Seminarni prace - Priipravna cviceni v sebeobrané

Student samostatné vypracuje seminarni praci zaméfenou na prapravna cvicéni v
sebeobran¢. Cilem préce je vypracovat seznam 5 cviceni, jejich zevrubny popis a video

zaznam.
VSe zaslat do odevzdavarny v ISu
do 15. 5. kombinovani studenti
do 4. 5. prezen¢ni studenti
Téma: Dle zadani v ISu
Rozsah: 3 - 4 strany (bez titulni strany)
Struktura:

1. Uvodni strana:

Fakulta, katedra, odd€leni
e Nazev prace

Jméno a UCO autora

Ptedmét a vyucujici

2. Uvod — cil a smysl drila

3. Charakteristika vybranych drilt
4. Popis 5 cviceni na dané téma

6. Bibliografie (seznam pouzitych informac¢nich zdrojt, dle APA)



Drily:

Jedna se o cyklicka cviceni, u kterych dochazi k opakovani nau¢ené dovednosti

s cilem automatizace a nasledné podvédomé aplikaci v sebeobranné situaci.
Témata:

1- Drily pfimych uderi

2- Drily obloukovych udert

3- Drily zvedakt

4- Dirily ptfimych kopt

5- Drily obloukovych kopu

6- Drily thybi

7- Drily krytt

8- Drily vstupii do utoku

9- Drily hodi

10- Drily pak

11- Drily Skrceni

12- Drily padové techniky

13- Drily pro boj na zemi

14- Obranné drily proti uderim

15- Obranné drily proti kopti

16- Obrané drily proti hodiim

17- Obranné drily proti pakdm

18- Obranné drily proti Skrceni

19- Obranné drily proti ichoptiim za Casti té¢la
20- Obrané drily proti ichopiim za odév
21- Drily na rozvoj reakéni rychlosti
22- Drily na rozvoj orientacni schopnosti
23- Drily na rozvoj taktilni percepce

24- Drily na otuzeni svalstva

25- Drily na zajisténi partnera

26- Drily na udrzovani vzdélenosti



