1.

Priipravné upoly

Priipravné apoly vhodné pro judo

Upolova gymnastika

Piekot vzad pies zdda ve dvojicich

Padova technika

Pad vzad s prevratem bez zarazeni

Zapas

Strh zabérem paze shora s vrutem (tocena zaruc), piretoeni podbtisnim zabérem
obouru¢ (podbiisak)

Dzudé Ogosi, kesa gatame, ude garami

Karate Suto u¢i, mae geri, oi zuki

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

2.

Pripravné apoly Priipravné Gpoly vhodné pro zapas (v.s.)

Upolova gymnastika Ptemet vpted — vzklopka oporou o hlavu

Padové technika pad stranou se zarazenim

Zapas Ptehoz pies zdda zabérem paze a trupu (bocék), prechod vysedem
Dzad6 Ippon seoi nage, kata gatame, kannuki gatame

Karate Uraken u¢i, mawas$i geri, gjaku cuki

Box Zakladni obrany jednotlivcu (i ve dvojicich) (kryti, srdzeni, thyb, ponor, tinik)
3.

Pripravné upoly

Pripravné upoly vhodné pro zapas (¥.t".)

Upolova gymnastika

Pfemet odrazem snozmo pies parter

Padova technika

pad vpied s pievratem bez zarazeni (pres prekazku)

Zapas Ptehoz pies ramena zdbérem paze za zapésti a Sije shora (havaj), Obraceny pieval
(klapacka)

Dzudé Uki waza, harai gosi, tate §iho gatame, ude gatame

Karate Nagasi uke, joko geri

Box Prace s tréninkovymi pomiickami (aparaty: pytle, lapy), stinovy boj

4.

Pripravné upoly Pripravné upoly vhodné pro box

Upolova gymnastika Salto vpied skrémo s dopomoci za zapésti

Pédova technika kombinované pady: vzad s pohybovou strukturou padu vpted s prevratem

Zapas Zakladni uchopy v zdpase, opakované chvaty — ,.Cepobiti‘

Dzadoé Hadaka Zime, kami $ih6 gatame, tani otosi

Karate gedan barai, Suto uci (otosi)

Box Zékladni udery a obrana proti nim — direkt (pfimy piedni, zadni)

5.

Priipravné upoly Priipravné upoly vhodné pro sportovni hry

Upolova gymnastika Driep — kotoul letmo skrémo s obratem (kotoul do protisméru)

Pédova technika Kombinované pady: vzad s obratem 180°

Zapas Ptiklady zptisobu vedeni boje v pokleku

Dzudé Kouci gari, okuri eri Zime, obrana v znevyhodnéné pozici na zemi

Karate Sémen uraken uéi, mae geri

Box Zakladni postoj (levy, pravy stieh; postaveni bocni, ¢elni). Pfemistovani, prace na

Svihadle




6.

Priipravné upoly

Priipravné upoly pro rozvoj rovnovahové schopnosti

Upolova gymnastika

Salto vzad skrémo odrazem jednonoz ze tfmenu spolucvicence

Padova technika

pad vpied s pirevratem se zarazenim

Zapas

Piehoz ptes zada zdbérem paze a §ije (zdhlavak), prevrat obracenym zab&rem stehna
(kladivo)

Dzudo Osoto gari, uki waza, kata ha Zime

Karate Mawasi geri, joko geri, oi zuki

Box Zakladni udery a obrana proti nim — spodni uder (zvedak)
7.

Pripravné apoly Priipravné apoly vhodné pro karate

Upolova gymnastika Stoj — pad do mostu — oporem hlavy — obéh

Padova technika

pad vpied bez pfevratu se zarazenim

Zapas

Ptehoz pies zdda zabérem paze (ruska zaruc), prekroceni podtrhem zabérem
vzdalenéjsi paze pod télem soupete (Skoldk)

Dzudé Ude hiSigi dzadzi gatame, okuri asi barai

Karate dzodan uke, gjaku zuki, mae geri

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

8.

Pripravné upoly Pripravné tpoly pro rozvoj silovych schopnosti

Upolova gymnastika Stoj na hlavé — vzklopka do stoje (dfepu) — 3x opakované (pomalé i rychlé skobicky)

Padova technika

pad vpied bez prevratu bez zarazeni

Zapas

Ptehoz pies ramena zdbérem paze za zapésti a Sije shora (havaj), Obraceny pieval
(klapacka)

Dzudé Osaekomi waza: ptechody a obrany

Karate gedan barai, Suto uci (otosi)

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

9.

Pripravné Gpoly Prpravné Gpoly pro rozvoj reakéni schopnosti

Upolova gymnastika Rondat — kotoul letmo s celym obratem

Padové technika kombinované pady: ,,padajici list*

Zapas Zakladni uchopy v zdpase, opakované chvaty — ,.Cepobiti‘

Dzudo seoi maki komi, ude garami (4 zptisoby)

Karate Sémen uraken uéi, mae geri

Box Zakladni postoj (levy, pravy stieh; postaveni bocni, ¢elni). Pimistovani, prace na
Svihadle

10.

Pripravné Gpoly Prlpravné Gpoly pro rozvoj boje na zemi

Upolova gymnastika Klek — pad vpted prohnuté pies hlavu do mostu — opakované

Padova technika

pad vzad bez ptfevratu se zarazenim

Zapas

Porazy zabérem nohy (shodné, neshodné, garde), Pfetoceni podbiisnim zdbérem
obouru¢ (podbrisak)

Dzudé Znevyhodnénd poloha na zadech, soupef mezi nohama, okuri eri Zime, ude garami
Karate Mawasi geri, joko geri, o1 zuki
Box Zakladni udery a obrana proti nim — spodni uder (zvedak)




11.

Priipravné upoly

Priipravné apoly pro rozvoj orientacni schopnosti

Upolova gymnastika

Kotoul vzad do stoje na rukou — kolibka

Padova technika

Kombinované pady: vzad s obratem 180°

Zapas

Piehoz pfes ramena zabérem paze a stehna zevniti (brovkin), prekroceni
jednoduchou podramenni pakou (piillnelson), stejné provedeni i pti lehu soupete

Dzudé Znevyhodnéna poloha v leZe na btichu, ogosi, osoto gari
Karate Kombinace technik

Box Cviceni ve dvojicich - vyssi formy - ostry sparink, cviény zapas
12.

Pripravné Gpoly Upolové hry

Upolova gymnastika Leh vzad — vzklopka do diepu

Padova technika

pad vpted s pfevratem se zarazenim

Zapas

Zvrat zabérem paze a trupu z boku (Snajdr), ptiklady zpiisobu vedeni boje v postoji
(f.f.+v.s.)

Dzudé Znevyhodnéna poloha vzpor i podpor kle¢mo, harai gosi
Karate Cvicny zapas

Box Kombinace uto¢nych a obrannych prostiedkili

13.

Pripravné upoly Pripravné tpoly pro rozvoj rovnovahové schopnosti
Upolova gymnastika Cviceni ve dvojicich

Padové technika pad vpied bez pfevratu se zarazenim

Zapas Strh zabérem paze shora s vrutem (toend zaruc), obrana proti ttoku na nohy
Dzudo waki gatame, ude gatame, Ippon seoi nage

Karate dzodan uke, gjaku zuki, mae geri

Box Bojové vzdalenosti (3)




