Practitioner Level 4

Cile: Zlepseni schopnosti uvolnit se z ichopt, schopnost ubranit se utokim tyci; pokrok v bojovych
dovednostech

Pozadavky: Level ,Fighter:“ Duraz na dokonc&eni situace, pfipadné pokracovani, pokud se vyskytne
necekany problém.

A. Kotouly a pady
1. Pad vzad a do strany — z vySky
2. Kotoul vpred se zlistavanim na zemi

Poznamka: U dospélych mize byt toto téma testovano pozdeji (G1).

B. Kopy
1. Vertikalni kop vzad — tfi vzdalenosti
2. ,Nuzkovy“ kop

C. Obrany proti pfimym udeim na télo
1. Vnitfni obrana — predloktim (duraz na pohyb loktem)
2. Vnéjsi obrana ,scooping*

Poznamka: Pouzivame kteroukoliv ruku a protiutok provadime co nejdfive

D. Vnitini obrany proti tderim — Zvednuty loket, dlan dolua
Utoénik pfistupuje diagonalné ze strany
1. Stfedni vySka - obrana (z pasivniho postoje) proti pfimému utoku na zebra
2. VyS&Si — proti pfimému uderu na hlavu nebo hrudnik, loket provadi kruhovy pohyb
dovnitf

Poznamka: Prvnim protiutokem je horizontalni hammer do strany stejnou rukou, ktera
bréanila.

E. Obrana proti kombinaci pfimych uderu
1. Dvé vnitfni obrany dlani a protiutok
2. Obrana rukou a zaklon, protiutokem je kop z pfedni nohy (frontkick nebo sidekick)

F. Obrany proti kombinacim uderu (vnitfni a vnéjsi obrana)
1. Obrana proti kombinaci dvou uderl — jeden pfimy a jeden kruhovy
1.1 Obé obrany stejnou rukou
1.2 Stfidani rukou pfi obranach
2. Obrana proti dvéma kruhovym uderim

Poznamka: Protiutoky provadime co nejdrive.

G. Obrany proti Skrceni
1. Zepredu — vytoCeni téla a uvolnéni se za pomoci pohybu paze ze shora dolu
(,otirani si obliceje)
2. Zezadu — vytoc€eni téla a a uvolnéni se za pomoci pohybu paze ze shora dol(
(ruka jde k hlavé)
3. Zezadu - otoCeni se s provedenim paky na zapésti (relevantni pro P2)
4. Proti utoku zezadu, dlan pres usta - strzenim

Poznamka: Techniky 1 a 2 se pouZivaji, pokud uto¢nik obrance tlaci; technika 3 je proti
Skrceni s tahanim.
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H. Obrana proti drzeni ,,bear hug“ — ruce volné
1. Zepfedu — branime utokem na o€i nebo nos soupefe
2. Zezadu
2.1 Protiutok lokty do obli¢eje
2.2 S pakou na prsty

I. Obrana proti drzeni ,bear hug“ — ruce chycené
1. Zepfedu — protiutok a uvolnéni jedné ruky
2. Zezadu - protiutok a uvolnéni jedné ruky
2.1 Pokud je bear hug vysSi, po protiutoku zvedame lokty se uvolAujeme pod
rukama

Poznamka: Proti bear hugu zepredu je mozno pouZit také kousani a vykrik do ucha utocnika

J. Obrana proti drzeni ,,bear hug“ ze strany — Variace pfedchozich technik,
pouzivame naucené techniky a principy

K. Obrany proti pokusiim o chyceni a feSeni nebezpeénych tuchoplti za pazi ¢i
zapeésti
1. Prevence: nenechat se chytit
2. Utoénik chyta a taha — postup vpfed s relevantnimi protittoky
3. Utoénik chyta a Gtodi druhou rukou — relevantni obrany a protittoky

L. Uvonovani se z Gichopli za zapésti
1. Uchop zapésti jednorué (nizky), diagonalné nebo napfi¢ — nizky tuchop
2. Uchop zapésti jednorué (vysoky), diagonalné nebo nap¥i¢ — vysoky tchop
3. Uchop zapésti obourug, vysoky nebo nizky uchop — dva typy feseni
3.1 Silové FeSeni — chytani vlastni pésti a uvolnéni
3.2 RoztrZzeni — strzeni jedné z rukou uto€nika
4. Utoénik chyta obé ruce obrance, dole nebo nahore
5. Utoénik chyta obé ruce obrance, zezadu
6. Uvolfiovani se ze silného stisku ruky

Poznamka: Studenti jsou obeznameni se zakladnimi principy; vyuZziti pozice tchopu
protivnika, vytrhavani ruky mezerou mezi palcem a ukazovakem; vyuZiti kruhového pohybu;
moznosti vyuziti druhé ruky.

M. Obrana proti tyCi — Svih ze shora a ze strany
1. Svih ze shora — ,bodaci“ obrana dovnit
2. 8vih ze shora obouru¢ (nebo jednoru¢ pokud utoénik neni pfimo pfed nami) —
bodaci obrana ven
3. Baseballovy 8vih
3.1 Z pasivniho postoje — pohyb vpfed, pfedni ruka dole, zadni chrani obli¢ej
3.2 Z bojové pozice — obrana predloktimi

N. Bojové hry — 4 proto 1
Proti afimym a kruhovym utokdm; proti kombinaci frontkicku a uderu, kruhového kopu
nebo pfimky; jeden utok kazdé dvé sekundy

-

0. Kombinace zakladnich utokt i variaci, véetné nové nau¢enych
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P. Vracejici se utoénik
Po provedeni prvni techniky se agresor vraci s dal§im utokem, se zbrani nebo beze
zbrané

Q. Bojové dovednosti
1. Ddraz na zménu vzdalenosti
2. Pouzivani naucenych principt
2.1 Prudky pohyb vpfed a poté pohyb v kruhu
2.2 Pohyb v kruhu s vypady v pfed
3. Cvi€eni na odhodlani a agresivitu
3.1 Utoénik — pfekazka v podobé dal$iho cvitence - cil
3.2 Utoénik — cil — dal$i cviéenec, co drzi/ odtahuje utoénika
4. Slow fight
5. Light fight s minimem ochraného vybaveni; s lehkym kontaktem

R. Simulace a taktika — P4 — Dva utocnici pfistupujici z riznych sméra
Dva utoénici pfistupuji zepfedu; jeden zepfedu a druhy ze strany
. Jeden chyta obrance do bear hugu, druhy pfistupuje zepfedu

N —

Popis: Jedna se o past, do které nas dostavaji spolupracujici uto¢nici; pozdéji prvni mize
utocit kravatou zezadu.

Dalsi techniky specifické pro konkrétni zemi

idané techniky pro (jako soucast testovani)

PF
1.
2.
3.

Poznamky & Extra Curriculum — Pouze pro trénink

1. Uvolnovani se horniho tchopu zapésti
 Utoénik chyta zvednutou ruku obrance — ten se uvolfiuje krouZivym pohybem

2. Reakce na pohyb soupeie
1. Jeden utoé&i frontkickem na rozkrok, druhy ustupuje do raznych smérd. Utoénik
pokracuje bud kopem se ,sliding“ pohybem nebo krokem a dal$im kopem
2. Jako 1. vy$e, ale cil se pohybuje vpied nebo diagonalné do stran. Utoénik maze
bud pouzit kop na krat$i vzdalenost (koleno) nebo pokracovat rukama.

3. Obrana proti kombinacim dvou pfimych tudera (pravy/levy)
* Vnitfni a vnéjSi obrana stejnou rukou — vnéjsi obrana muze byt ,bodaci“ ¢. 1, 3.
nebo 4.; protiutok simultanné s druhou obranou

4. Obrana proti pfimce na télo
* Vngjsi obrana seknutim smérem doll
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