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Uvod

Uvedené téma bakalafské prace jsem si zvolil hlavné z toho divodu, Ze se jiz dlouhou
dobu zajimam o rizné bojové sporty, a vie, co se okolo nich odehrava. Proto jsem si hned po
zakladni skole vybraljako dalsi cestu Stfedni odbornou skolu ochrany osob a majetku v Plzni,
kde jsem nadale tento konicek zdokonaloval po dobu ¢tyf rok(l. Z téchto bojovych sporti
jsem ziskal instruktorsky pas. Nyni uz bohuzel tak ¢asto aktivné v tomto sméru neplisobim a
tak zvoleni bakalarské prace na toto téma beru jako moZnost znovu aktivné pokracovat
v predeslych dovednostech, pfipadné v priibéhu a po dokonceni tohoto projektu se i nadéle

podilet na aktivitdch obdobného charakteru.

Na zakladé predeslych znalosti a wvyuZiti kolegl zoboru, bych chtél vytvorit
multimedialni DVD svideodokumentaci ztéchto sportl, ve kterém bude podrobné
demonstrovano vSe nutné pro ndcvik a kompletni obranu vtéchto prvcich.
Videodokumentace pak muze slouzZit jako ucebni pomuicka pro pokrocilé, ale i uUplné
zacatecniky.Je zde moznost ji pouzit pro prevenci obrany pro skupiny lidi v rizikovém obdobi,
to jest: déti do 15 let, divky, Zeny a seniory. A to bud jako pouhy konic¢ek nebo i zpUsob, jak
zvySit své mozZnosti obrany v dnesni chaotické a nasilné dobé.V case, kdy si clovék
bezpecnosti ani ve znamém okoli nemUze byt nikdy stoprocentné jisty, natoz v situacich a

podminkach, které nds vSechny ¢as od ¢asu obklopuiji.

1 Cil prace
Cilem prace vytvoreni metodického nacviku vybranych bojovych technik v Krav maze a

Jiujitsu,
Ukoly prace

Na zakladé cill, jsem si stanovil nasledujici ukoly:
*Vytvoreni scénare pro videoprogram DVD
*Zajisténi vybaveni a pomUcek

*Qpatreni prostorl a technického zazemi



*Zajisténi spolutiasti sparing partnert
*Zajisténi videovybaveni a nasledného zpracovani
*Sezndmeni zucastnénych s postupem a organizaci

* Konzultace s kolegy z oboru a vyuZiti jejich ndzoru na konkrétni techniky.

2 Formulace problému

V dnesni uspéchané dobé ma skoro kazdy pocit, Ze chté nechté nestiha ani v pribéhu
dne vSe nutné a vétSinu casu pohlti pracovni ndpli. Pak je velice sloZité najit néjaky cas
k vlastnimu seberozvojizivotniho stylu ve formé sportu nebo jiné pohybové aktivity. Lidi,
ktefi se profesiondlné zivi sportem, a ten je tedy jejich kazdodenni pracovni naplni, je ku
zbytku pasivnich povoldni opravdu malo. Z toho dlvodu se u zbytku této populace ¢asem
zaCnou projevovat rGzné poruchy pohybového aparatu a bolesti spojené s oslabenim téla
jako nasledek nedostatecného pohybu. Setkdvame se s rlznorodosti nazor( sportovnich
odborniku: Co je vlastné pro télo idedlnim pohybem, sportem a kompenzaci vSsedniho Zivota
s minimalnim télesnym vytizenim?l kdyZz se tyto ndzory lisi, jedinec bez sportovnich
zkusSenosti si vyvodi jako kompenzaci nékolikahodinové prace napriklad c¢tvrthodinové
zaslapani na kole s myslenkou, Ze kdyZ tento pohyb vykona, sportuje, kompenzuje, a tudiz je
vSe v poradku. Ale ze strany ¢lovéka, ktery sport provozuje, je vidét, Ze jde o jednostranné
zatizeni a k funkénosti a dostatecnosti je zapotrebi odlisSné doby u jedincl. Je ale logicky

v celku sloZité zacit se sportem, ktery je vice ¢asové ndrocény a zabavny.

| kdyZ je takovych sport(i relativné dost, je k vétSiné téchto sportli povétSinou zapotiebi
vétsi okruh lidi, jako u sportl micovych. Ve smisenych bojovych sportech je idedlni, Ze se zde
spoji v nékolika smérech prijemné s uzitecnym a neni zde nutny velky pocet sparing
partner(. V ramci prapravnych cviceni se zde posiluje, protahuje, zpevnuje a zdokonaluje
celé télo. Zlepsuje se zde reakcni doba a pfi prdpravnych hrach jsou zde témér neomezené
moznosti a modifikace her, které délaji prlipravu o to vice zdbavnou. Plati zde pravidlo, zZe
neni nikdy pozdé zacit a kazdy ze cvicicich ma vlastni rychlost vyvoje a zkusenosti, coZ neplati
u mnoha jinych sportd. ZatiZzeni na organismus se zde upravuje pfimo podle mozZnosti jedince
a ten pak na zakladé vlastnich ziskanych informaci stavi svlij bojovy styl. Je tedy vhodny pro

vSechny vékové skupiny a i ¢asovd ndrocnost se zde upravuje dle potieb a efektivnosti.



Vzhledem k moZnostem vyuziti ve formé nutné obrany, které v dnesni dobé neni ojedinély,

jsou tato smiSend bojova uméni po vSech strankach pfinosna a multifunkéni

2.1 Davody pro¢ se naucit sebeobranu

Patrné kazdy clovék se nékdy dostal do fyzické konfliktni situace, kterd mu jakoZto
normalnimu ¢lovéku nebyla pfilis pfijemnd a v které nefiguroval jako utocnik, agresor. Slovni
hadka Ci neliba slovni prestrelka je s ohledem na dobu a podminky okolo dennim chlebem a
at chceme, jak chceme, nevlidnosti se nevyhneme. BohuZel zde ale hrozi, Ze slovni hadka
preroste v konflikt a vhorSim pfipadé se staneme stfedem fyzického konfliktu bez
pfedeslého upozornéni. Rizikové skupiny, jakoZto déti, divky a Zeny, seniofi jsou pomysinym
hledackem pro Gtocniky, ktefi at uz pro ziskani cennosti, nebo jiny druh uspokojeni mohou
¢ekat na kazdém rohu. | v pfipadé, Ze do této skupiny nespaddme, neznamend, Ze se to
nemuUzZe stat nam, nebo Ze nebudeme svédky napadeni takového osoby, které mizeme pfi
osvojeni bojovych dovednosti pomoci. Valna vétsina lidi podceniuje vysokou cCetnost fyzické
trestné Cinnosti a tak i vinou nevédomi nedomysli vahu zdravi, lidského Zivota a moznych

nasledku, kterym v nékterych pripadech Slo predejit, zmirnit anebo zcela eliminovat.

Tabulka 1.

Celkové nasilné trestné &iny, vrazdy a celkové mravnostni trestné ¢inyna tzemi CR od roku
(2008 — 2015):

Rok Datum od - do Nasilné Ciny Mravnostni ¢iny | vrazdy
celkem celkem
2008 (1.1.2008-31.12.2008) 17875 1680 202
2009 (1.1.2009-31.12.2009) 16887 1730 181
2010 (1.1.2010-31.12.2010) 18073 1811 173
2011 (1.1.2011-31.12.2011) 19409 2086 173
2012 (1.1.2012-31.12.2012) 18358 1981 188
2013 (1.1.2013-31.12.2013) 18689 2109 182
2014 (1.1.2014-31.12.2014) 16949 2205 160
2015 (1.1.2015-31.12.2015) 15669 2256 155

(http://www.policie.cz/clanek/policie-cr-web-informacni-servis-statistiky-statisticke-
prehledy.aspx)



2.2 Zakladni pravni paragrafy v problematice sebeobrany

PFi osvojovani si rlznych druh( bojového uméni pro naslednou sebeobranu je také
nutnosti seznamit se s pravnimi paragrafy a témi se v pripadé obrany fidit, diky cemuz se tak
pfedejde neznalosti, kdy se stane z napadeného utocnik, ktery tim tak porusi prdvni
predpisy. Vzhledem k neustalému novelizovani trestniho zakoniku se jednotlivé paragrafy
Casto upravuji a bézny ¢lovék tak nema moznost si pamatovat jejich aktudlni znéni. Hlavni je

tedy spiSe chapat podstatu, nezli slovickareni a pfesné znéni.

§ 13 Trestny ¢in

(1) Trestnym cinem je protipravni ¢in, ktery trestni zdkon oznacuje za trestny a ktery
vykazuje znaky uvedené v takovém zakoné.

(2) K trestni odpovédnosti za trestny Cin je tfeba umysiného zavinéni, nestanovi-li trestni
zakon vyslovné, Ze postaci zavinéni z nedbalosti.

§ 15 Umysl

(1) Trestny Cin je spachan umysiné, jestlize pachatel

a) chtél zplsobem uvedenym v trestnim zdkoné porusit nebo ohrozit zdjem chranény

takovym zakonem, nebo

b) védél, ze svym jedndnim muze takové poruseni nebo ohrozZeni zplsobit, a pro pfipad, Ze je

zpUsobi, byl s tim srozumén.

(2) Srozuménim se rozumi i smifeni pachatele s tim, Ze zplUsobem uvedenym v trestnim

zakoné mUZe porusit nebo ohrozit zajem chranény takovym zdkonem.
§ 22 Pachatel

(1) Pachatelem trestného ¢inu je, kdo svym jednanim naplnil znaky skutkové podstaty

trestného cinu nebo jeho pokusu &i pfipravy, je-li trestna.

(2) Pachatelem trestného ¢inu je i ten, kdo k provedeni ¢inu uzil jiné osoby, kterd neni

trestné odpovédnd pro nedostatek véku, nepfi¢etnost, omyl, anebo proto, Ze jednala v



nutné obrané, krajni nouzi i za jiné okolnosti vylucujici protipravnost, anebo sama nejednala
nebo nejednala zavinéné. Pachatelem trestného ¢inu je i ten, kdo k provedeni Cinu uZil
takové osoby, kterd nejednala ve zvlastnim umyslu ¢i z pohnutky pfedpoklddané zakonem; v
téchto pripadech neni vyloucena trestni odpovédnost takové osoby za jiny trestny ¢in, ktery

timto jedndnim spachala.
§ 23 Spolupachatel

Byl-li trestny Cin spachan Umyslnym spolecnym jedndnim dvou nebo vice osob, odpovida

kazda z nich, jako by trestny ¢in spachala sama (spolupachatelé).
§ 28 Krajni nouze

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeé&i pfimo hrozici zajmu chranénému

trestnim zdkonem, neni trestnym ¢inem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo moZno toto nebezpedi za danych okolnosti odvratit
jinak anebo zpUsobeny nasledek je zfejmé stejné zdvainy nebo jesté zavainéjsi nez ten, ktery

hrozil, anebo byl ten, komu nebezpedi hrozilo, povinen je snaset.
§ 29 Nutna obrana

(1) Cin jinak trestny, kterym né&kdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici Utok na zajem

chranény trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfimérena zplsobu utoku.

§ 32 Opravnéné pouziti zbrané

Trestny ¢in nespdacha, kdo pouZije zbrané v mezich stanovenych jinym pravnim predpisem.

(http://www.zakonyprolidi.cz/)

3 Historie

3.1 Jiu-Jitsu



Vzhledem k potfebam a nutnostem clovéka prezit, si ¢lovék od pocatkl civilizace
vytvarel vlastni metody boje. Jiu-Jitsuznamena v doslovném prekladu termin ,jemné uméni”,
které ma puavodni koreny v Japonsku a jeho okoli. | kdyZz se o jeho plvodu vedlo a vede
mnoho teorii, prvotné bylo zaloZzenona technikdach neozbrojeného boje, které mély za cil

vytvorit ze samurajd dokonalou zbran.

Jedna z mnoha teorii tvrdi, Ze bylo vytvoreno z feckofimského zapasu, ktery pfivezl
do Indie Alexandr Veliky, a dale se dostalo do Ciny, kde bylo zdokonalovdno. Po ¢ase mél
mnich Chen Juan Pin toto uméni prenést do Japonska a predat ho samurajim bez péna.

Fukuno, Isogai, Miura zacali dale Sifit boj po celém Japonsku.

Druhé teorie tvrdi, Ze bylo vyvinuto v Ciné a pfes more se dostalo do Japonska. Pfi
potycce bylo pouZito bojovnikem jménemNomi No Sekuni. Cisaf tuto techniku boje vidél a

natolik ho uchvatila, Ze ji zaradil do vycviku svych vojsk.

Treti z teorii vychazi z japonské valecné historie.Kdy se bojovalo luky, Sipy a nakratko
meci. KdyZ samuraj pfiSel o me¢, vétSinou ho to stdlo Zivot. Postupem ¢asu se zacal vytvaret
boj bez mece praveé pro vétsi moznost prezit, kdy kdyZz samuraj o mec pfisel, zahodil i druhy a
vrhl se na soupefe holyma rukama. Systém se jmenoval Kumiuci a mél byt pocatkem lJiu-

Jitsu.

Nehledé na mnoho teorii, je Jiu-Jitsu japonské samurajské uméni, sahajici az 2000
let zpét. Systematickou podobu ziskalo v 16. a 17. stoleti, kdy se i vyuéovalo ve specidlnich
Skolach. Znamo je pod jmény Yavara, Taijitsu, Vajutsu, Torite, Kogusoku, Kempo, Hakuda,
Kumiugi, Subaku, Kodinomavari aj. Na jeho zakladech byla vytvofena i mnoha jind bojova

uméni: AIKIDO, JUDO, KARATE, WADO RYU.

Z Anglie a Némecka se dostalo Jiu-Jitsuna nase uzemi. Vyucovat se zacalo roku 1910

ve vysokoskolském sportu v Praze.

V soucasnosti se vyucuje v mnoha zemich a je zaclenéno do vyuky mnoha armadnich
a policejnich slozek, napf. FBI. Zpusoby vyuky se velmi lisi a existuje mnoho desitek odnozi.
Vyznamnou udalosti se stalo zalozeniAsociace bojovych a duchovnich uméni Ceské republiky

Jaromirem Pokornym roku 1991.

(OSICKA,J. (2013) Techniky bojového uméni Jiulitsu, NOVAK, M. (2007) Jujutsu — Vice neZ sebeobrana)
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3.2 KRAV MAGA

Krav Magaje relativné novym bojovym uménim. Byla zaloZena ImiSde-Or
(Lichtenfeldem), ktery prozil détstvi v Bratislavé a vynikal v mnoha sportech. V roce 1940 se
nalodil na lod" s emigranty do Palestiny, kam po dvou letech plavby dorazil.Roku 1944 zacal
s tréninkem elitnich jednotek Hagany a Palmach v plavani, zapase, fyzické kondici a

vSestranném vyuzivani noZe jak k utoku, tak obrané.

Ctyfi roky poté, se vznikem lzraelského stitu (1948), pfi formovani izraelskych
obrannych sil se stal Lichtenfeld hlavnim instruktorem na zvySovani fyzické kondice a bojové
pfipravy u jednotek IDF. U téchto jednotek slouzil 20 let, béhem kterych neustdle

zdokonaloval a vytvarel svij unikatni druh sebeobrany a boje zblizka — Krav Maga.

Po ukonéeni aktivni sluzby nadale upravoval a modifikoval prvky v systému Krav Maga
tak, aby bylo moiné i sminimalni fyzickou prapravou obrdncepredejit jakkoliv
motivovanému Utoku. Pro co nejlepsi pfistup lidem k tomuto uméni, zaloZil Skolici stfediska
v Tel Avivu a Netanji a nasledné také organizaci Aguda, kterd je Uplné prvni organizaci Krav

Maga v historii.

Pfredsedou Agudy se stal Lichtenfeldlv student AviMoyal, ktery je soucasnym
pfedsedou IKMF — Mezinarodni Krav MagaFederace.V roce 1978 byla zaloZzena IKMA (Israeli
Krav MagaAssociation) , jejimz ukolem bylo propagovat specidlni techniky na Gzemi lzraele,
ale i v zahranici. V momentu, kdy se vSak Krav Maga dostala za hranice lzraelského statu,
byla potfeba vytvofit federaci mezinarodni Urovné, vzhledem k podnétu neefektivniho

fungovani diky neshodam meazi instruktory vyssich stupnda.

Vyusténi sporu mélo za nasledek Lichtenfeldovo rozhodnuti o vzniku nové mezinarodni
Krav Maga Federace, kterou zaloZili nejloajalnéjsi a nejuzndvanéjsi studenti véetné
AviMoyala. Od roku vzniku IKMF (International Krav MagaFederation, 1996) byly vSechny
diplomy, osnovy a metodika ucéeni, v€etné naslednych Uprav roku 1997 vidy autorizovany
Lichtenfeldem. V poslednich letech dohlizel Lichtenfeld, na prabéhy tréningl a jejich
zlepSovani a pracoval na programu celkového zkvalitiiovani. Zemfrel 9. ledna 1998 ve véku 87

let.



IKMF (International Krav MagaFederation, 1996) od svého zaloZeni neustale roste a je
nejvétsi a nejvice ocenovanou instituci KM na celém svété. Dnes je aktivni jak v Izraeli, tak i
v Austrdlii,Severni Americe, jihovychodni Asii, také v zemich Evropské unie (Velkd Britanie,

Italie, Némecko, Nizozemsko, Ceska republika, ale i v Rusku, Polsku a Madarsku.

IKMF je cvicitelem rlznych typU zajemc(, se zdkladem v Krav Maze ¢i bez néj, nebo se
zakladem v jiném bojovém sportu. Jde napfiklad o civilisty, instruktory, policisty, cleny
soukromych armddnich jednotek, pfislusniky ozbrojenych slozek nebo persondl

bezpecnostnich agentur.

(YANILOV, E.,SDE-OR, I. (2008) Krav Maga - Uméni &elit ozbrojenému ttocénikovi.), http://kravmaga.cz/)

4 Prehled a rozbor literatury

Bojové sporty jako takové jsou velice obsahlé a riznorodé. Vzhledem k jejich pivodu a u
nékterych i velké rozdilnosti se proto lisi i literatura podle konkrétniho druhu a informaci i
pohledu autora knihy. Vétsinou jsou tedy aurory téchto knih lidé, ktefi se dlouhou ¢ast svého
Zivota angazuji v konkrétnim bojovém sméru, hromadi informace a zkuSenosti,na jejichz

zakladé sepisi knihu.

Ma bakalarska prace je zacilena pfedevsim na Krav Magu a Jiu-Jitsu, a proto se velice
inspirujici stala kniha Krav Maga — Uméni Celit ozbrojenému utoc¢nikovi od ImiSde-Ora a
EyalYanilova, ktefi jsou mistfi vtomto uméni. Tato kniha popisuje relativni moZnost
napadeni nebezpecénou osobou, kterd vas bude chtit ohrozit na Zivoté, a tak i pripadnou
obranu v souhrnu bojovych technik pro boj na blizkou vzdalenost a zajisténi vlastni ochrany i

ochrany lidi v okoli.

Krav Maga byla plivodné vyvinuta pro potreby izraelskych bojovych sil a bezpecnostni
slozky. V této publikaci je pouze nepatrné upravena pro potreby obrany civilistl a to i pro
Ucelnou obranu lidi nedisponujicimi velkou fyzickou silou proti ozbrojenému utocnikovi
popripadé i proti skupiné utocnik(.(YANILOV, SDE-OR,2008). Z Ceskych predstavitell se
napsanim knihy Jiujitsu — vice neZ sebeobrana proslavil Matéj Novak, ktery v této knize

priblizuje postupy a techniky a komplexni pfipravu na snadné pfizplsobeni kazdému druhu i
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intenzité utoku. Zminuje zde také japonské kofeny tohoto druhu boje a v C¢asti knihy

najdeme i kapitoly vénované pro efektivni sebeobranu zen. (NOVAK,2007)

Na jiz zminénou knihu navazuje nepfimo titul: Techniky bojového uméni Jiu-Jitsu od
Josefa Osicky, ktery ve své encyklopedii klade dlraz na techniku uderd, kopd, krytd, hodd,
porazl, pak, Skrceni, znehybnéni a jejich grafickém znazornéni a ndasledné informuje o

provedeni prvni pomoci p¥i konkrétnich situacich.(OSICKA, 2013)

Dalsi zajimavou knihou je Boj beze zbrané - Rady pro boj zblizka od elitnich jednotek od
Doughertyho, odborného instruktora sebeobrany.Ve svém dile popisuje dalezZitost a nutnost
sebeobrany za rozdilnych situaci od prepadeni doma po napadeni na ulici. Kniha je psana
velice laicky a je tedy snadno pochopitelnd i pro jedince, ktefi s né¢im takovym maji nulové
zazitky. Autor zde informuje o zvladnuti ndhlého napadeni, vyhrocenych konfliktech
neozbrojenych i ozbrojenych Gtoénik( a doporuceni jak zvladnout, kdyz se vas nékdo pokusi
chytit, kopnout ¢i prastit, jak zneskodnit Utocnika s bodnou ¢i palnou zbrani, jak zapasit na
zemi, branit se pred Utokem skupiny a bojovat s improvizovanymi zbranémi. Knihavas naudi
Celit neoCekdavanym a nepredvidatelnym utokdm v kazdodennich situacich.(DOUGHERTY,

MARTIN, 2013)

Autor(l knih a dél samotnych je mnoho, ale spole¢né maji seznameni, pochopeni a

vyuziti daného boje pro obranu v nutnych a krajnich ptipadech ohrozeni.

5 Posloupnost uceni zakladii bojovych technik - teorie v praxi

5.1 Postoje (DACI WAZA)

Postoje jsou obecné zakladem vSech bojovych uméni. Je to v mnoha pfipadech uplné
prvni Cast uceni se sebeobrany, spolecné stechnikami presunt a padud. Pfi sportovnich
prehlidkach a cvieni bojovych sestav proti imaginarnim nepfratelim se provadéji tucty
raznych, na oko dobre vypadajicich postojd, které jsou ale v redlném svété sebeobrany
nepoutzitelné. | zde plati, Ze nékdy malo znamena vice, je tedy lepsi se naudit par klasickych
postojl, které si dokonale osvojime a v pripadé potieby je vyuZijeme automaticky. SloZité a
hluboké postoje se snizovanim tézisté jsou pro prvky sebeobrany neredlné diky narocnosti,
neprakti¢nosti a ¢asové délce pripadné nutnosti presunu.
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5.2 Pohyby téla a nohou (TAI SABAKI, AST SABAKI)

Vzhledem k faktu, Ze nejde o prehlidku, tak se nohy ani ruce nenachdzeji ve zvlastni
pozici, jak tomu je napfiklad na strané utocnika, ktery mnohdy jevi znaky chtice zautocit

nebo zaujme obdobny Gto¢ny posto;j.

K zakladnim postojum, které jiz zname, pfidame strategicky pfesun k utocnikovi, od
utocnika nebo v pfipadé dosud nezapocatého utoku, ale za predpokladu, Ze bude
nasledovat, setrvani v neutralnim postoji s mirné pokréenyma rukama a natazenymi dlanémi
zhruba ve stfedu trupu smérem k Utocnikovi. Tento neutrdlni postoj s pohybem pazi se
nazyvd tzv. kazatel. Ucelem je plisobit na pachatele nekonfliktné a? lehce uklidfiujicim
dojmem, ale v pfipadé zapoceti nebo ndznaku prichoziho Utoku mizZeme z tohoto postoje a
postaveni pazi daleko rychleji zareagovat, prekvapit utocnika, pripadné prejit do utoku a

zneskodnit tak pokus o napadeni.

Pti podobnych situacich je postoj nohou a rukou vidy individudlni vzhledem k situaci,
mistu, poctu utoénik(l a jejich jedndni. NejdulezitéjSi je tedy sezndmeni se situaci, mit
kontrolu v okoli i za ndmi a védét tak, kam je pfipadné moznost ustoupit, ukrocit, nebo

vychylit atoc¢nika.

5.3 Pady (UKEMI WAZA)

Pady a jejich vyuzitelnost nam mze pfi sebeobrané dat nékolik vyhod najednou. Prvni
a nejdulezitéjsi podstatou padu je, Zze pti dobrém nacviku, spravném rozlozeni hmotnosti pfi

dopadu, orientaci v prostoru béhem pdadu zajisti minimalizovani Urazu nasledkem padu.

K padu jako takovému zhlediska sebeobrany nema ze strany obrance dojit, pokud pad
neni cileny nebo soucasti obranné techniky — bohuzel s timto stavem musime pocitat a neni
dobré nacvik padd podcenit. Vétsina bojovych sportl a druhli sebeobrany se nacviku padu
vénuje jako prvotni zaleZitosti u novackul, kterym se tak snazi dat dostatecnou pripravu jak
pro pripadnou krajni situaci, tak pro dlvod vstipeni si a zautomatizovani etap padu a
rozloZzeni hmotnosti pfi dopadu, pfipadné jiz v padu zapocit techniku, ktera utocnika dostane

do nevyhodné pozice.
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U ndcviku padu, kdy sparing partner hazi, a my padame, si tento reflex vstepujeme a
automatizujeme — da se fici, Ze se u¢ime padat a svétSim poctem opakovani padu si
techniku vice osvojujeme. Pad a let vzduchem neni nic béZzného ani pfirozeného, a tak se
Clovék, ktery padd a neni na to zvykly, pfed dopadem vSemozné krouti momentdlnim Sokem

z nepfirozené pozice a mnohdy si tak sdm ublizi.

5.4 Kryty

Ucelem téchto technik je vykryttechniku kopu ¢i Uderu Gtoénika. U krytd povétsinou

zménit smeér a dopad techniky tam, kde nds neohrozi a mimo cilené misto dopadu.

Taktéz se zde snazime o rozloZeni dopadové energie techniky Utocnika tak, aby nam
nezplsobila Zadné nebo pouze minimdlni Skody, které ndm nebrdni v plnohodnotném

pokracovani obrany pfed Gtocnikem.

5.5 Bloky

U blok( se snazime techniku Utocnika blokovat nebo zablokovat jiz v pocatcich tak, aby
technika nebyla utocnikem dokoncéena. V okamziku, kdy utocnik jevi znamky zapodeti
techniky, napfriklad naprfahem ruky k provedeni Uderu, je nasim ukolem zabranit pomoci
zablokovani uderové koncetiny, vykonani pohybu a uderu tak, Ze se nedostane do

potifebného pohybu k cilenému narazu.

5.6 Vychyleni ato¢nika

Je jiz soucdst fyzické obrany, kdy nas utoénik chce chytit a my ho vyvedeme
z rovnovahy tim, Ze vyuZijeme tahu, tlaku, ndrazu nebo stréeni do sméru, ve kterém je
utocnik oproti ndm co mozna nejméné stabilni, diky cemuZz ho dostaneme do nevyhodné

situace, ve které je slozité pokracovat v predeslém planu utoku.

Vychyleni se provadi v zdkladnich osmi smérech, pfipominajicich kompas a jeho
kombinace sméra. 1 dozadu, 2 dopredu, 3 napravo, 4 nalevo, 5 thlopficné dozadu doprava,

6 Uhlopficné dozadu doleva, 7 uhlopriéné dopredu doprava, 8 Uhlopfi¢né doprfedu doleva.

5.7 Udery
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Udery jsou techniky pouzivané hornimi kon&etinami, kdy podstata vychazi ze zasazeni
cile dopadenim konkrétni plochy koncetiny na misto, kde plsobi Skodu. MizZe se zde jednat
o techniky uderu pésti z rdznych smérl pfimo nebo obloukem nebo bicovitym uderem, kdy
je dopadovou plochou uderu dvojice kloubll ukazovacku a prostfednicku uderové ruky

zatnuté v pést.

Uderu loktem, kdy je podle druhu sméru uderu pouzita jako dopadova plocha horni
Cast kosti loketni, nebo hlavici kosti loketni, pfipadné nadloketni ¢asti kosti pazni.U technik
sekll pak vétSinou malikova hrana ruky, spodni ¢ast dlané nebo kost palce ruky spolecné
s hranou dlané, ke které je v momentu uderu pfimacknut. Dalsi dderovou plochou mohou

byt klouby pokréenych prsti nebo bfiSka prst(, v nékterych pfipadech i ¢elo nebo tyl hlavy.

5.8 Kopy

Kopy jsou techniky pouZivané spodnimi koncetinami, kdy se stejné jako u uder(
pouziva dle zplGsobu techniky konkrétni dopadova ¢ast nohy. Ve vétsiné pripad(l se jedna o
holenni kost, nart, kost patni u bosé nohy pak bfiska chodidla, hrana chodidla. Pfi kopu
kolenem pak horni ¢ast kolene ve vyjimecnych ptipadech spodni ¢ast kolene.Kopy jsou
vedeny pfimo, kyvadlové ¢i obloukem nebo kombinaci. Také v rdzném sméru zevnitf ven,

zvenku dovnitt, zespoda nahoru a nékdy také seshora dolu.

5.9 Hody

Hody jsou techniky, u kterych spociva podstata v cileném hozeni nebo svaleni Utocnika

na zem.Misto dopadu je ve vétsiné pripadu cilené a je zde vyuZita sila Utocnika a mnohdy

v vev

kontaktu utoénikovych nohou se zemi a nasledny pad.

5.10 Paky

Pomoci technik zvanych paky docilime paceni, zkrouceni kloubnich casti do
nepfirozené bolestivé polohy.Dojde zde kvyvijeni tlaku na kloubové,kostnaté,svalové a

Slachovité casti téla, které tento tlakdostane do nefyziologické a nepfirozené polohy, ktera je
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doprovazena bolesti nutici osobu k pohybu uvoliujicimu tento tlak. Techniky pak jsou
efektivni po navolnéni, to jest po predeslém uderu nebo odvedenim pozornosti, kdy je

utocnik dezorientovany a paceni je tak mozné realizovat.

5.11 SKkrceni

Technika Skrcenispociva v mackani krku utocnika jednou ¢i vice koncéetinami nebo za
pomoci predmétu - Skrtidla.Pfi Skrceni a rdousenidochazi u Skrceného k okamzitému
pfehodnoceni pavodniho planu Utoku za ucelem zajistit si zakladni Zivotni funkce a predejit
ztraté védomi. V mnoha ptipadech tak od Utoku upusti a reakce vlastni obrany se tak stavaji

chaotické.

5.12 Znehybnéni

Znehybnéni je kombinace technik, béhem kterych dojde ke zpacifikovani pachatele tak,
Zze neni schopen pohybu a nasledného ohrozZeni nebo pokracovani v pohybu.Vétsinou
dochazi ke znehybnéni Utocnika v pozici leZiciho na zemi, kdy je za pomoci pusobici paky

zabranéno jeho dalSimu pohybu.

5.13 Obrana proti atoku

Obrana proti Utoku spociva v odrazeni nebo zabranéni fyzickému nasledku jedndani
uto¢nika za pomocikopu, uderd, hodd, pak, Skrceni a vSech moznych dalSich technik, které
utocnikovi zabrani v provedeni jeho umyslu. Mnohdy je nejjednodussi obranou uték nebo
akusticky projev, diky kterému se dostavi pomoc, nebo se Utocnik zalekne a od svého jednani

upusti.

5.14 Citliva mista téla

Bolest jako takovou lze vyvolat tlakem, tahem, narazem a rlznym stupném intenzity
jejich plsobeni, jejichz nasledek ma rozdilné vysledky. Zakladnim rozdélenim jsou tfi stupné

bolesti, které ma diky vnimani a prahu bolesti kazdy jednotlivec posunuty jinde.

A) Bolest, ktera na jednotlivce pUsobi, ale je schopen ji i tak prekonat viastni vili.
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B) Bolest, kterd na jednotlivce pUsobi a Ize ji jen velmi tézko a sloZité prekonavat a
pfipadné pouze na kratky cas.
C) Bolest je nesnesitelnd a jednotlivec vnima pouze ji a nic jiného, nelze ji prekonat vli.

Citliva mista obliceje a krku:

OCci, okoli o¢i a o¢nich dllkd, kofen nosu, strany nosu, Spicka nosu, nosni prepazka,
nosni kost, spodni ¢ast nosu nad hornim rtem, hrot brady, spodni Celist, prostor pod bradou,
predni zuby, strany cCelisti, ucho, prostor za uchem a pod uchem,éelo, spanky,tyl hlavy,
temeno,hrtan, ohryzek, kréni tepny, kréni obratle pfedevsim nosic¢ a ¢epovec.

Horni ¢ast trupu, horni koncetiny:

Klicni kost, misto pod a nad kli¢ni kosti, solar plexus, volnd Zebra, vnitfni organy,
ramenni kloub, patef, ledviny, loket a jeho vnitfni a vnéjsi kloubni ¢ast, vietenni kost,

zapésti, prsty ruky.

Dolni ¢ast trupu, spodni koncetiny:

Ttisla, kostr¢, vnitini ¢ast stehna, koleno, zadni a boéni ¢asti kolene, genitdlie, kotnik,

nart, Achillova Slacha, prsty na noze.

6.15 Uderové a kryci polochy

Jednd se o takové cCasti téla, které provadéji uder, nebo kryji a utlumuji, ¢i vyvadéji

techniku Uto¢nika mimo ohrozeni.
V oblasti hlavy se jedna o ¢elo a temeno hlavy.

U horni koncetiny o rameno, loket, predlokti, malikovu hranu, spodni ¢ast dlané, hranu

ukazovacku a palce, klouby ukazovacku a prostfednicku a briska prstu.

Oblast dolni konéetiny : Koleno, holenni kost, nart, hrany chodidla, pata a v pfipadé boty

na noze pak Spicka a podrazka, nebo hrana bot.

6 Priiprava
6.1 Trénink a zdokonalovani
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V ramci tréninku a zdokonalovani je mnoho moznych typ(, ne vidy ale stejna prlprava
poskytne rlznym jedinclm stejné vysledky. Je tedy nutné se zaméfit na to, co konkrétné

chceme zdokonalit a za pomoci ¢eho se k vysledku dopracujeme.

Pro zapojeni vytrvalosti byl u vSech druhl bojovych sportl pouzivan béh, popfipadé béh
se zavazim a pro silu cvik se zavazim, napftiklad valeni pred sebou traktorové pneumatiky,
Splh na lané se zadvazim, vyskoky na Svédskou bednu. Na techniky vybusnosti béh s tahanym
nebo tlacenym predmétem, kopy z kleku, nebo udery s odporem gumy. Pro zahfati zase
skoky pres Svihadlo. Pro dechové zdokonaleni napfiklad plavani, to vSe jsou ale individualni

zalezitosti, které kazdému nemusi vyhovovat.

6.2 Prostredky

V individualnim zdokonalovani jsou stovky a stovky druhl prostredk(, napf. boxovaci
pytle, figuriny, guma s odporem na tahové techniky, tézka lana, rdzné stroje a zavazi, nebo

vyuziti vlastni hmotnosti pro trénink s vahou, ruckovaci Zebfiky a Splhaci lana a tak dale.

At uZ jde o vyuZiti jakéhokoli naradi a nacini, plati zde pravidlo ,vice oci vic vidi“,
zakladem zdokonaleni je trénink a opakovani ve skupiné a se sparing partnerem, ktery
automaticky prinasi zpétnou vazbu a dopomadha a kontroluje. Timto se minimalizuje

pripadné opakovani chyb.

7 Technické zpracovani praktické casti
1. Kryty Postoje (DACI WAZA)

Cislo Nazev Popis techniky Cas zacatku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky Postojli videa videa
Postojii | Postoj min:sek min:sek
1 Postoje (KAMAE) je vlastni bojovy 00:00 00:15 1. NataZzené
(DACI postoj kazdého jednotlivce. nohy.
WAZA) - Télo je natocené bokem a
Bojovy stfeh | ruce prechdzeji do bojového 2. Ruce podél
(KAMAE) stfehu tak, aby mohli téla.
pfipadné reagovat na
podnéty Utocnika. Postoj ma 3. Chodidla
byt zaloZen na stabilité a blizko u sebe
rychlosti pfesunu, proto jsou zhorsuji
nohy vétsinou stabilitu.
v Uhlopfi¢ném Ctvercovém,
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nebo obdélnikovém
postaveni a obé mirné
pokrcené. Vzdalenost a Sife
postoje je zde individualni,
podle potfeb jednotlivce.

Postoje Postoj vychazejici z postoje 00:15 00:35 1. Vytaceni
(DACI (KIBA DACI), kdy jsou nohy $pic¢ek nohou
WAZA) - ve stejné Urovni od sebe na do stran.
Nohy jsou na | dvojnasobek Sitky ramen
Sifi ramen a pro dobrou bocni stabilitu a 2. Velké
Vétsi se Celny postoj. pokrceni
stejnym Pomér rozlozeni hmotnosti v kolenou, kdy
rozloZzenim je 50:50 na mirné jde postoj
hmotnosti pokréenych nohach. Uprava spiSe do sedu.
(KIBA DACI) | postoje pro vyuZiti v terénu

spociva v rozlozeni chodidel

na sirku ramen, nebo o

trochu vice — postoj si tak

zachova prvky stability a

rozloZzeni hmotnosti,

ziskdvame tak i rychlejsi

moznost zmény postoje a

postoj se nejevi tak

napadny.
Postoje Postoj vychazejici z postoje 00:35 00:58 1. Vtaceni
(DACI znamého jako (ZENKUCU $picek do
WAZA) - DACI), upraveny tak, aby stfedu.
Vykrok vzhledem k prakti¢nosti
dominantni | nebyl moc hluboky. 2. Vytaceni
nohy Chodidla jsou v Ghlopficném Spicek ven.
uhlopficng, postaveni v pomysiném
krok cca obdélniku tak, Ze odstup 3. Prenaseni
50cm zadni nohy je priblizné 30 hmotnosti na
(ZENKUCU c¢m na Sifi a krok pfiblizné 50 zadni nohu.
DACI) cm ve vzdalenosti paty

vykracujici nohy a Spicky
nohy zadni, se zadni nohou
témér natazenou, kdy Spicky
obou nohou mifi rovné
dopredu. RozloZeni
hmotnosti je 60:40 predni:
zadni. Oproti klasickému
(ZENKUCU DACI) neni postoj
tak hluboky a vzdalenosti
nohou podstatné kratsi ¢imz
je pro nas tato modifikace
postoje praktictéjsi.

2. Pohyb téla a nohou (TAI SABAKI, ASI SABAKI)
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Cislo
techniky
Pohybl
télaa
nohou

Nazev
techniky
Pohybl
télaa
nohou

Popis techniky
Pohyb( téla a nohou

Cas zacatku
videa
min:sek

Cas konce
videa
min:sek

Chyby

1

Posun vpred

Posun vpfed slouZi k posunuti
krokem se zménou stifehu
rukou, ¢i bez néj.

Zadni noha se sune mirné
nad zemi a zaujima misto
nohy vykrokové, v momentu
presunu se veskera hmotnost
pfesouva na nohu stojnou.
Sun zde slouzi jako
bezpecnostni pojistka proti
naslapu na nerovny terén,
nebo predmét a ztraté
stability. Oproti béznému
kroku je sun pouZivan

v pfipadé, kdy nemdzeme
okolnimu terénu vénovat
dostatek pozornosti.

00:00

00:17

1. Suneme-li
nohu pfilis
vysoko nad
zemi.

Posun vzad

Posun vzad slouzi k posunuti
krokem se zménou stiehu
rukou, i bez néj.

Pfedni noha se sune mirné
nad zemi a zaujima misto
nohy zadni, v okamZiku sunu
se veskera hmotnost
presouvana nohu stojnou. Sun
zde slouzi jako bezpecnostni
pojistka proti naslapu na
nerovny terén, nebo pfedmét
a ztraté stability. Oproti
béznému kroku je sun
pouzivan v pripadé, kdy
nemU(zeme okolnimu terénu
vénovat dostatek pozornosti.
U sunu vzad je dllezité védét,
neni- li za ndmi prekdika,
ktera sun znemoznuje.

00:17

00:32

1, Suneme-li
nohu prilis
vysoko nad
zemi.

2, Nevime-li
kam,
couvame.

Posuny do
strany bez
zmén v
dominanci
nohou.

Posun do stany posunuti
krokem.

Noha, ktera se nachazi blize
ke sméru, kam chceme
ukrocit, udéla ukrok a druha
noha se dosune. V pfipadé
potreby vykracovat do strany
presunu vzdy ptredni nohou.
MiZe nastat situace, kdy se
nohy kfizi a stabilita tak na
okamzik neni stdld, proto se

00:32

00:52

1.Prilisné
zvedani
nohou.
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doporucuje ukracovat nohou
blize ke strané ukroku, druhou
nohu dosunout, zpét pfipadné
to samé. Oproti béznému
vysokému kroku, je sun
pouZivan v pfipadé, kdy
nemUlzeme okolnimu terénu
vénovat dostatek pozornosti.

Posun do
strany se
zménou
dominantni
nohy a
bojového
stfehu.

Posun do stany posunuti
krokem se zménou bojového
strehu.

Noha, ktera se nachazi v zadni
pozici, provadi ukrok stranou,
ale do pozice pfedni nohy,
druhd noha se dosune

z pfedni na pozici zadni nohy.
V pribéhu dkroku se ménii
bojovy streh a pozice rukou.
Oproti béznému kroku je sun
pouzivan v pripadé, kdy
nemUzeme okolnimu terénu
vénovat dostatek pozornosti

00:52

01:16

1. Prilisné
zvedani nohy.

2. Ruce prilis
nizko, nebo
vysoko.
nohou.

Pohyb téla a
nohou
(KAZATEL)

Pohyb téla a nohou znami
jako , KAZATEL".

Jde o mirny krok zpét do
pozice nohou, ktera nejlépe
vyhovuje postoji v bojovém
stfehu (KAMAE) s tim
rozdilem, Ze u tohoto postoje
udélame krok vzdy zpét a ne
vpred, nadale ruce nejsou

v bojovém stiehu, ale jsou
pred télem mirné pokréené a
oteviené s dlanémi smérem

k zemi. Podstatou je
uklidiiujici nenasilny dojem na
utocnika, kdy jako osoba
plGsobime naprosto
nekonfliktné, ale jsme schopni
ihned reagovat, nebo zapocit
utok, ktery je z této pozice
necekany.

01:16

01:32

1. Natazené

3. Pady (UKEMI WAZA)

Cislo
techniky
Padu

Nazev
techniky
Padu

Popis techniky
Padu

Cas
zacatku
videa
min:sek

Cas konce
videa
min:sek

Chyby

Pady (UKEMI
WAZA) - Pad
stranou(JOKO
UKEMI)

Pad stranou (JOKO
UKEMI).

Padem do strany
rozklddame hmotnost

00:00

00:26

1.

Nezpevnéné télo.

2. Kréeni dopadové
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svého téla jiz

v pocatcich pres
naklonény nart,
natazenou nohu, ktera
je blize sméru padu,
kolibkou dale srze trup
a v pfipadé moznosti
uderem nataZené paie
do zemé ktera je také
blize strané padu a
pomaha tlumit naraz.
Druha paze muze
napomahat krytu
obli¢eje a hlavu jako
celek fixujeme
pritdhnutim brady

k hrudniku, aby nedoslo
ke kontaktu se zemi.
Pro nacvik padli obecné
je prvotni cviceni

z mensich vzdalenosti
napftiklad z kleku, sedu
¢i drepu, cvicit nejprve
na mékcéim podkladu a
celé télo zpevnit.

nohy, kdy se energie
nerozlozi, ale narazi na
malou plochu (koleno,
panev, loket — mize
vést ke zranéni).

3.
Nepfitazend hlava
k trupu.

4,
NenataZeny nart.

Pady (UKEMI
WAZA) - Pad
vpred na
predlokti
(ZEMPO
UKEMI)

Pad vpred na predlokti
(ZEMPO UKEMI).
Tento druh padu vpred
pouzivdme predevsim
v okamZiku, kdy diky
ztraté kontaktu nohou
se zemi padame horni
Casti trupu, oblicejem
dolU. Pad je proveden
dopadem na ¢asti obou
predlokti dlanémi

k zemi, na které se
naraz rozklada a tim
brani narazu trupu a
hlavy které jsou ve
vzpfimené zpevnéné
poloze, nohy jsou
roztazené a natazené,
Spicky sméfuji k zemi a
vse kromé predlokti je
v okamZiku narazu nad
zemi. lhned po dopadu
na zem se otacime do
bezpecnéjsi pozice téla
v reakci na mozné dalsi
nebezpedi.

Pro nacvik padli obecné
je prvotni cviceni

z mensich vzdalenosti
napftiklad z kleku, sedu
¢i drepu, cvicit nejprve

00:26

00:49

1. Nezpevnéné télo.

2. Jind dopadova
plocha, nez predlokti
dlanémi k zemi.

3. Setrvavani
v dopadové poloze.
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na mékéim podkladu a
celé télo zpevnit.

Pady (UKEMI
WAZA) - Pad
vpred
kotoulem
(MAE UKEMI)

Pad vpred do kotoulu
(MAE UKEMI).

Pad vpred zacind
kontaktem malikové
hrany dopadové ruky se
zemi pod ndmi, nebo
mirné pred nami, kdy
nam druha ruka mize
délat oporu pro lepsi
fixaci. Dopadova ruka je
mirné pokréend, bradu
tla¢ime k hrudniku,
energie padu dale
prechazi pres rameno,
zakulacena zada
Uhlopticné do sedu,
kleku a stoje.

Pro ndacvik padd obecné
je prvotni cviceni

z mensich vzdalenosti
napftiklad z kleku, sedu
¢i drepu, cvicit nejprve
na mékcéim podkladu a
celé télo zpevnit.

00:49

01:12

1.Nezpevnénidopadové
ruky, pfilisSné ohnuti
v loktu.

2.Nepfitlaceni brady
k hrudniku.

3. Nedostatecné ohnuti
a zakulaceni zad.

Pady (UKEMI
WAZA) - Pad
vzad (USIRO
UKEMI)

Pad vzad (USIRO
UKEMI).

Pad vzad provadime

v okamziku ztraty
kontaktu nohou se zemi
tylem k zemi.
Dopadovou plochou
jsou paze s dlanémi
smérem k zemi
odtazenymi od trupu,
které dopadaji a
provadéji uder do zemé
pro tlumeni padu

v predstihu dopadu
téla. Télo je zpevnéné a
bradu tlac¢ime

k hrudniku pro
zabranéni narazu hlavy
se zemi.

Pro nacvik padli obecné
je prvotni cviceni

z mensich vzdélenosti
napftiklad z kleku, sedu
¢i drepu, cvicit nejprve
na mékcim podkladu a
celé télo zpevnit.

01:12

01:40

1. Ruce nedopadaji na
zem pred dopadem
hrudniku.

2. Brada neni tlacena
k hrudniku.

3. Télo neni zpevnéné.
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4. Kryty (UKE WAZA)

Cislo Nazev Popis techniky Cas za¢atku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky KrytQ videa videa
KrytQ Krytt min:sek min:sek
1 Kryty (UKE Kryty (UKE WAZA) — Kryt 00:00 00:19 1. ZGstat na
WAZA) - odraZeni pfimého kopu. misté.
Kryt Tento kryt za pomoci
odrazeni predlokti, malikové hrany a 2. Nevychylit
pfimého Casti dlané odrazi primy kop kop mimo
kopu utocnika, a tak méni jeho ohroZeni.
drdhu a dopadovy cil. Draha
krytu sméruje zevnitf ven a
odrazi tak kop vedeny na trup
téla. Soucasné se pohybujeme
smérem od vyvedeného kopu
za zada utocnika do bezpecné
pozice.
2 Kryty (UKE Kryty (UKE WAZA) — Kryt proti | 00:19 00:39 1.
WAZA) - Kryt | obloukovému kopu. Nedostatecné
proti Kop obloukem se zde zpevnéni
obloukovém | utlumuje o zpevnéné ruky, Spatné
u kopu. predlokti, popfipadé pazini pokryti
¢ast ruky v krytu a tak prostoru
zabranuje praniku kopu na mozného
hrudnik, nebo hlavu. Po dopadu (hrozi
dopadu kopu nohu odrazime pranik
predloktim, dlani smérem od techniky).
téla a ménime pozici bud' do
vyhodné pozice k atocnikovi, 2. Zastat na
nebo od néj. Je dllezité misté.
pocitat s posunem krytu ruky
vzhledem k nérazu.
3 Kryty (UKE Kryty (UKE WAZA) — Kryt 00:39 01:04 1. ZGstat na
WAZA) - odraZeni pfimého uderu. misté.
Kryt Tento kryt za pomoci
odrazeni predlokti, malikové hrany a 2. Nevychylit
pfimého Casti dlané odrazi pfimy uder uder mimo
uderu. utoc¢nika a tak méni jeho ohrozeni.
drdhu a dopadovy cil. Draha
krytu smétuje kiizem proti
utoku ven a odrazi tak uder
vedeny na trup téla, nebo
hlavu. Soucasné se
pohybujeme smérem od
vyvedeného Uderu za zada
utocnika do bezpecné pozice,
nebo k Utocnikovi, vyuzivdame
jeho odkryti a zasahujeme
uderem.
4 Kryty (UKE Kryty (UKE WAZA) — Kryt proti | 01:04 01:26 1.
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WAZA) - obloukovému uderu. Nedostatecné
Kryt proti Uder obloukem se zde zpevnéni
obloukovém | utlumuje o zpevnéné ruky, Spatné
u uderu. predlokti, popfipadé pazini pokryti
¢ast ruky v krytu a tak prostoru
zabranuje praniku dderu na mozného
hrudnik, nebo hlavu. Po dopadu (hrozi
dopadu uderu ruku odrazime pranik
predloktim, dlani smérem od techniky).
téla a ménime pozici bud do
vyhodné pozice k atocnikovi, 2. Zlstat na
nebo od néj. Je dllezité misté.
pocitat s posunem krytu ruky
vzhledem k ndrazu.
5 Kryty (UKE Kryty (UKE WAZA) — Kryt proti | 01:26 01:53 1. Nechat se
WAZA) - obouruc¢nimu uchopu, skrceni. uchopit za krk
Kryt proti Pti obouruénim Uchopu za a nezvednout
obouru¢nim | obleceni, nebo krk ramena,
u uchopu, automaticky zvedame ramena nepritlacit
Skrceni. a pfitahujeme bradu bradu
k hrudniku, jako automatickou k hrudniku.
obranu proti Skrceni.
Soucasné rozrazime 2.V pripadé
malikovymi hranami obou evidentné
rukou smérem zezdola doll a silnéjsiho
do stran v misté vnitini ¢asti utocnika
loktd utocnika, provadime neprovést
uder a ménime pozici bud navolnéni.
k dtocénikovi za cilem Gtoku,
nebo od utocnika. Nepodafi-li
se rozrazeni rukou,
provedeme navolnujici tder.
5. Bloky
Cislo Nazev Popis techniky Cas zacatku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky Bloku videa videa
Blok{ Bloka min:sek min:sek
1 Bloky — Bloky — Zablokovani 00:00 00:26 1.
Zablokovani | obloukového kopu. Nezablokovan
obloukovéh | V. momentu zapocati i nohy.
o kopu. obloukového kopu utocnikem,

provedeme rychlé presunuti
k utocnikovi a kop blokujeme
ve fazi, kdy neni dokoncen
zachycenim nohy. Do
okamziku zachyceni mame
ruce v krytu pro pfipadny jiny
utok utocnika. Znevyhodnéné
utocnikovy pozice vyuzivame,

2. Pomalé
presunuti se
k atocénikovi
v okamziku
zapocati
kopu.

3. Zlstat na
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a bud' utoc¢ime, nebo utocnika
shazujeme na zem a bezpecné
se vzdalujeme.

misté.
4. Nemit ruce
ve stfehu.

2 Bloky — Bloky — Zablokovani 00:26 00:52 1.Nezablokov
Zablokovani | obloukového uderu. ani ruky.
obloukovéh | V. momentu zapocati
o uderu. obloukového uderu 2. Pomalé

utocnikem, provedeme rychlé pfesunuti se
presunuti k dtoc¢nikovi a uder k atocénikovi
blokujeme ve fazi, kdy neni v okamziku
dokoncen zachycenim, zapocati
naskocenim na pazi. Do naprahu na
okamZiku bloku mame ruce uder.

v krytu pro pfipadny jiny utok

utoc¢nika. Znevyhodnéné 3. ZUOstat na
utocnikovy pozice vyuzivame, misté.
navalujeme, a bud' Utocime,

nebo Utocnika shazujeme na 4. Nemit ruce
zem a bezpecné se ve strehu.
vzdalujeme.

6. Vychyleni

Cislo Nazev Popis techniky Cas za¢atku | Cas konce | Chyby

techniky techniky Vychyleni videa videa

Vychyleni | Vychyleni min:sek min:sek

1 Vychyleni Vychyleni utoénika. 00:00 00:41 1. Snaha o

utocnika - Vychyleni je technika, kdy se vychyleni do
vSemi sméry | za pomoci tahu, tlaku, sméru, ve
narazu nebo Uchopu kterém je
snazime vyvést utocnika utocnik
z rovnovadhy nejlépe do pevné
sméru, ve kterém ma stabilni.
nejhorsi oporu a je tak
nejméné stabilni. 2. Vlastni
ztrata
stability.

7. Udery (CUKI WAZA)

Cislo Nazev Popis techniky Udert Cas zacatku | Cas konce | Chyby

techniky | techniky videa videa

Uderd Uderd min:sek min:sek

1 Udery Udery (CUKI WAZA) - Piimy | 00:00 00:22 1. Jina
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(CUKI uder (GYAKU CUKI). dopadova
WAZA) - Uder vychazi z rotace panve ve plocha, nez
Pfimi Gder | sméru tderové ruky. Uderova klouby
(GYAKU ruka je u boku zatnuta v pést ukazovacku a
CUKI) smérem vzhuru, nebo zatnutd prostfednicku
v pést u ramene dlani k zemi,
nebo palcem nahoru. Podle
zplisobu dochazi i k dalSimu 2. Neni
postupu. U uderu vychazejiciho vyuZita
od boku pést rotuje a dopada rotace panve
dlani k zemi se zdsahovou a pretoceni
plochou kloub( ukazovacku a stejnostranné
prostiednicku. U ruky nohy, ¢imz se
napfazené od ramena k rotaci ztraci
nedochazi, (pokud nevychazi energie.
z postaveni palce nahoru) a
dopada ve stejné pozici, 3. Naprah,
v jakém byla pti naprahu, dlani ktery neni
k zemi s dopadovou plochou vedeny ze
kloubll ukazovacku a vzdalenosti
prostiednicku. Soucasné se od pasu,
zahajenim uderu krétce po nebo od
rotaci panve se stejnostranna ramene.
noha, k Gtocici ruce pretaci na
Spicku ve sméru uderu, ¢imz
umocnuje silu dderu.
Udery Udery (CUKI WAZA) — 00:22 00:41 1. Nenf
(CUKI Obloukovy uder (KAGI CUKI, vyuZita
WAZA) - HAK). rotace panve
Obloukovy | Obloukovy uder zacina rotaci a pretoceni
uder (KAGI | panve, natocenim do sméru stejnostranné
CUKI, uderu, ktery vychazi bud od nohy, ¢imz se
,HAK") boku s rukou v pést dlani ztraci
vzhlru, nebo od ramena energie.
uderové ruky v pést palcem
nahoru. Dale pokracuje po 2. Dopadovd
pulkruhu smérem z venku plocha je jind
dovnitt a pést rotuje. nez klouby
V okamziku dopadu je pést ukazovacku a
dlani k zemi a klouby prostrednicku
ukazovacku a prostrednicku
zasahuje oblicejovou ¢ast
utocnika. Soucasné se 3. Pést
zahajenim uderu kratce po nerotuje a
rotaci panve se stejnostranna dopada
noha k atodici ruce pretaci na Vv jiném
Spicku ve sméru uderu, ¢imz postaveni.
umocnuje silu dderu.
4. Neni
proveden
dlouhy
naprah od
boku, nebo
ramene.
Udery Udery (CUKI WAZA) - 00:41 01:07 1. Naprah
(CUKI Obloukovy uder zespoda neni vedeny
WAZA) - nahoru ,,ZVEDAK“. zespoda od
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Obloukovy | Obloukovy uder vedeny pasu.
uder zespoda nahoru vychazi
zespoda Z naprazené uderové ruky od 2. Dopadova
nahoru boku zatatou v pést dlani plocha jsou
»ZVEDAK“ | vzhiiru a déle se pohybujici po jiné klouby
palkruhu kde dopada klouby nez
ukazovacku a prostfednicku na ukazovacku a
bradu Gtoc¢nika. Sila zde muze prostirednicku
byt umocnéna navalenim
ramene Uderové ruky dopredu.
Udery Udery (CUKI WAZA) — Pfimy 01:07 01:26 1. Technika
(CuKl uder dlani z bojového stiehu neni vedena
WAZA) - (TEISO CUKI). na obligej.
Pfimi uder | Pfimy uder dlani funguje oproti
dlani z udertim pésti spise jako 2. Zbytecné
bojového navolnovaci technika, u které dlouhy
stfehu neni zapotiebi dlouhého naprah na
(TEISO naprahu. Uder vychazi vétinou tkor
CUKI) z bojového stfehu ze zadni, prekvapeni a
uderové ruky zatnutou v pést rychlosti
dlani dolu ve vzddlenosti nasi provedeni.
brady dale po rotaci panve
vystreluje dopredu a otvira se 3.Jind
tak, Ze dopadovou plochou je dopadova
spodni ¢ast dlané, ktera plocha, nez
zasahuje utoc¢nikovu bradu, nos, spodni ¢ast
nebo Celo. Soucasné se dlané.
zahajenim uderu krétce po
rotaci panve se stejnostranna
noha, ku utocici ruce pretaci
na Spicku ve sméru uderu, ¢imz
umocnuje silu Gderu.
Udery Udery (CUKI WAZA) - 01:26 01:45 1.
(CUKI Obloukovy sek zevnitf ven Nezpevnénad
WAZA) — (JOKOMEN SUTO UCl). dlaf uderové
Obloukovy | Tento obloukovy sek malikovou ruky.
sek zevnitf | hranou je veden boc¢né od
ven ramene druhé nedderové ruky 2. Spatné
(JOKOMEN | smérem zevnitt ven do oblasti postaveni
SUTO UC1) | krku, nebo obli¢ejové &asti k Utoénikovi
utocnika. Pro ucinnéjsi razanci v okamziku
seku je vyhodou boéni seku.
postaveni, a tak v okamziku
provedeni techniky udélame
ukrok, kdy se budeme nachazet
v bo¢nim postaveni
k utocnikovi.
Udery Udery (CUKI WAZA) - 01:45 02:04 1.
(CUKI Obloukovy sek zvenku dovnit# Nezpevnéna
WAZA) - (GAMEN SUTO UCl). dlaf uderové
Obloukovy | Obloukovy sek zvenku dovnitf ruky.
sek zvenku | je proveden celné k utocnikovi,
dovnitf malikovou hranou uderové 2. Naprah
(GAMEN ruky, kterou naprahujeme za neni veden ze
SuTOo UC1) | oblast naseho krku, a poté je zadni pozice.
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bi¢ovité vymrstime kupfedu,
kde opisuje palkruh smérem
z venku dovnitt a Uderova
plocha dopada na oblast
utocénikova krku.

3. Spatné
postaveni
k atocnikovi.

Udery Udery (CUKI WAZA) — Dvojity 02:04 02:24 1. Roztazené
(CUKI uder na usi ,,MISKY“. a neseviené
WAZA) — Dvojity uder vedeny na usi dlané.
Dvojity utocnika se pouziva vétsinou pfi
uder na usi | zachyceni Gtocnikem, nebo 2. Technika
»MISKY*“ Skrceni uto¢nikem za podminek, neni vedena
kdy mame obé ruce volné. po oblouku a
Timto nebezpeénym uderem ztraci
muZeme poskodit sluch a dopadovou
Utoénika dezorientovat. Uder energii.
obou sevrenych dlani (MISEK),
je veden po oblouku a soucasné
dopada na usi utocnika.
Udery Udery (CUKI WAZA) - 02:24 02:44 1. Nenf
(CUKI Obloukovy uder loktem vyuZita
WAZA) — (MAWASI EMPI UCI). rotace panve
Obloukovy | Obloukovy uder loktem zacina a pretoceni
uder rotaci panve, natocenim do stejnostranné
loktem sméru uderu. Loket je nohy, ¢imz se
(MAWASI naprazeny vodorovneé se zemi ztraci
EMPIUCI) | za ramenem Gderové ruky, energie.
loket dale opisuje pualkruh
smérem z venku dovnitf. 2. Dopadova
V okamziku dopadu zasahuje plocha je jina,
obli¢ejovou cast utocnika, dlan nez kost
je smérem k zemi a dopadovou loketni.
Casti je loketni kost. Soucasné
se zahajenim uderu kratce po 3. Neni
rotaci panve se stejnostranna proveden
noha ku Utocici ruce pretaci na dlouhy
Spicku ve sméru uderu, ¢imz naprah.
umocnuje silu dderu.
Udery Udery (CUKI WAZA) - 02:44 03:03 1. Neni
(CUKI Obloukovy uder loktem vyuZita
WAZA) - zespoda nahoru (EGE EMPI rotace panve
Obloukovy | UCI). a pretogeni
uder Obloukovy uder loktem stejnostranné
loktem ze zespoda nahoru zacina rotaci nohy, ¢imz se
spoda panve, nato¢enim do sméru ztraci
nahoru tderové ruky. Uderova ruka je energie.
(EGE EMPI | pripravena u pasu zatnuta
ud) v pést dlani nahoru, loket 2. Neni
opisuje pllkruh smérem proveden
zespoda nahoru. V okamziku dlouhy
dopadu zasahuje bradu naprah lokte
utocnika, malikova hrana ruky Z pozice za
je v okamZiku dopadu natocena pasem.

smérem vzhuru. Soucasné se
zahajenim Uderu kratce po
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rotaci panve se stejnostranna
noha k utocici ruce pretaci na
Spicku ve sméru uderu, ¢imz
umocnuje silu dderu.

8. Kopy (GERI WAZA)

Cislo Nazev Popis techniky Kop( Cas za¢atku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky videa videa
Kopu Kopl min:sek min:sek
1 Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Piimy kop | 00:00 00:17 1. Natazend
WAZA) - (MAE GERI). stojna noha.
PFimi kop P¥imy kop je provadén v postoji,
(MAE kdy je vykopova noha v zadni 2. Nulovy
GERI) pozici a v okamziku zahajeni kontakt
kopu se veskera hmotnost stojné nohy
prendsi na predni stojnou nohu, se zemi.
kterd je po dobu celého
prabéhu mirné pokréend a 3. Pomalé
chodidlo je vétsinou plochy stazeni
v kontaktu se zemi, pfipadné vykopové
déld mirny posun pro pfimost nohy zpét.
techniky, panev se posouva
vpred ve sméru kopu. Vykopova
noha se skrdi tak, ze koleno miti
k nasemu hrudniku a lytko se
stehnem se témér dotykaji, pak
se vykopova noha prudce vyda
vpred a narazovou plochou
brisek chodidla, nebo
podrazkou boty nardzi na pas,
trup, nebo hlavu uto¢nika podle
zaméru. Po ndrazu se ihned
noha stahuje zpét do zadni
pozice.
2 Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Pfimy kop | 00:17 00:39 1. Natazena
WAZA) - patou. stojna noha.
Primi kop Primy kop patou je provadén
patou v postoji, kdy je vykopova noha 2. Nulovy
v zadni pozici a v okamziku kontakt
zahdjeni kopu se veskera stojné nohy
hmotnost prenasi na predni se zemi,
stojnou nohu, ktera je po dobu preneseni
celého pribéhu mirné pokréena hmotnosti na
veskera hmotnost je pfenesena patu
na predni ¢ast chodidla které je v momentu
v kontaktu se zemi, pfipadné narazu.
déld mirny posun pro pfimost
techniky, panev se posouva 3. Pomalé
vpred ve sméru kopu. Vykopova stazeni
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noha se skrdéi tak, Zze koleno mifi
k nasemu hrudniku a lytko se
stehnem se témeér dotykaji, pak
se vykopova noha prudce vyda
vpred a narazovou plochou je
pata, nebo podrazka boty, ktera
narazi na krk, kliéni kost, nebo
hlavu utocnika. Po narazu se
ihned noha stahuje zpét do
zadni pozice.

vykopové
nohy zpét.

Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Pfimy kop | 00:39 01:00 1. Natazena
WAZA) - kolenem (MAE HIZA GERI). stojna noha.
PFimi kop P¥imi kop kolenem je provadén
kolenem v postoji, kdy je vykopova noha 2. Nulovy
(MAE HIZA | v zadni pozici a v okamziku kontakt
GERI) zahajeni kopu se veskera stojné nohy
hmotnost prenasi na predni se zemi.
stojnou nohu, ktera je po dobu
celého pribéhu mirné pokréena 3. Pomalé
a chodidlo je vétsinou plochy stazeni
v kontaktu se zemi, pfipadné vykopové
déla mirny posun pro pfimost nohy zpét.
techniky, panev se posouva
vpred ve sméru kopu. Vykopova
noha se skrci tak, Ze lytko se
témér dotyka stehna a koleno
prudce stoupa zespoda nahoru,
kde koleno zasahuje ¢ast téla
utocnika. Po ndrazu se ihned
noha stahuje zpét do zadni
pozice.
Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Kyvadlovy | 01:00 01:21 1. Natazena
WAZA) - kop (KIN GERI). stojna noha.
Kyvadlovy | Kyvadlovy kop je provadén
kop (KIN v postoji, kdy je vykopova noha 2. Nulovy
GERI) v zadni pozici a v okamziku kontakt
zahajeni kopu se veskera stojné nohy
hmotnost prenasi na predni se zemi.
stojnou nohu, ktera je po dobu
celého pribéhu mirné pokréena 3. Pomalé
a chodidlo je vétsinou plochy stazeni
v kontaktu se zemi, pfipadné vykopové
déla mirny posun pro pfimost nohy zpét.
techniky, panev se posouva
vpred ve sméru kopu. Vykopova 4. Zasah
noha se skrci tak, Ze koleno mifi jinou ¢asti
dopredu, nahoru a lytko se nohy, nez
stehnem se témér dotykaji, pak nartem,
dojde k prudkému kyvadlovému nebo holeni.
zdvihu, kdy nart, nebo holen
zasahuje Utocnika. Po narazu se
ihned noha stahuje zpét do
zadni pozice.
Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Obloukovy | 01:21 01:43 1. Natazena
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WAZA) -
Obloukovy
kop
(MAWASI
GERI)

kop (MAWASI GERI).
Obloukovy kop je provadén

v postoji, kdy je vykopova noha
v zadni pozici a v okamziku
zahajeni kopu se veskera
hmotnost prendsi na pfedni
stojnou nohu, kterd je po dobu
celého pribéhu mirné pokréend
a chodidlo je vétsinou plochy

v kontaktu se zemi, pfipadné
déld mirny posun pro pfimost
techniky, panev se posouva
vpred stranou vykopové nohy.
Vykopova noha se skr¢i tak, ze
lytko se stehnem se témér
dotykaji a koleno zacne
opisovat vnéjsi oblouk,

v prlibéhu oblouku se noha
rozbali prudkym predstihem
holené, ktery oblouk dokoncuje
a dopadovou plochou nartu,
nebo spodni ¢asti holené
zasahuje utocnika. Po narazu se
ihned noha stahuje zpét do
zadni pozice.

stojnd noha.

2. Nulovy
kontakt
stojné nohy
se zemi.

3. Pomalé
stazeni

vykopové
nohy zpét.

Kopy (GERI
WAZA) -
Obloukovy
kop
kolenem
(MAWASI
HIZA GERI)

Kopy (GERI WAZA) — Obloukovy
kop kolenem (MAWASI HIZA
GERI).

Obloukovy kop kolenem je
provadén v postoji, kdy je
vykopova noha v zadni pozici a
v okamziku zahajeni kopu se
veskerd hmotnost prendsi na
predni stojnou nohu, ktera je
po dobu celého priibéhu mirné
pokrcend, a chodidlo je
vétsinou plochy v kontaktu se
zemi, pfipadné déla mirny
posun pro pfimost techniky,
panev se posouva vpred
stranou vykopové nohy.
Vykopovd noha se skréi tak ze
lytko se stehnem se témér
dotykaji a koleno zacne
opisovat vnéjsi oblouk, ktery
kon¢i dopadovou plochou
kolena na téle utoc¢nika. Po
narazu se ihned noha stahuje
zpét do zadni pozice.

01:43

02:05

1. Natazena
stojna noha.

2. Nulovy
kontakt
stojné nohy
se zemi.

3. Pomalé
stazeni

vykopové
nohy zpét.

Kopy (GERI
WAZA) -
Bocni kop
(JOKO
GERI)

Kopy (GERI WAZA) — Bocni kop
(JOKO GERI).

Bocni kop je provadén v postoji,
kdy je vykopova noha bokem a
blize k utoénikovi, v okamziku
zahdjeni kopu se veskera

02:05

02:30

1. Natazena
stojna noha.

2. Nulovy
kontakt
stojné nohy
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hmotnost pfendsi na predni se zemi.

stojnou nohu, ktera je po dobu

celého pribéhu mirné pokrcena 3. Pomalé

a chodidlo je vétsinou plochy stazeni

v kontaktu se zemi, pfipadné vykopové

déla mirny posun pro pfimost nohy zpét.

techniky. Koleno vykopové

nohy se zveda a v soucasné

chvili vytacime smérem

k dtocnikovi patu stojné nohy.

Hrana chodidla nebo boty

vykopové nohy se vytoci a pak

prudce vyrazi a dopadovou

plochou je podrazka, nebo

hrana chodidla, které zasahuje

utocnika. Po narazu se ihned

noha stahuje zpét do zadni

pozice.
Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Vnéjsi stop | 02:30 02:52 1. Stop kop
WAZA) - kop (FUMIKOMI). je proveden
Vnéjsi stop | Vnéjsi stop kop je zahajen pozdé a neni
kop v okamZiku kdy je vidét, Ze tak na
(FUMIKO utocnik chce zahajit techniku zablokovani
Mmi) kopu, nase technika stop kopu kopu Gcinny.

utocnikovo kop blokuje.

Zvedame vykopovou zadni 2. Je veden

nohu nahoru, ohybdme v koleni vysoko do

smérem k ndm a pak prudce horni ¢asti

vykopdvdme dopredu tak, ze utoc€nikova

pata sméfuje ven a zasahuje stehna.

horni ¢ast holenég, koleno, nebo

misto nad uto¢nikovym 3. Pomalé

kolenem a blokuje tak jeho kop. stazeni

Dopadova plocha je zde vykopové

chodidlo, nebo podrazka boty. nohy zpét.
Kopy (GERI | Kopy (GERI WAZA) — Vnitini 02:52 03:13 1, Stop kop
WAZA) - stop kop (FUMIKOMI). je proveden
Vnitini Vnitfni stop kop je zahajen pozdé a neni
stop kop v okamzZiku kdy je vidét, Ze tak na
(FUMIKO utocnik chce zahajit techniku zablokovani
Mi) kopu, nase technika stop kopu kopu ucinny.

utocnikovo kop blokuje.

Zvedame vykopovou zadni 2. Je veden

nohu nahoru, ohybdme v koleni vysoko do

smérem od nas a pak prudce horni ¢asti

vykopavame dopredu tak, ze utocnikova

pata sméruje dovnitf a zasahuje stehna.

horni ¢ast holenég, koleno, nebo

misto nad uto¢nikovym 3. Pomalé

kolenem a blokuje tak jeho kop. stazeni

Dopadova plocha je zde vykopové

chodidlo, nebo podrazka boty. nohy zpét.
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9. Hody (NAGE WAZA)

Cislo Nazev Popis techniky Cas za¢atku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky | Hodu videa videa
Hod{ Hod( min:sek min:sek
1 Hody Hody (NAGE WAZA) — Podmet | 00:00 00:27 1.
(NAGE stojné nohy. Vysmeknuti
WAZA) - Po zachyceni utoc¢nikovi nohy zachycené
Podmet povétsinou pfi kopu, nohu nohy.
stojné fixujeme podhmatem o
hohy. hrudnik. Nasi pravou nohou 2.
vykracujeme za stojnou nohu Nesoucasné
utocnika a pravou rukou drzime vychyleni a
utocnika v oblasti ramene a podmet
tlakem ho vychylujeme smérem utocnika.
od nas, sou¢asné mu smérem
k ndm nasi pravou nohou
podmetdme nohu stojnou.
2 Hody Hody (NAGE WAZA) - Poraz, 00:27 00:53 1.
(NAGE podmet obou nohou (MOROTE Nedostatecn
WAZA)— | GARI). y tlak,
Poraz, V predklonu narazime narazeni na
podmet ramenem do oblasti bficha bficho a
obou utocnika, hlavu navalime ze vykrok.
nohou strany na bok utoc¢nika a
(MOROTE | soucasné ho chytdme obéma 2.
GARI) rukama za obé jeho nohy Nezachyceni
v oblasti stehen smérem a podmet
z venku dovnitf a zvedame je. obou nohou
Rychlym vykrokem a tlakem na utocnika.
bficha uto¢nika zahazujeme
zady na zem smérem od nds. 3. Shozeni
utocnika pod
nas a ne
pred nas.
3 Hody Hody (NAGE WAZA) — Prehoz 00:53 01:26 1. Utoénik
(NAGE pres nohu v padu (TOMOE neni
WAZA) - NAGE). vychylen za
Pfehoz Utoénik se pohybuje k nam, nas.
pfez nohu | tlaéi do nas, nebo je vychylen
v padu k nam, drzime soupere pevné 2. Chybné,
(TOMOE obéma rukama v oblasti nebo pozdni
NAGE) hrudniku a sniZujeme nase zapreni
tézisté do sedu, nebo kleku, vykopové
soucasné za pomoci vahy a tahu nohy.
na sebe Utocnika navalujeme a
chodidlo nasi pravé, pokréené 3. Pozdni
nohy utocnikovi pfiklddame na natazeni
bficho. V okamziku kdy je nohy

utocnik nad ndmi nebo mirné za
nami pravou nohu prudce
natdéhneme a Utocnika bud’

v prlibéhu
padu.
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pustime a zahodime za nas,
nebo ho drzime a dostavame se
tak do pozice nad néj.

Hody Hody (NAGE WAZA) — (OGOSI). | 01:26 02:00 1. Natazené
(NAGE Utoénika vychylujeme tahem za nohy a
WAZA) - jeho pravou ruku dopredu a neptiblizeni
(0GOSI) druhou rukou chytame Gtoc¢nika se tak pod
pod levou pazi za zady, v oblasti tézisté
mezi podpazim a pasem. utocnika.
Soucasné vykracujeme nasi
levou nohou k utocnikovi, 2. Tah ve
navalujeme ho na nas pas a Spatném
dokracujeme pravou nohou sméru.
mezi prostor nohou utocnika se
snizenim pod utocniklv pas. 3. Maly,
Tahem a napnutim nohou nebo Zadny
utocnika prehazujeme. kontakt
utocnika
s nasim
bokem.
Hody Hody (NAGE WAZA) - (HARAI 02:00 02:26 1. Naraz je
(NAGE GOS3lI). proveden
WAZA) - Technika hodu, u kterého jinou c¢asti
(HARAI protivnika vychylime tahem téla nez
GoSI) vpred a k ndm, zakro¢ime si zadni ¢asti
mezi Uto¢nikovo nohy bokem a stehna.
soucasné s tahem atocnika ku
predu, boky jsou v kontaktu, 2. Tah
podrazime utocnikovu stojnou utoc¢nika do
nohu. Nase dopadova a Spatného
narazova plocha je zadni ¢ast sméru, kdy
stehna podmetajici nohy blize nedochazi
k atocnikovi. k vychyleni.
Hody Hody (NAGE WAZA) - (IPPON 02:26 02:57 1.
(NAGE SEOI NAGE). Nedostatecn
WAZA) - PFi tomto hodu si obéma y kontakt,
(IPPON nohama doslapujeme pred nasledné
SEOI utocnika, paty k nému a Spatné
NAGE) Spickami ve sméru hodu. Nasi navaleni.
levou rukou si Utocnikovo
pravou ruku natahujeme 2. Nesnizeni
smérem k sobé nadhmatem, se pod
aby nedoslo ke Skrceni, a utocnikovu
nasledné si Gtocnikovu ruku panev.
fixujeme a svirdme nasi pravou
rukou zespoda nahoru. 3. Spatné
SniZzujeme se mirné pod fixovani a tah
utocnikovu panev a predklonem utocnikovy
a tahem utocnikovo ruky ho na ruky.

sebe navalujeme. Narovnanim
kolenou a navalenim dochazi
k hodu utocnika, ktery pada
dopredu pres nase pravé
rameno.
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7 Hody Hody (NAGE WAZA) — (KOS 02:57 03:26 1. Nesnizeni
(NAGE GURUMA). se pod panev
WAZA) - P¥i (KOSI GURUME) utoénika.
(KOSI nakracujeme bokem
GURUMA) | k utoc¢nikovi nasi pravou nohou, 2. Spatny tah
soucasné chytame utoc¢nika nasi v rotaci.
levou rukou, uto¢nikovu pravou
ruku a nai pravou ruku 3. Utoénik
pokladame za jeho hlavu. neprepada
Provadime rotaci s tahem pres nase
utocnikovi ruky a nasi levou boky, nebo
nohou pfikracujeme mezi nohy nad nimi.
utocnika se snizenim pokrceni
v kolenou pod panev utocnika.
Zdvih v kolenou a tah md za
nasledek pad utoc¢nika nad
oblasti nasich bokd.
8 Hody Hody (NAGE WAZA) — (KATA 03:26 03:55 1.
(NAGE GURUMA). Nedostatecn
WAZA) — Uchopujeme utocnikovu levou é natoceni se
(KATA ruku nasi pravou rukou a bokem
GURUMA) | tocime se bokem k utocnikovi. k atoénikovi.
Nasi pravou rukou chytame
utocnikovu pravou nohu 2.
v oblasti stehna smérem zevnitf Nedostatecn
ven a podrazime ji tak, aby bylo é snizeni.
mozné utocnika poloZit na nase
ramena vodorovné se zemi. 3. Uchop
Utoénika nasim zdvihem hazime utocnika za
pres sva ramena ve sméru druhou nohu
pGvodniho vychyleni Gtoénikovy nebo ruku.
paze.
10. Paky (KANSECU WAZA)
Cislo Nazev Popis techniky Pak Cas zacatku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky videa videa
Pak Pak min:sek min:sek
1 Paky Paky (KANSECU WAZA) - 00:00 00:36 1. Tlak palci
(KANSECU Navolnéni, ,Zvratka” (KOTE je proveden
WAZA) - GAESI) v jiném
Navolnéni, | Paka Zvratka pouZivana misté.
Zvratka kupfikladu pfi chyceni
(KOTE utocnikem rukou v oblasti 2. Tlak na
GAESI) hrudniku. Utoénik nds chytd ruku nenf
v oblasti hrudniku pravou smérem od
rukou, pravou rukou si utocnika.

utocnikovu ruku na sobé
zafixujeme, provedeme
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navolnéni ve formé uderu, nebo
vice Uderu. Fixovanou pravou
rukou Uto¢nikovu ruku
strhdvame pred sebe a chytame
i rukou levou tak, Ze nase obé
ruce drzi uto¢nikovu pravou
ruku pred jeho télem nad
pasem, dlani proti ¢elu. Ruka je
uchopena ze stran tak, zZe palce
obou nasich rukou tlaci na
meékka mista pod klouby. Prvni
palec v mistech mezi
ukazovackem a prostfedni¢kem
a druhy pod kloubem mezi
prostifednickem a prstenickem.
Stahujeme ruku k pasu, loktem
pacené ruky k Gtocnikovu
bfichu. Tlakem na uto¢nikovo
zapésti pllkruhem smérem ven
od uto¢nika pacime zapésti.

Paky Paky (KANSECU WAZA) — 00:36 01:21 1. Neni zde
(KANSECU | Navolnéni, paka na prsty se provedeny
WAZA) - stazenim na zem (JUBI HISIGI). dostatecny
Navolnéni | Paka nasledujici po Gchopu za tlak prstli od
paka na odév nebo idealné pred sebe a ruky
prsty se uchopenim, kdy fixujeme, nebo dolq,
stazenim zachytime ruku. Provedeme dopredu.
na zem navolnéni napfiklad sekem na
(Jusl oblicej a kopem na trup. 2. Je-lina
HISIGI) Zachycenad ruka mifi dlani k ndm jedné strané
a kazda z nasich rukou uchopi zachycen
dva prsty utocnika, kdy dvojici palec misto
prstli soucasné tlacime od sebe néjakého
a ruku smérem dold, dopredu. z dvojice
Soucasnym kratkym couvanim ukazovacek
vzad, do kontrovaného prostoru prostfednice
takto dovedeme utocnika na k, nebo
zem. obou.
3. Neni-li
proveden
couvavy
pohyb, ktery
napomaha
k manipulaci
s uto¢nikem
a drziho
dale.
Paky Paky (KANSECU WAZA) — 01:21 02:18 1. Levou
(KANSECU Navolnéni, paka na loket a ruku
WAZA) - rameno. obtacime
Navolnéni, | Paka na loket a rameno pod loktem.
paka na utocnika, je provedena po
loket a zachyceni Gtoc¢nikovy pravé 2. Neni
rameno ruky, kterou pravou rukou proveden
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fixujeme, levou provedeme
navolnéni, poptipadé odtlaceni
hlavy. Pravou rukou, drzime
pravou ruku utocnika
nadhmatem za zapésti a levou
ruku obtacime utocnikovi pod
pazi nad loktem smérem zevnitf
ven a chytdme svoji pravou
ruku nadhmatem seshora rukou
levou. Spojenim rukou a stalého
tlaku doll dochazi k pace na
loket a rameno utocnika.

tlak dold.

Paky Paky (KANSECU WAZA) - 02:18 03:02 1.Nenavolné
(KANSECU | Navolnéna paka na rameno (na ni utocnika.
WAZA) - volnou ruku Utocnika), kfizovy
Navolnéni | uchop hlavy. 2. Velky
paka na Zablokujeme utocnikovo uder prostor
rameno praveé ruky a provedeme okolo
(navolnou | navolnéni na oblicej, napriklad utocnikovo
ruku uderem na obé strany obliceje. ruky kdy ji
Utocnika), | Stojime proti Utoc¢nikovi u jeho maZe
kfizovy levého boku. Nasi pravou ruku vyprostit ze
Uchop vkladame pod utocnikovu sevieni.
hlavy. volnou levou ruku, nasi levou

ruku nad utocnikovo levé 3. Spatné

rameno. Obé ruce spojime, provedena

pravou ruku lehce ohneme a rotace kdy

provedeme rotaci do pulkruhu jsme bokem

tak, Ze jsme pravym bokem u daleko od

utocnikova levého boku utocnika.

stejnym smérem. Timto

pohybem rukou, nohou 4,

soucasné s provedenym Nedostatecn

palkruhem se Gtoc¢nikova leva y tlak dold.

paze dostava do fixace mezi

nasi pravou rukou a krkem, kdy

je tlakem dolli pacena. Po

dovedeni k zemi mlGzeme

pouzit krizovy uchop hlavy,

pouzivany vétsinou pfi tlaku

predmétem napt. tyce.
Paky Paky (KANSECU WAZA) - 03:02 03:56 1. Zachyceni
(KANSECU | Navolnéna paka na prsty, jinych prsta,
WAZA) - zapésti se zamkem lokte nez
Navolnéni, | ,VYVADECKA“ ukazovécku a
paka na Tato paka je vyuzivana vétsSinou prostrednick
prsty,zapé | k vyvadéni osob z prostord, u utocnikovo
sti se mistnosti, nebo manipulaci ruky, nebo
zamkem s uto¢nikem. Po fixovani nezachyceni,
lokte utocnikovo ruky, kterou se nas uvolnéni
(VYVADEC | utoénik snaii chytit, provedeme prstd.
KA) navolnéni napriklad kopem,

uderem dlani do obliceje. 2.

Stavime se k Uto¢nikovi bokem Nedostatecn

a stejnou rukou, jako je

a fixace ruky
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utocénikova (prava), drzime nasi mezi drzici
pravou rukou dva prsty rukou a
utocnikovo ruky. Levou ruku si nasim
vkladame do podpazdi, bokem.
utocnika pres jeji palec
ohybame utoc¢nikovu ruku 3. Nevyuziti
v lokti. Utoénikova ruka je druhé ruky.
ohnutd dlani smérem nahoru,
utocnikovu ruku si opreme o
nas bok, dva drzené Gtocnikovi
prsty prenddme z nasi pravé
ruky do levé a uvolnénou
pravou rukou provedeme tlak
na odtlaceni Uto¢nikovo hlavy.
Mackanim utocnikovo prstl
smérem doll vytvafime
bolestivy tlak na nepfirozené
zkroucenou, fixovanou ruku coz
ma za nasledek manipulaci
s Utocnikem.
Paky Paky (KANSECU WAZA) — 03:56 04:46 1. Spatné
(KANSECU | Navolnéni, paka natazené ruky navolnéni,
WAZA) - na krk, hlavu, spodni Celist. nebo
Navolnéni | Paka, u které zachytavame nenavolnéni
paka utocnikovo pravou ruku, kterou vibec.
natazené nas chce chytit, nebo udefit
ruky na zapoc¢neme nasi levou rukou. 2.
krk,hlavu, Pravou rukou provedeme Utoénikova
spodni navolnéni ve formé uderu na ruka neni
Celist. oblicej, nebo loktem na hlavu. natazena,
Utoénikovu drzenou pravou nebo ji
ruku, pak vkldadame natazenou v oblasti krku
za hlavou nad nase pravé povolime do
rameno a souasné provadime pokréeni.
levou rukou tlak na krk, spodni
Celist a oblicejovou ¢ast 3.
utocnika, nebo oéni dllek blize Nedostatecn
k nam, diky cemuz zlstava jeho y tlak na
ruka napnuta. Provedeme krk,Celist
ukrok s palkruhovou rotaci oblicej.
smérem dozadu, ¢imz
dovedeme utocénika na zem. 4. Ukrok
Zde mUZeme Utocnika s pllkruhovo
zakleknout a ruku uvolnit. u rotaci neni
proveden
smérem
dozadu.
Paky Paky (KANSECU WAZA) — 04:46 05:28 1, Pacena
(KANSECU Navolnéni, paka na rovnou ruka
WAZA) - koncetinu (rameno) tlak kolmo utocnika se
Navolnéni, | dold. ohne.
paka na Utoénik nés chce chytit pravou
rovnou rukou za odév v oblasti trupu. 2. Neni
koncetinu Nasi levou rukou tchop proveden
(rameno) fixujeme a pravou rukou soucasny tlak
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tlak kolmo
doll

provadime navolnéni, napfiklad
uderem oteviené dlané na
oblicej. Po navolnéni si
utoc¢nikovu ruku nasi levou
rukou poddvame k pravé,
kterou chytdme utocnikovo
ruku za jeho malikovou hranu a
ruka se tak otaci dlani vzharu.
Ohnutou ruku v zapésti drzime
pravou rukou a levou rukou
tla¢ime kolmo doll v mistech,
za Uto¢nikovym ramenem
soucasné tlakem na zapésti
pacime utocnikovi ruku, ¢imz ho
dovedeme k zemi a zaklekneme
rameno utocnika.

na rameno a
zapésti.

3. Tlak neni
veden kolmo
dold.

8 Paky Paky (KANSECU WAZA) - 05:28 06:10 1. Po
(KANSECU | Odrazeni utoku, paka na krk s odrazeni
WAZA) - Uhlopticnym podhmatem trupu. uderu se
Odrazeni Utoénik chce provést pravou nedostanem
utoku, rukou pfimy uder, v postaveni eza
paka na ¢elem proti utoc¢nikovi utocnika.
krk s odrazime pravou rukou
Uhlopficny | techniku, mimo dopadové 2. Prava ruka
m misto a ohroZeni, tak Ze po se nedostane
podhmate | utoc¢nikovo promachnuti se pfi stazeni
m trupu. dostdvame pravym bokem za pod
utocnika. Nase prava ruka, utocniklv
ktera utok odrazila, pokracuje krk.
pod pravym podpazdim
utocnika dopfedu az nad levé 3. Mnoho
rameno a spojuje se s nasi levou volného
rukou, ktera je za utocnikovymi prostotu
zady. Po spojeni provedeme okolo
tlak a stazeni smérem k ndm a utocnika, kdy
nase prava ruka, ktera je pred se mlzZe
utocnikem, se ohne v loktu, vyprostit,
¢imz se prostor okolo Utocnika neni fixovana
stahne okolo trupu a krku, jeho jeho ruka.
prava ruka se mirné zvedne a
utocnik se tak dostava do Skrtici
paky. Nasi hlavu navalime
k atocénikovi a kruhovou rotaci
vzad dovedeme utocnika na
zem, kde je znehybnény.
11. Skrceni
Cislo Nazev Popis techniky Skrcenf Cas za¢atku | Cas konce | Chyby
techniky | techniky videa videa
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rukama, dochazi ke skrceni.
Nase prava noha je polozena
pres hrudnik Gtoc¢nika a

Skrceni | Skrceni min:sek min:sek
1 Skrceni Skrceni (ZIME WAZA) - Skrceni 00:00 00:36 1. Nenf
(ZIME jednoruc zezadu s prechodem proveden
WAZA) - do zamku, ohyb Utocnika. presun za
Skrceni Prichazi k nam dtocnik,chyta utocnika, se
jednoruc nas levou rukou a pravou rukou soucasnym
zezadu s se snazi zasadit obloukovy uder. drzenim a
pfechode Pravou rukou provedeme kopem na
m do pllkruh smérem dovnitr a nohu.
zamku, hranou predlokti pravé ruky
ohyb pfizvednutim vychylime 2. Nedojde
utocnika. obloukovy uder atocnika a ke spojeni
soucasné se tak zbavujeme obou rukou,
drzeni. Vykrokem se a utocnik se
presouvame proti pohybu za ze Skrceni
zada utocnika. Zde jej levou dostava.
rukou chytdme okolo krku a
pravou rukou fixujeme pravou 3. Neni
pazi utocnika proti uderu. provedené
Pravou nohou provadime kop navaleni
na zadni ¢ast Utocnikovi pravé hmotnosti na
nohy v oblasti kolene a tla¢ime utocnika do
utocnika dozadu, diky ¢emuz jeho ohybu.
padd do sedu. Levou rukou
utocnika drzime pod krkem
okolo hlavy a pravou ruku
zapreme dlani za tyl hlavy
utocnika. Soucasné chytime
nasi levou rukou pravou ruku
nad loktem, ¢imz dochazi ke
Skrtici pace a navalime
hmotnost naseho téla na
utocnika tak, Ze se dostava do
ohybu.
2 Skrceni Skrceni (ZIME WAZA) - Skrceni | 00:36 01:16 1.
(ZIME nartem, paceni, pnuti ruky. V momenté
WAZA) - Pfichazi k nam atocnik, kterému padu
Skrceni se po uchopu a tlaku pravé ruky uvolnéni,
nartem, smérem za nas, podafi nas pad nebo
paceni, na zada, béhem kterého zaklonéni
pnuti ruky | musime zajistit, aby nedoslo hlavy, kdy
k narazu nasi hlavy o zem. hrozi tdder o
Po padu fixujeme utoc¢nikovu zem.
pravou ruku a levou nohou se
dostavame nartem smérem 2. Povoleni
zvenku do stfedu pod utoénikav ruky
krk a nasledné provadime tlak utocnika.
nartem na krk smérem doleva,
¢imZ dostavame utocnika na 3. Tlak nartu
zem a za stdlého tlaku levou neni
nohou a fixovdnim natazené proveden
koncetiny v drzeni obéma zevnitf ven.
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napomaha vytvareni tlaku na
hrudnik spolecné s fixaci
utocnikovo pravé ruky.

pravé nohy Utocnika v oblasti
kolene a v drZzeni pod krkem
dovadime utocnika v padu na
zem. Obé nohy vkladame
utocnikovi zezadu kfizem nad
panev a vznikd tak jeji zamek.
Levou rukou si fixujeme Skrceni
pravé ruky proti povoleni.
Spole¢nym zamkem panve a
Skrcenim vznika technika

s nazvem ,KOBRA”.

3 Skrceni Skrceni (ZIME WAZA) - $krceni | 01:16 02:03 1.
(ZIME pomoci zamku hlavy. V momenté
WAZA) - Utoénikovi se podafi zachytit padu
Skrceni nas kop levou nohou uvolnéni,
pomoci podhmatem pravé ruky nad nebo
zamku rameno. Soucasnym vykrokem zaklonéni
hlavy ve sméru za nas a drzenim hlavy, kdy
levou rukou v oblasti trupu, nas hrozi tdder o
utocnik dostava paddem na zem. zem.
V pribéhu padu hliddame, aby
nedoslo k uvolnéni nebo 2. Povoleni
zdklonu hlavy a ndslednému ruky
Uderu o zem. Utoénikovu levou utocnika.
ruku fixujeme napnutou a
soucasné vkladame levou nohu 3. Nespojeni
za hlavu utocnika a pravou nohou za
nohu ohybdame okolo nartu své hlavou
levé nohy tak, Ze timto ohybem utocnika.
dochdzi k pace a zamku hlavy
utocnika.
4 Skrecenf Skreeni (ZIME WAZA) - $krceni | 02:03 02:42 1.
(ZIME zamkem hlavy, zdmkem panve Neproveden
WAZA) - ,KOBRA". y pfesun za
skrceni Pfichazi k nam atocnik, ktery se utocnika,
zamkem snazi provést obloukovy uder spole¢né
hlavy, pravou rukou. s kopem za
zamkem Technice uderu se vyhybame a koleno a
panve dlani levé ruky vyvadime Skrcenim
(KOBRA) techniku ideru mimo oblast jednoruc.
zasahu. Soucasné se
presouvame za Utocnika, 2.
kterého chytdme zezadu pravou Nezaklinéni
rukou okolo krku, pravou nohou panve
provadime kop do zadni ¢asti utocnika.

12. Znehybnéni
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Cislo Nazev Popis techniky Cas za¢atku | Cas konce | Chyby
techniky techniky znehybnéni videa videa
znehybnéni | znehybnéni min:sek min:sek
1 Znehybnéni, Znehybnéni, drzeni 00:00 00:38 1. Neni
drzeni (OSAEKOMI WAZA) zachycena
(OSAEKOMI ,houpacka“. noha a
WAZA) - Pouzivané po zachyceni utocnik
houpacka nohy utocnika, ktery nenipo
dopadne po podmetu podmetu
stojné nohy na zem, v pozici
bfichem doll a nam se bfichem
podafi zachycenou nohu k zemi.
udrzet. Jako navolnéni
na zemi mlzZeme provést 2. Neni
uder na tyl, zasednout proveden
utocnika obkro¢mo navolnujici
v oblasti lopatek ¢elem uder dfiv,
ke zvednutym nez se
chodidltim, zady k hlavé utocnik po
utocnika. Obé nohy padu zaéne
drZzime pevné za narty, orientovat.
které v ohybu
kolibkovité zvedame, se 3. Pusténi
soucasnym tlakem nékteré
vlastni hmotnosti na z drZenych
zada a hrudnik uto¢nika. nohou
utoc¢nika
v ohybu.
2 Znehybnéni, Znehybnéni, drzeni 00:38 01:31 1.Nenavolné
drzeni (OSAEKOMI WAZA) - ni Utocnika
(OSAEKOMI zamek rukou. uderem, nez
WAZA) - Utoénik k nam pfichazi a ho
zamek rukou chce provést uder dovedeme
pravou rukou, ktery na zem.
ihned krytem a chycenim
levou rukou nadhmatem 2. Prilis
za predlokti blokujeme. volného
Pravou rukou davame prostoru

uder dlani na bradu
utocnika a chycenim za
krk spolecné s tlakem
dozadu za Utocnika ho
dovadime k zemi. Zde
vkladame levou nohu za
hlavou utocnika, lytkem
do jeho podpazdi a
pravou nohu za jeho
zady tak, Ze se nase leva
noha zapre o achilovku
nasi pravé nohy, ¢imz
udéla zamek levé ruky a
hrudniku utocnika.
Soucasné vkladame
utocnikovu pravou ruku
za nasSe zada drZzenim

utoc¢nika nez
je provedeno
zamceni
hrudniku a
ruky,

z kterého se
pred
provedenim
mUZe dostat.
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nasi ohnuté pravé ruky.
V tento moment je
utocnik znehybnén.

Znehybnéni,
drzeni
(OSAEKOMI
WAZA) -
zamek

patou, pnuti
ruky

trupu,sSkrceni

Znehybnéni, drzeni
(OSAEKOMI WAZA) -
zamek trupu,Skrceni
patou, pnuti ruky.
Pfichazi k nam dtocnik a
chce provést uder
pravou rukou. VyuZijeme
jeho energie tak, ze si
rychle vypadem
ukro¢ime bokem

k utocnikovi, levou rukou
chytdme utoc¢nika nad
loktem jeho uderové
pravé ruky. SniZzujeme
Pravou rukou chytame
utoc¢nika za hlavou a pres
svlij bok tahem dopredu
a zdvihem pokréenych
nohou utocnika
prehazujeme. Jeho
pravou ruku mame stale
v drZeni, povytdhneme ji
tak, aby leZel utoc¢nik na
levém boku. Levou nohu
dame achilovkou na krk
utocnika z levé strany a
tla¢éime smérem doprava
k ndm. Pravou nohu
zapfeme nartem za
hrudnik z pravé strany
utocnika a tlacime
smérem od nas. Pac¢enou
pravou ruku utocnika
drzime nadhmatem nasi
pravou rukou nad
zapéstim a leva ruka
nam déla oporu pravé
ruky. Pfipadny tlak na
paku zvétSime
zaklonénim se do lehu.

01:31

02:24

1. Nevyuziti
uto¢nikovo
energie

k pfehozu.

2. Povoleni
prostoru
okolo
utocnika, kdy
se mlze
dostat ze
sevreni.

13. Obrana proti utoku

Cislo
techniky
Obrany

Nazev
techniky
Obrany

Popis techniky Obrany
proti Utoku

Cas zacatku
videa
min:sek

Cas konce
videa
min:sek

Chyby
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proti proti

utoku utoku

1 Obrana proti | Obrana proti obloukovému 00:00 01:20 1. Pozdni
obloukovém | uderu teleskopickym blokovani
u uderu obuskem, odebrani, Uderové
teleskopicky | znehybnéni. ruky
m V okamziku, kdy atocnik s predméte
obuskem,od | naprahuje na obloukovy uder m.
ebrani, tupym predmétem,
znehybnéni | teleskopem pravou rukou, je 2.

nutné naskocit na natazenou Nedostatecn
ruku nasi pravou rukou tak, y navolnujici
aby se ocitla v nasem tlak na
podpazdi a zablokovala se, oblicej, ktery
¢imZ neni mozné provést nevede
uder. Pravou ruku ohybame k padu

v lokti a tak skfipame, utocnika.
fixujeme Uderovou ruku

utocnika. Soucasné levou 3. Povoleni
rukou provadime uder, nebo uderové
tlak na obli¢ejovou cast na ruky.

bradu, nebo ocni dalky a

tla¢ime Utocnika smérem

dozadu. Po dovedeni uto¢nika

na zem mame ruku stale

v drZeni a znehybnéni

provedeme ,,nlizkovou paku”

na hrudnik a krk s drZenim a

pnutim chycené paze. (Nase

prava noha je opfena ndrtem

a holeni o pravou stranu

hrudniho kose utocnika a tlaci

od nas na hrudnik a leva

pokrcena pres krk a hrudnik

utocnika tlaci na hrudnik

smérem k ndm. Jeho ruka je

v drzeni.

2 Obrana proti | Obrana proti stfelné zbranina | 01:20 02:10 1. Velka
stfelné blizko - (nGzky) zahozeni, vzdalenost
zbranina dokleknuti. od zbrané.
blizko - U obrany proti stfelné zbrani
(NGzky) v drZzeni uto¢nikem jednoruc 2. Spatné
zahozeni, je zasadni psychicky pusobit provedeni,
dokleknuti klidné a odevzdané. Toto nacasovani

v Utocnikovi ¢astecné ,huzkového
vzbudime tak, Ze udélame uderu kdy
mirny krok vzad a ruce dame nevyrazime

pokrcené pred sebe, vzdalené
priblizné pll metru od sebe,
dlanémi k utocnikovi. Z této
pozice pak rychlim ,,nGzkovym
pohybem obou rukou proti
sobé zbran z ruky utocnika
vyrazim. Leva ruka v pohybu
doprava, zasahuje utocnika

zbran z ruky.

3.
Nevychyleni
se do strany.
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pres ruku dlani v misté za
zapéstim, prava ruka

v pohybu do leva, zasahuje
utocnika ve stfedu délky
pistole dlani, prsty smérem
nahoru. Soucéasné uhybame
doprava k utoénikovi,
zachytavdme levou rukou
pravou ruku utocnika, pravou
rukou chytdme utocnika za
hlavou a tahem vpred
utocnika prehazujeme pres
nas pravy bok na zem. Zde za
drZeni jeho natazené ruky
doklekneme holenémi na
utocniklv hrudnik, ¢imz
fixujeme koncetinu, kterou
rotaci doprava pacime.

Obrana proti
stfelné
zbrani na
blizko
obouruc -
navolnéni,ko
p prebrani
zbrané

Obrana proti stfelné zbrani na
blizko obouruc -
navolnéni,kop prebrani
zbrané.

U obrany proti stfelné zbrani
v drZeni Uto¢nikem na blizko
obourug, je zasadni psychicky
pUsobit klidné a odevzdané.
Toto v utocnikovi ¢astecné
vzbudime tak, Ze udélame
mirny krok vzad, chce-li
penize, zacneme predstirat
hledani penézenky po
kapsach a nahle se snazime
odvratit pozornost reakci, Ze
se za utoc¢nikem cosi déje,
nebo se tam nékdo nachazi.
Soucasné uhybame do strany
mimo konec hlavné zbrané a
provadime uder loktem do
oblic¢eje utocnika, pfi uderu se
otacime a zachytavame
utocnikovy ruce pfi drzeni
zbrané. Provadime kop a
odstréeni patou mifené na
genital, zbran z drzeni
vytrhdvame a se zbrani se
otacime.

02:10

02:50

1. Nevyuziti
momentu
prekvapeni
utocnika.

2.
Nevytoceni
se do strany.

3.
Nezachyceni
a nevytrzeni
zbrané.

Obrana proti
Skrceni z
boku,
znehybnéni,
paka na
nohu.

Obrana proti Skrceni z boku,
znehybnéni, paka na nohu.
Utoénik k nam ptichazi zezadu
a zasazuje uder na hrudnik,
diky kterému se predklanime.
Chyta nas do , kravaty”,
bocniho Skrceni pravou rukou,
ktera je v lokti pokrcena.
Automaticky se snizime,

02:50

04:07

1.V prabéhu
bocniho
Skrceni
nezvednou
ramena a
neprimackn
out hlavu

k hrudniku.
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udélame zdvih ramen a hlavu
pfitahujeme k hrudniku, aby
se byl zajistén krevni obéh

v hlavé a dychani. Levou
rukou plsobime tlak na
utocnikdv, krk, spodni Celist,
nebo oc¢ni dllky a soucasné
nékolika udery sméfujici na
genitalie Utoc¢nika
navolfiujeme. Neustalym
tlakem na spodni Celist a
tlakem levé ruky dostavame
utocnika pllkruhem vzad na
zem. Zde zaklekneme jeho
hrudnik, vyuZivame otfeseni
utocnika z navolnéni, otacime
se ¢elem k nohdm utocnika se
stalym plsobenim vlastni

2. Pfi
navolnéni
neprovedeni
soucasného
tlaku na krk,
spodni
Celist, nebo
ocni dalky
utocnika.

3. Pri tlaku
do
obli¢ejové
Casti tladit
na Usta
utocnika,
muzZe dojit
ke kontaktu

hmotnosti na jeho hrudnik. se zuby.
Utoénikovu levou nohu
vkladame holeni, do mista
kolenniho ohybu pravé nohy,
kterou drzimeobéma rukama
za nart a ohybame ji smérem
k sobé, ¢imz vytvarime paku.
Obrana proti | Obrana proti Uderu 04:07 04:54 1. Pomala
uderu teleskopickym obuskem shora reakce na
teleskopicky | dolu ,JAPONSKY KLIC“. zvednutou
m obuskem Pfichazi k nam atocnik, ktery ruku
shora dolu drzi v pravé ruce teleskopicky utocnika.
(JAPONSKY | obusek a chysta se k uderu,
KLi€) pravou Uderovou ruku zveda 2. Nezbaveni
nad hlavu. se tupé
V okamziku, kdy ma dtocnik zbrang, nez
zvednutou uderovou ruku je utoénik
provedeme rychly vypad doveden na
pfimo k utocnikovi, kdy ¢elem zem.
proti Utocnikovi nasi pravou
rukou provadime chyceni 3. Tlak paky
uderové ruky podhmatem tak, neni
Ze nase malikova hrana mifi proveden ve
vzhlru, nase leva ruka se sméru za
opléta za loktem uderové ruky utocnika a
utocnika a za zapéstim pevné nedochdzi
svird nasi pravou ruku. tak k jeho
Pokracovani kupredu dold, za padu.

utocnika v drzeni této paky ,,
JAPONSKEHO KLICE“ ma za
nasledek pad utocnika
dozadu, pfi kterém predmét
z ruky pousti. Na zemi
utoc¢nika zaklekneme a
teleskopicky obusek mizeme
pouzit na paceni v lokti, kdy
jej zapreme o svou ruku, ruku
utocnika a druhou rukou
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provedeme tlak smérem
nahoru, ¢imz tlak pisobi na
ohyb v loktu Utocnika.

Obrana proti | Obrana proti Uchopu za 04:54 05:42 1. Paka je
Uchopu za pomoci teleskopu. provedena
pomoci V pravé ruce drzime otevieny, pomalu a tak
teleskopu nebo zavreny teleskopicky se utocnik
obusek, ¢i jiny obdobny stihne
predmét. Utoénik nas chyta pustit.
nadhmatem nad zapéstim
pravé ruky pravou rukou tak, 2. Paka neni
Ze jeho malikova hrana mifi provedena
k zemi. tlakem dol(
Provedeme pulkruh pravou a dopfedu.
rukou smérem dovnitf
nahoru, v tomto okamziku
mifi malikova hrana
utocnikovo pravé ruky
nahoru. Nasi levou rukou
chytame teleskopicky obusek
podhmatem vedle ruky
utocnika tak, Ze utocnikova
prava ruka je skfipnuta mezi
nasi pravou a levou rukou,
které jsou krizeny. Tlakem
doll a dopredu pacime
zachycenou ruku utocnika kdy
je provadén tlak na vnéjsi ¢ast
zapésti pravé ruky utocnika,
kterou nemuze uvolnit.
Tahem vpred dovedeme
utoc¢nika na zem.
Obrana proti | Obrana proti Utoku nozem 05:42 06:48 1. Pomala
utoku bodnutim doll - znehybnéni reakce na
nozem utocnika. zvednutou
bodnutim Obrana proti uderu nozem ruku
dol@ bodnutim dol (JAPONSKY Utoénika.
KLIC)
Prichazi k nam atocnik, ktery 2. Nezbaveni
drzi v pravé ruce bodny se bodné
predmét a chysta se k bodu, zbrané, nez
pravou bodajici ruku zveda je utocnik
nad hlavu. doveden na
V okamziku, kdy ma dtocnik zem.
zvednutou ruku s bodnym
predmétem provedeme rychly 3. Tlak paky
vypad primo k atocénikovi, kdy neni
celem proti uto¢nikovi nasi proveden ve
levou rukou provadime sméru za
chyceni tderové ruky utocnika a
podhmatem tak, Ze nase nedochazi
malikova hrana mifi vzhiru, tak k jeho
nase pravaruka provadi uder padu.

do obliceje utocnika, opléta za
loktem Gderové ruky utocnika
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a za zapéstim pevné svird nasi
pravou ruku. Nékolika
rychlymi klepnutimi drzené
ruky se zbavujeme bodné
zbrané, v pfipadé, Ze ji utocnik
neupustil v pribéhu
navolnéni. Pokracujeme
tlakem na ruku ve sméru za
utocnika, ¢imz diky pace ,,
JAPONSKEHO KLICE“ ztraci
stabilitu, a pada. Na zemi
vyuZijeme drzeni ruky a rotaci
do pllkruhu smérem za
utoénikovu hlavu ruku
dovadime k ohnuti v lokti a
tak do paky. Provedeme
zakleknuti hlavy a hrudniku.

Obrana proti
utoku
nozem
zespoda -
znehybnéni
utocnika

Obrana proti Utoku nozem
zespoda, bodem nahoru -
znehybnéni utocnika.
Uto¢nik pFichdzi k ndm a

Vv pravé ruce ma nlz
pfipraveny na bod zespoda
pfimo, ¢i obloukem nahoru.
Automaticky uhybame télem
doleva a kfizem blokujeme
utocici ruku tak,Ze nase leva
ruka chyta utocnika za utocici
pravou, bodnou ruku nad
zapéstim malikovou hranou
k atoc¢nikovi. Trup navalime
smérem na Utocnika tak,

aby nas bodna zbran
nezasahla a pokracovala
pfipadné za nas do volného
prostoru. Nase prava ruka
soucasné napomaha v drzeni
tim, Ze chyta zapésti utocici
ruky utocnika. Provedeme
bocni kop na utocnikovu
pravou nohu v oblasti kolene
a po té prudkym cuknutim
pravé ruky utocnika doll a
vykopem pravého kolena
smérem nahoru dochazi

k rané do utocnikova lokte,
ktery pousti bodnou zbran.
Levou rukou pfehmatneme
podhmatem pod utocnikovu
Celist a pGsobime tlak, ktery
spolecné s predeslym kopem
utoc¢nika dovadi k zemi. Zde
utocnika leziciho nalevém
boku chytame do skrceni
levou rukou ohnutou v lokti a
jeho pravou ruku znehybnime

06:48

07:39

1. Pozdni
blokovani
utocici ruky
a nenavaleni
se do strany
a kupredu za
mozny zasah
nozem.

2.
Nevyrazeni
zbrané, nez
utocnika
dovedeme
na zem.

3.
Neznehybné
ni Utoc¢nika
na zemi.
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levé nohy.

vklinénim mezi zdmek nasi
pravé nohy pres holeni kost

14. Uderové plochy

Cislo techniky

Popis Uderovych ploch

Cas zacatku videa

Cas konce videa

uderovych ploch fotodokumentace | fotodokumentace
min:sek min:sek
1 Fotodokumentace uderovych ploch | 00:00 03:28

na téle v oblasti hlavy, trupu spodni
a horni koncetiny. Znaceni
cervenou barvou.

8 Diskuse

NejvétsSim problémem bylo bezesporu upravit vSechny zvolené techniky tak, aby byly

pro ty, ktefi se je chtéji naucit, srozumitelné a lehce naucitelné.

V Krav Maze a Jiu-litsu je velka spousta prvkd, které kazdy instruktor vyklada odlisné, a
je zde velka rozdilnost technik samotnych. V prvni fadé zde jde o obranu a funkénost, ne o
krasu. Program byl vyvinut tak, aby byl pochopitelny jiz pro starsi zaky zakladnich Skol, ktefi
jsou po zhlédnuti videa schopni ziskavat védomosti,pfedstavu a navyky, jak techniku provést

a ¢eho se vyvarovat.

Bylo také nutné brat na védomi, Ze se nestaci pouze podivat na video, a po zhlédnuti vse
umét — i tak byl ale videoprogram utvoren od zaklad(, jako jsou postoje a pady po celkem

propracuje.

Na internetu je v dnesni dobé spousta videi, kde instruktofi ukazuji, jak se ubranit, ale
jen nepatrny pocet materidlu, jak se k této technice, ktera je slozena z nékolika dalsich,
dopracovat. Prostor pro natacéeni byl také zvolen tak, aby nataceni technik bylo prehledné a

pro sledujiciho minimalné rusivé okolnimi vlivy.
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PFi nacviku a nataceni byla vyvinuta snaha o co mozna nejvétsi autenticnost, avsak brana
s ohledem na vyvarovani se pfipadnému zranéni Ucinkujicich, proto jsou nékteré pohyby a

udery, u nichz mohlo dojit ke zranéni, oproti redlné sebeobrané provedeny Setrnéji.

V prabéhu pripravy technik a nataceni samotného byl vybér prvk( konzultovan s kolegy,
ktefi se Skoleni aktivné Ucastni, a tak i ménén pocet technik a mnohdy i provedeni samotné.
Techniky, které jsou v ndvaznosti, nemusi byt provedeny vidy stejné. V kombinovanych
technikach je tedy jedno, jak Uto¢nika dovedeme na zem nebo navolnime. Hlavni je ta ¢ast

techniky, na které je video zaméreno.

9 Zavér
Cilem prace bylo vytvoreni DVD programu, ktery ma slouZit k ndcviku obrannych

technik. Ve své podstaté je to spiSe navod, jak se nechat inspirovat a v lepsSim pfipadé se

zacit vice vénovat bojovému umeéni, ne pouze z divodl nutnosti.

Vysledek, jak moc se prace povedla, ¢i nepovedla, a je-li schopna nékoho takto obohatit,
mi nepfislusi hodnotit, ale pevné vérim, Ze nebyla zbyte¢nd. Z osobnich zkusenosti mohu
podotknout, Ze z pocatkli mého studia bojovych sportli se vyukové programy pouzivaly
pouze zfidka,presto na stfedni Skole pro mne byly obrovskou zkusenosti, nechat se jimi
motivovat s moznosti vratit si video do uUseku, ktery mé zajimal, nebo video v daném
okamziku stopnout a nastudovat vSe potfebné. Pfipadné poskytuji zpétnou vazbu ve chuvili,

kdy se ¢lovék vidi z pohledu tfeti osoby.

Videoprogram, ktery se touto cestou bakalarské prace podafilo vytvofrit, neni zdaleka tak
rozsahly, jako vSechny moziné techniky, které bojové uméni obsahuje. Jsou v ném tedy
obsaZeny rGzné od sebe odlisné techniky, z kterych si mGze kazdy vybrat pravé tu svou podle

technické narocnosti a uplatnéni, coz bylo jednou z hlavnich myslenek prace samotné.

V prabéhu technické ¢asti prace se mize jednotlivec dozvédét néco o historii a vzniku,

spolec¢né s dalsi fadou dulezitych a zajimavych doplik( k praktické ¢asti.

Proto je mym pranim, aby video bylo co nejvice vyuzivdno a nestalo se jen pomysinym

lapacem prachu.

50



10 Resume
Cilem prace bylo vytvofit program na vyuku vybranych technik v bojovém uméni Krav

Maga, Jiu-Jitsu a seznamit zdjemce s obsahem a naplni tohoto bojového uméni pro vyuziti
v praxi. Teoretickd ¢ast obsahuje teorii nutnou pro ziskani dulezitych védomosti, jejichZ ¢ast
se prenasi do praxe. V praktické ¢asti jde o vytvoreny videoprogram, ktery obsahuje skupiny

prvkl, postup a provedeni technik vyuzivanych v bojovém umeéni Jiu-Jitsu a Krav Maga.

11 Summary
The aim was to create a program for tuition the chosen techniques in martial arts Krav Maga,

Jiu-Jitsu and introduce to the interested person its content of this martial art for using in
practice. The theoretical part contains the theory necessary for acquiring important
knowledge, a part of which is transferred into practice. In the practical part a videoprogram
was created that contains groups of parts, procedure and carrying out the techniques used

in martial arts Jiu-Jitsu, Krav Maga.
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