Sebeobrana Il
Teze pro zkousku

Zkouska se sklada ze tfi ¢asti. Student musi kaZzdou ¢ast absolvovat s minimalni Uspésnosti 50%.
Konecnd znamka je aritmetickym priimérem vsech tfi hodnoceni.
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Podstata sebeobrany, jeji misto v systematice Upoll

Osobni sebeobrana — jeji cile a znaky

Sebeobrana Zen — jeji cile a znaky

Profesni sebeobrana — jeji cile a znaky

Vznik sebeobranné situace (podle zdkona)

Faktory zvysSujici pravdépodobnost vzniku sebeobranné situace (prostor, cas,
komunikace,...)

Mrtvy uhel

Akeni zéna

Akéni Ghel

. Vzdalenosti (4)
. Struktura obranné techniky (navazani kontaktu (zkraceni vzdalenosti) — vychyleni —

nastup do techniky — kontrola)

Taktika v obrané (obrana utokem, obrana naslednim protiitokem, obrana protititokem)
Zasady obrany proti tchoptim

Zasady obrany proti aderim

Zasady obrany proti objetim

Zasady obrany proti Skrcenim

Zasady obrany proti Utokdm (Uchopem, objetim) zezadu
Zasady obrany proti koptim

Techniky znehybnéni (paZe, nohy)

Techniky otoceni leziciho soupere

Odvadéci techniky

Techniky uder(i v sebeobrané

Techniky kopU v sebeobrané

Techniky hodU v sebeobrané

Techniky Skrceni v sebeobrané

Techniky pdk v sebeobrané

Techniky drZzeni v sebeobrané



Il. ¢ast
Ukazky technik otoceni leziciho soupere a odvadéci techniky:

A. Otoceni leZiciho soupefe a zakleknuti
- zakladni zpUsob pres loket
- pres loket pfi natazené pazi
- pres loket pfi ohnuté paii
- pres zapésti tazenim
- pres loket kdyz uto¢nik vstava (2 varianty)
- otoceni ptes dolni koncetinu (2 varianty)
- zajisténi ze strany od hlavy, v lehu na bfiSe (ruce za zada)

B. Odvadéci techniky
- pres paku na loket v drZeni nad Uto¢nikovou pazi (kan nuki gatame)
- pres paku na zapésti v drZeni pod Utoc¢nikovou paZzi (hiji mage hikitate)
- pres paku na zapésti v drZeni za Utoc¢nikav palec (hiji mage hikitate)
- pres paku na loket z vnitfni strany, Gto¢nik predklonu (ude garami)
- pres paku na paZi s drzenim za utoc¢nik(v limec (Siho nage)

lll. ¢ast
Ukazky obran proti uvedenym atokim:

Predpoklada se, Ze techniky budou provedeny dynamicky tak, aby bylo mozné sledovat ucéinnost
akce proti utoku rychlému a silnému a vyuzit i dynamické faktory pohybu utoénika a obrance.
Dulezita je zde role Utocnika, ktery ma byt co nejrealistictéjsi. Akci obrance, kterého utocnik
,predvida“ jeho pohyby, ¢eka na svou porazku, jeho utok je pfiliS pomaly apod., nelze vibec
hodnotit.

obrana proti Uchopu

obrana proti objeti

obrana proti Skrceni

obrana proti Utoku (Uchopem, objetim) zezadu
obrana proti Uderu

obrana proti kopu

obrana ve znevyhodnéné poloze na zemi

NoupkwhNpE

Hodnoti se prfedevsim tyto faktory:
- vybér vhodnych technik pro sebeobranu
- struktura techniky
- dynamika, pfesnost a plynulost obranné akce
- dodrzovani zdsad obrany
- soulad s pravnimi, etickymi apod. normami
- efektivnost obrany (+kontrola vlastnich pohyb( i Gtoc¢nika)



