Zapas

I

1. Zéakladni uchopy v zapase
2. Priklady zptisobu vedeni boje v postoji (. . + v. s.)
3. Priklady zptsobu vedeni boje v pokleku

II. Vybrané chvaty v postoji

I11.

IV.

4. Strh zabérem paze shora s vrutem (toCena zaruc)

5. Prehoz pies zada zabérem paze a Sije (zdhlavak)

6. Prehoz pres zada zabeérem paze a trupu (bocak)

7. Piehoz pres zada zabérem paze (ruska zaruc)

8. Ptehoz pres ramena zabérem paze a stehna zevnitf (brovkin)

9. Piehoz pres ramena zabérem paze za zapésti a §ije shora (havaj)

10. Porazy zabérem nohy (shodné, neshodné, garde)
11. Zvrat zabérem paze a trupu z boku ($najdr)
12. Opakované chvaty — , epobiti®

Zakladni chvaty v pokleku

13. PrekrocCeni jednoduchou podramenni pakou (pulnelson), stejné provedeni i pfi lehu
soupete

14. Piekroceni podtrhem zabérem vzdalenéjsi paze pod télem soupete (Skolak)

15. PtetoCeni podbri§nim zabérem obouru¢ (podbiisak)

16. Pfevrat obracenym zabérem stehna (kladivo)

Protichvaty

17. Obraceny pieval (klapacka)
18. Pfechod vysedem

19. Obrana proti utoku na nohy



Judo

8.
0.

Osaekomi waza (misto v systematice technickych prostredki juda, principy, zakladni
techniky a jejich variace, pfechody, moznosti a limity pouziti v sebeobrané)

Kansecu waza (misto v systematice technickych prostiedkd juda, principy, zakladni
techniky a jejich variace, techniky v postoji i na zemi, moznosti a limity pouziti v
sebeobran¢)

Sime waza (misto v systematice technickych prostfedk juda, principy, zakladni
techniky a jejich variace, techniky v postoji i na zemi, moznosti a limity pouziti v
sebeobran¢)

Kosi waza (misto v systematice technickych prostfedkd juda, principy, zéakladni
techniky a jejich variace, renraku waza, kaeSi waza, moznosti a limity pouziti
v sebeobrang)

ASi waza (misto v systematice technickych prostfedki juda, principy, zakladni
techniky a jejich variace, renraku waza, kaeSi waza, moznosti a limity pouziti
v sebeobrané)

Te waza (misto v systematice technickych prostiedkii juda, principy, zakladni
techniky a jejich variace, renraku waza, kaeSi waza, moznosti a limity pouziti
v sebeobrang)

Sutemi waza (misto v systematice technickych prostfedkd juda, principy, zakladni
techniky a jejich variace, renraku waza, kaeSi waza, moznosti a limity pouziti
v sebeobrané)

Ne waza (principy boje na zemi s ohledem na sebeobranu, boj v znevyhodnéné pozici)

Gosin dzucu (pouziti technickych prostredku juda v sebeobrané)

10. Tokui waza — osobni technika (metody tréninku, pouziti)



Karate

8.
0.

Postoje (taci waza) a stiehy (kamae) v karate, jejich pouziti v sebeobrang.

Uto¢na technika pazi — udery (cuki waza). Technika na misté i za pohybu, uderové
plochy, pouziti v sebeobrané.

Uto¢na technika pazi — seky (udi waza). Technika na misté iza pohybu, uderové
plochy, pouziti v sebeobrané.

Utoéna technika nohou — kopy (keri waza). Technika na misté i za pohybu, Gderové
plochy, pouziti v sebeobrané.

Obranna technika — pouziti proti uderim, sekiim a kopim
Technika tthybu (kawasi waza) — pouziti proti idertiim, sekiim a koptim

Kombinace uto¢nych aobrannych technik — nacvik bez partnera i spartnerem
(jakusoku kumite)

Pouziti utocnych a obrannych technik ve volném boji (dziju kumite)

Pouziti technickych prostfedk karate v sebeobrané — uchopy, objeti, udery a kopy

10. Tokui waza — osobni technika (metody tréninku, pouziti)



Box
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8.
9.

Zakladni udery a obrana proti nim — direkt (pfimy ptedni, zadni)

Zakladni udery a obrana proti nim — spodni uder (zvedak)

Zakladni udery a obrana proti nim — bo¢ni uder (hak)

Zakladni obrany jednotlivet (i ve dvojicich) (kryti, srazeni, thyb, ponor, Gnik)
Prace s tréninkovymi pomtckami (aparaty: pytle, lapy), stinovy boj

Zakladni postoj (levy, pravy stieh; postaveni bo¢ni, Celni). Pfmistovani, prace na
Svihadle

Bojové vzdalenosti (3)
Kombinace uto¢nych a obrannych prostredka

Taktika vedeni boje v obrané a utoku. Obrana proti riznym stylim box. boje

10. Cviceni ve dvojicich - vys§i formy - ostry sparink, cviény zapas



Upolovi gymnastika

. Dopomoc a zachrana pii vybranych cvicich

. Drep — kotoul letmo skrémo s obratem (kotoul do protisméru)

. Let vzad — vzklopka do diepu

. Stoj na hlaveé — vzklopka do stoje (dfepu) — 3x opakované (pomalé i rychlé skobicky)
. Pfemet odrazem snozmo pftes parter

. Premet vpted — vzklopka oporou o hlavu

. Rondat — kotoul letmo s celym obratem

9. Prekot vzad pres zada ve dvojicich

10. Kotoul vzad do stoje na rukou — kolibka

11. Salto vpted skrémo s dopomoci za zapé&sti

12. Salto vzad skrémo odrazem jednonoz ze tfmenu spolucvi¢ence
13. Klek — pad vpted prohnuté pres hlavu do mostu — opakované
14. Stoj — pad do mostu — oporem hlavy — obéh

15. Vlastni sestava — spojeni alespon tfi cviki

16. Rozcvicka ve dvojicich
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Prupravné upoly
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(zvlast v.s. at. 1)

Padova technika
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. Prapravné upoly vhodné pro zapas

. Prapravné upoly vhodné pro judo

. Priipravné upoly vhodné pro karate

. Prapravné upoly vhodné pro box

. Prapravné upoly vhodné pro vybrany (jiny) apolovy sport

. Priipravné upoly vhodné pro sportovni hry

. Prapravné upoly rozvijejici rizné kondi¢ni pohybové schopnosti

. Priipravné upoly rozvijejici rizné koordinacni pohybové schopnosti

bez zarazeni (ptez piekazku)

s prevratem SN
se zarazenim (uderem)

pad vpred ———
y se zarazenim
bez prevratu ——
bez zarazeni
pad vzad s prevratem bez zarazeni
bez pfevratu se zarazenim

pad stranou

se zarazenim

kombinované pady

vzad s pohybovou strukturou padu vpred
s prevratem

vzad s obratem 180°

,,padajici list*




