krav Maga. Soustfedime se na ziskani odpovidajici fyzické
kondice, posilit svaly kolem mist nachylnych ke zranénim, jako jsou klouby a krk.
Postupem Casu se studenti také uci vstfebavat udery a pady.

* Diraz na strecink a hybnost kloubl (za pouziti principll PNF)

* Trénink utoénych technik do lap nebo boxovaciho pytle s cilem zvyknout si na
kontakt; zlepSit pfesnost utokl a technické provedeni jednotlivych Gdertd i kombinaci.

e Tvrdost uderd na zacatku spiSe nizsi, postupné pfidavat.

* Ddraz kladen na provedeni zakladnich utoku, postupné pfidavat na intenzité a sile az
na maximum.

* ZlepSeni zapojeni jednotlivych svalovych partii ve finalni fazi uderu.

* Practice short punches when the hand is 2.5-10 cm. (1-4 inches) from the target.

© KMG - Krav Maga Global — 2016 P-Level-1 Strana 4



