Practitioner Level 5

Cile: ZlepSeni sebeobrannych dovednosti; seznameni se s ochranou tfeti osoby

Pozadavky: Level ,Fighter®

A. Kotouly a pady

1. Kombinace kotoull (vpfed/vzad) a padu (vSechyn druhy)

Poznamka: U dospélych je mozné nechat testovani téchto technik na vy3si stupné (G1).

B.

C.

Obrany proti frontkicku
1. Bodaci obrana zadni rukou (z bojového postoje)
2. Nizka vnitfni obrana predloktim (loket nahofe) z pasivniho postoje

Obrany proti highkicku

1. Vnéjsi obrana pfedloktim (svalem na predlokti), simultanni protiatok

2. Vnéjsi obrana pfedloktim, ukrok diagonalné do strany, kop bliZ8i nohou

3. Obrana obé&ma predloktimi (vnitfni osvalena ¢ast) — nato€eni téla a diagonaini
postup vpied

4. U v8ech pfedchozich — pouziti obou rukou, vnéjsi obrana pfedloktim, vnitfni
dlani

Poznamka: Techniky zaCiname trénovat z bojového postoje, pozdéji postoje stfidame;
utoénik muze kopat kteroukoliv nohou.

D.

Obrany proti bear hugu

1. Nizky bear hug, paze volné — stabilizovat se + protiutoky (lokty, haky nebo kop do
rozkroku)

2. Bear hug se zvedanim zepredu, paze volné/chycené — hakovani uto¢nikovy
nohy + protiutoky

3. Bear hug se zvedanim zezadu, paze volné/chycené - hakovani uto¢nikovy nohy
+ protiutoky

Obrana proti tahani za vlasy

1. Prevence — dle ¢asové osy a pfipravenosti

2. Chyceni za vlasy jednoru¢ zepfedu — paka na zapésti

3. Chyceni a tahani dolu — vypad vpred, blok kolene nebo uderu; prvni protiutok do
rozkroku

4. Chyceni a tahani ze strany — vypad ve sméru utoku, obrana a protiutok

5. Chyceni a tahani zezadu — otoceni se, vypad ve sméru Utoku, obrana a protittok

Obrana proti Skrceni na zemi
1. Utocnik sedi na obranci — v tésné pozici, schovana hlava
2. Utoc¢nik sedi na obranci — propnuté lokty

Boj na zemi - Gtoc¢nik stoji nebo sedi na obranci a utoéi udery

1. Stojici uto¢nik uto&i tdery — obrana rukou a télem, protiutok kopy (pokud je
utocnik na krat$i vzdalenost, mozno pouzit tdery)

2. Utoénik sedi na obranci — obrana, protidtok, kontrola ruky utoénika a ,most.”

. Obrana proti hrozbé nozem

1. Zepfedu na stfedni vzdalenost — utoCnik drzi ruku obrance
ZkouSime s nozem v rliznych pozicich. Uto¢nik méni stupné agresivity

© KMG - Krav Maga Global — 2016 P-Level-5 Strana 1



I. Obrana proti neéekanému/neznamému utoku
1. Uvolfovani se z rliznych druh0 Skrceni, uchopu, kravat atd., z rznych uhld a
riznych variaci
2. Viz vySe — pfidat prvky pfekvapeni a stresu
3. Obrana proti riznym uderdm, koptm; z riznych Ghld a na rGzné cile; za¢iname
z raznych pozic.

J. Vracejici se utoénik
1. Po prvnim odrazeném Utoku se UtoCnik vraci a pokracuje akci; mize byt i
ozbrojen.

K. Ochrana treti osoby
1. Principy a techniky:
a) Pozorovani
b) Verbalni varovani
c) Odvedeni tfeti osoby z rizikového mista, pfistupujeme zepfedu, otacime treti
osobu a vedeme ho pry¢, pfi otaeni jedna ruka tlaci, druha tahne, jednou
rukou chytdme vrchni ¢ast paze chtanéné osoby.
2. Utok na agresora — ochrance pfistupuje k agresorovi z riznych sméra.
3. Strzeni agresora na zem pomoci proslapnuti kolene.

L. Bojové hry, 4 proti 1
1. Dva udery kazdé dvé sekundy.
2. Dva udery nebo kopy kazdé dvé sekundy

M. Bojové dovednosti
1. Slow fight
2. Light fight s ochrannym vybavenim (suspenzor, boxerské rukavice, chranice na
holené, chrani¢ zubl; doporuc¢ujeme helmu)

N. Simulace a taktika (dva agresofi proti obranci s doprovodem)
Popis: K dvéma osobam pfistupuji dva utocnici. NejdFive pfistupuji zepfedu, pozdéji
z riznych sméra.

Dalsi techniky specifické pro konkrétni zemi

idané techniky pro (jako soucast testovani)

PF
1.
2.
3.

Poznamky & Extra Curriculum — Pouze pro trénink

1. Dechova a koncentraéni cvi¢eni
1. Tfi stupné dychani, rozdélené i spole¢né
2. Koncentracni cvi¢eni v postoji
3. Pomalé provedeni zakladnich technik, obrana a protiutok, s pfenesenim vahy.

2. Uvolnovani se z ichoptl za zapésti: dva utocnici
1. Pokud je to mozné, pouzijeme krouzivy pohyb a snizovani loktd
2. Reseni dvéma kopy
3. Pokud se blizi tfeti uto€nik, prvné feSime kopy jeho
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3. Obrana proti Skrceni na zemi
1. Utoénik klegi vedle obrance — P1 technika zakon&ena pakou na pazi
e Variace — uto€nik pfenasi vahu vpred; pouzivame paku a dostavame utoCnika na
bficho vedle sebe

4. Obrana proti bearhugu zepiedu
1. Ruce volné — chytdme za vlasy nebo hlavu; vyuzivame paky na krk uto¢nika k
separaci
2. Proti nizkym uchopum — protiutok na obli¢ej; tahame za vlasy nebo hlavu a
vyuzivame paku na krk

Poznamka: Pozor na zranéni pfi tlaku na patef partnera, techniky provadime pomalu a
opatrné.
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