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Predpoklady studia

Student:
e 7Zna systematiku prapravnych tpolt a umi
charakterizovat jednotlivé skupiny cviceni

* Orientuje se v zakladnich historickych
meznicich Upolovych sportu




Osnova

Systematika upold
— Prapravné upoly
— Upolové sporty
— Sebeobrana

* Osobni sebeobrana
— Sebeobrana déti a mladeze
» Sebeobrana ve skolnim vzdélavani
— Sebeobrana senior(
— Sebeobrana Zen

* Profesni sebeobrana
Determinanty didaktiky Upol(
— Fylogeneze
— Ontogeneze
— Socialni
— Psychologickeé
* Fyzicky kontakt v upolech



Osnova

* Nacvik a vykon upolovych dovednosti
— Nacvik
 Didaktickd omezeni nacviku
— Vykon
e Sportovni
— Soutéze
— zkousky
* Sebeobranny

* Bezpecnost cviceni upolu
* Upolové aktivity ve vode



Osnova

* Aplikace teorie a didaktiky sportu v upolovych sportech
a sebeobraneée
— Slozky tréninku
e Kondicni
— Pohybové schopnosti
— Specifické testovani
Technicka
— Pohybové dovednosti, motorické uceni
Psychologicka
Takticka
Teoreticka
* Regenerace

— Cykly a planovani
— Efekt tréninku — forma, pretrénovani...



Osnova

Teorie a didaktika vybranych Upolovych sportt (definice Upolového sportu,
jeho vyvoj a souéasnost, rozsifeni ve svété a v CR, vystroj a vyzbroj, technické
prostredky, trénink, pravidla)

— Aikido — Sambo — Taekwon-do ITF
— Box AIBA — Savate — Box profi

— Serm — Pfetahovani — Sanda

— DzudZucu JIF lanem — Brazilské

— D3udé — Pretlaceni rukou dzudzucu

— Karate WKF — Sumo — MMA

— Kendd — Taekwondo WTF  — Capoeira

— Kickbox — Zapas — Eskrima/arnis
— Muaithai — Wusu /kali
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Upoly ve sportu

Definice sportu - dvoji chapani

— Sport jako Cinnost zamérena na vrcholny vykon
prezentovany na soutézi

— Sport jako jakakoliv zajmova pohybova cinnost
(Evropska charta sportu, 1992)



Evropska charta sportu — 1992

vsechny formy télesné cinnosti, které at jiz
prostrednictvim organizované ucasti Ci nikoli,
si kladou za cil projeveni Ci zdokonaleni telesné
i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahu
nebo dosazeni vysledku v soutézich na vsech
urovnich.”



Znaky upolovych sportu

nazev

vyvoj (kazdy se zrodil v jistych historickych
souvislostech)

prostredky (technicke, takticke, materialni)
Clenskou zakladnu a jeji vnitrni hierarchii

zastresujici organizaci a system narodnich
a regionalnich organizaci

metody a formy vycviku, vzdelavani a vychovy
(vzajemné vice, Ci méne odlisné)

soutézni sporty i systém soutezi a prawdel

nesoutézni sporty systém zkousek, titull a
hodnosti



Vztah k soutezi

Soutézni upolove sporty, ve kterych se
v 7 s v v vV, V. (0] 7
poradaji souteze, vetsinou na ruznych

urovnich.

Nesoutézni upolove sporty, ve kterych se
neporadaji souteze



Zameéreni upolovych sportu

- soutézni upolové sporty
(systém soutézi a priprava na ne)

- sebeobranné upoloveé sporty

(zaméreni na aplikaci upolového sportu pro
potreby sebeobrany)

- komplexné rozvijejici Upolové sporty
(celozivotni rozmér a mnohodimenzionalni rozvoj
Cloveka v oblasti télesneé, dusevni, socialni
| spiritualni)



Podle technickych prostredku

Pouzivajici zejmeéna zbrane:
serm, kendo, iaido aj.

Pouzivajici zejména kontakt castmi téla:
+ s pouzitim zejména Uderu a kopu:
box, karate, taekwondo, kickbox aj.
+ s pouzitim zejména hodu a znehybnéni:
zapas, dzudo, galhofa, sumo



Podle kulturnich konotaci

Evropské (serm, zapas, savate...)
Americkeé (wrestling, karate kempo
Gracie dzudzucu, capoeira...)
Asijské
= ¢inské (tchai ti, pakua, hunggar...)
= korejské (taekwondo, hwarangdo, hapkido...)
= japonskeé (aikidd, dzudo, sumo, kendo...)
= indické (vadzramusti, kalaripajattu...)
= thajské (muai thai)



Sebeobrana jako aplikace upolu

Mladez a sebeobrana, nasili a zneuziti sily.

Verbalni sebeobrana, metody predchazeni konfliktnim
(sebeobrannym) situacim.

Taktika sebeobrany, uvod do pravni upravy nutné obrany.



Uvod

Otazky

* spolecenska potreba vyuky sebeobrany ?
e duvod pro zarazeni do RVP ?

* napad trestné Cinnosti ?

* kriminalita mladeze ?

Odpovédi

e preventivni ucinek

e systém pro reseni krizovych situaci
e vedomi pfriCin a nasledku jednani



Zakotveni sebeobrany v RVP G

5. 7 Clovék a zdravi
5. 7. 2 Telesna vychova

e Taxativni vycCet: upoly — sebeobrana; zaklady
dzudo; zaklady aikido; zaklady karatedo
(zakladem je sebeobrana, rozsah ostatnich
cinnosti je stanoven v navaznosti na pripravenost
vyucujiciho a zajem zaku)

e Sebeobrana = cil vyuky



Moderni pojeti sebeobrany

multifaktorialni povaha sebeobranné situace

reseni vyzaduje znalosti a dovednosti z vice
oblasti vzdélavani

prekryvani vzdélavacich oblasti, oboru a
jednotlivych predmétu

sebeobrana — interdisciplinarni predmet

cil = doplnéni informaci o sebeobrané z jinych
oboru nez jen télesné vychovy



Vzdélavaci oblasti a obory RVP G se vztahem k sebeobrané

Primarni vitah Sekundarni vitah
5.7 Clovék 5.7.1Vychova |5.3.4 Geografie | 5. 3. 1 Fyzika
a zdravi ke zdravi '
5.7.2 T¢lesna 5. 3. 3 Biologie
vychova

5. 3. 4 Geografie

5. 4. Clovék
a spoleCnost

5. 4. 1 Obcansky
a spolecCensko
védni zaklad

5. 4. Clovék
a spole¢nost

5. 4. 2 Dé&epis

6. Prurezova
témata

6. 1 Osobnosti
a socialni vychova




5. 7 Clovék a zdravi

e ziskani schopnosti aktivhé podporovat a
chranit zdravi

* sledovat, hodnotit a v danych moznostech
resit situace souvisejici se zdravim a
bezpecnosti

 uvedomeni hodnoty lidského zivota a zdravi,
povinnosti clovéka k jeho ochranneé a
v pripadé nutnosti i aktivnimu vystoupeni
proti bezpravni a nasili



5. 7.1 Vychova ke zdravi

psychohygiena: predchdazeni stresim
v mezilidskych vztazich, zvladani stresovych
situaci, efektivni komunikace, hledani pomoci

komunikacni strategie

ovladani vlastnich emoci

hledani odborné pomoci

zvladani posttraumatického stresu
snizeni rizika sekundarni viktimizace



Rizika ohrozujici zdravi a jejich
prevence

odmitavé postoje studentu ke vSem formam
rizikového chovani

znalost dusledku porusovani paragrafu trestniho
zakona

schopnost vyvozovat z nich osobni odpovednost

rozhodovat podle osvojenych modelu chovani a
konkrétni situace o zpusobu jednani v situacich
vlastniho nebo ciziho nebezpecdi

modeloveé sebeobranné situace



5. 7. 2 Telesna vychova

prevazna cast vyuky v télocvicné

slozky: strategicka, takticka, technicka,
psychologicka a kondicni

pozitivni vztah k dpolovym Cinnostem
praktické vyuziti v zivoté

padova technika — protiurazova zabrana

upevnovani vazeb: zdravi — télesna, dusevni a
socialni pohoda (zdatnost) — péce o zdravi a
bezpecnhost — odpoveédnost — vzajemna pomoc



5. 4. Clovék a spole¢nost

5. 4. 1 Obcansky a spolecensko vedni zaklad

e kriticky reflektovat spolecenskou skutecnost,
vcetné patologickych jevl ve spolecCnosti

e kriminalita a extremismus

 védomi neopakovatelnosti a jedinecnosti
Zivota



Obcan ve state, Obcan a pravo

zpusobu obhajovani lidskych prav

uvazlive vystupovani proti jejich porusovani
rozliSovani trestného Cinu a prestupku
vymezeni podminek trestni postizitelnosti

znalost a aplikace paragrafu 29 Nutna
obrana Trestniho zakona



Uvod do filozofie a religionistiky

zamysleni nad etickymi a moralnimi
souvislostmi svého jednani

rizika abusu informacnich technologii
(kybersikana)

snizeni vyznamu bézné i taktilni komunikace
mezi lidmi

pretrhani socialnich vazeb



5. 4. 2 Dejepis

historické udalosti bojového charakteru
(stredovéke bitvy, povstani, moderni valecné
konflikty)

exkurze do muzei, hradu a pevnosti

vyklad o pouzitych valecnych technologiich
v historii lidstva

pochopeni historické zkusenosti lidstva

s bojovymi Cinnostmi a nesmysilnou eskalaci
nasili

uvedomeni si podminek soucasné sebeobrany



5. 3 Clovék a pfiroda

5. 3. 1 Fyzika

Doporucena témata vyuky sebeobrany na fyzikalnim zakladé:

* biomechanické faktory stability

* biomechanika zvedani zivého bremene
 biomechanika padové techniky

* hody a jejich vyuziti v sebeobrané

e paky a jejich vyuziti v sebeobrané

* Udery a kopy v sebeobrané

e zbraneé v sebeobrané



5. 3 Clovék a pfiroda

5. 3. 3 Biologie

stavba lidského téla
slaba a zranitelna mista

ochrana oci, hlavy, solar plexu, genitalii,
patere, jater a ledvin

znalost rizik poranéni = prevence jejich vzniku

Zamezeni nejvazneéjsim poranénim



5. 3 Clovék a pfiroda

5. 3. 4 Geogrdfie

* vyvoj metod boje od puvodné loveckych
dovednosti k boji proti nepriteli

e Vznik upolovych systému na zakladé mistnich
geografickych a klimatickych podminek
(hornatost terénu, vlihkost, povrch, stridani
rocnich obdobi aj).






6. Prurezova témata

6. 1 Osobnosti a socialni vychova

zdravy a zodpovédny zivot jako jednotliveim i
clenum spolecnosti
sebelcta, sebedlveéra a schopnost prebirat

zodpovédnost za své jednani v ruznych zivotnich
situacich

respektovat nazory a prava ostatnich

strategie zatéezovych situaci tak, aby co nejméné
ublizily



Mezioborove presahy

* aplikace mezioborovych presahu
v pedagogické praxi zavisi na motivaci

a priprave kazdého pedagoga
e sebeobrana je jisté vazné téma, které by
nemelo byt v povinném vzdélavani opomijeno
* sebeobrana se tyka nas vsech jako ucitelu,
rodicu a obcanu



Determinanty didaktiky upolu

fylogeneze lidstva
ontogeneze pohybu cloveka
socialni faktory

psychologické faktory



Fylogeneze lidstva

« Cerpame z paleoarcheologie, fyzicky boj byl na
pocatku existence Cloveka

* VVyznam boje (nadrazeného Upolim) v
kritickych fazich vyvoje lidstva

* Odraz vumeni a spolecenskych normach



Fylogeneze lidstva

e Zachovaly se archetypy hrdinu — jsou spojeny s
upolovymi aktivitami

* Kontaktni prekonani cloveka je hluboko v
podvedomi, je soucasti vnitrni vybavy
zdravého jednotlivce



Ontogeneze pohybu

e Dotyk je prvnim komunikacnim prostredkem
ditéte

* Déti spontanné jednaji upolove — v kontaktu
(nemaiji jiné prostredky aktivni obrany)



Ontogeneze pohybu

e Spontanni aktivity déti v riznych obdobich
zahrnuji upolové aktivity

* Pro didaktiku upolu je kritické obdobi 8 — 9 let,
dité zacina chapat vztah meazi pricinou a
nasledkem



Socialni faktory

 Upoly nelze (dlouhodobé) provadét osamotsg,
predpokladaji fyzickou pritomnost druhého
clovéka a jeho aktivitu

* Buduji se socialni vazby (silnéji v bojovych
umenich)



Socialni faktory

* Cvicenci Upolu pusobi na spolecnost a opacné

e Cviceni upoll musi byt spojeno s prisnym
dodrzovanim spolocenskych norem (etiketa)



Fyzicky kontakt v upolech

dotek je (v ontogenezi i fylogenezi) prvnim a univerzalnim
komunikacnim prostfedkem clovéeka

moderni, informacni spolecnost znehodnocuje komunikacni
funkci doteku

télesna vychova a sport umoznuje znovuobjevovani doteku
cviceni je emotivni, cvicenci ,,zapominaji“, ze se stydi



Fyzicky kontakt v upolech

Kontakt jako stresor

* mediator kontaktu

e doba trvani kontaktu
 velikost plochy kontaktu
* intenzita kontaktu
 taktilni zona



Fyzicky kontakt v upolech

Mediator kontaktu

e odev — odey, nacini (napr. pretlaceni zady)
e odéev — pokozka (napr. vytahovani partnera za
rukav)

e pokozka — pokozka (napf. pretlaceni rukama)



Fyzicky kontakt v upolech

Doba trvani kontaktu

e cviceni s kratkodobym kontaktem (dotknout
se souperova ramena)

* cviceni s delsi dobou nevyhnutelného
kontaktu (udrzet co nejdéle souperovo
zapesti)



Fyzicky kontakt v upolech

Velikost plochy kontaktu

* v kontaktu jednou casti téla (nejcasteji ruka)
e v kontaktu s vice castmi téla

* v Kontaktu trupem



Fyzicky kontakt v upolech

Intenzita kontaktu

* letmy dotyk
* uchop nebo objeti
e uder



Fyzicky kontakt v upolech

Taktilni zdna

e v kontaktu rukama

* v kontaktu zady nebo dolnimi koncetinami

* v kontaktu predni casti trupu, oblicejem,
vnitrni stranou stehen



Fyzicky kontakt v upolech

Respektujeme také

* vék cvicencu (néktera kriticka obdobi
psychosexualniho vyvoje)

* pohlavi cvicencu (zejména u koedukované
vyuky)

* individualni zkusenost s dotykem (zejména
negativni)



Psychologické faktory

/trata vedomeée sebekontroly po dobu cviceni
Prace s fyzickou (totalni) porazkou, nebo
vitézstvim

Prace s bolesti

Agresivita ano, ale konstruktivni (benigni)



Nacvik a vykon upolovych
dovednosti



Rozvoj upolovych pohybovych
dovednosti

e Zpusoby projevu dovednosti
— Nacvik

— Vykon



Nacvik dovednosti

Je zaméren na uceni se pohybovym
dovednostem

e s urcenim obrance a utocnika:

* bez urceni obrance a utocnika:



Nacvik dovednosti

* s urcenim obrance a utocnika:
— s urcenim dopredu dohodnutych technik
— s volnym pouzitim technik (nebo skupiny technik)

* bez urceni obrance a utocnika:
— s urcenim dopredu dohodnutych technik
— s volnym pouzitim technik (nebo skupiny technik)



POC
POC
POC
POC
POC
POC

Didakticka omezeni nacviku

e ukolu

e poctu ucastniku

e zamereni na jednotlive ¢asti téla
e pouziti naradi a nacini

e casu cviceni

e pouzitych technickych prostredku

POC

e prostoru



Didakticka omezeni nacviku
Podle rozdéleni ukolu:

* srozdélenim ukoll (na obrance a utocnika, jeden z cvicencu je
po dobu jednoho cviceni vzdy jen obrancem nebo jen
utocnikem, jejich pohybové (Upolové) ulohy se lisi)

* bez rozdéleni ukolu (cvicenci jsou soucasné obranci i utocniky,
ukoly zucastnénych jsou zpravidla stejné)



Didakticka omezeni nacviku

Podle poctu ucastniklii (mohou mit rozdilné nebo stejné
ukoly):
e dvojic,
e skupin (za skupinu povazujeme uz triadu a kazdy dalsi vétsi
celek):
— kazdy proti kazdému — kazdy clen skupiny bojuje proti vSem
ostatnim sam za sebe
— skupina proti skupiné — cvicenci bojuji spolecné, rozdéleni
ve skupinach, ¢lenové kazdé skupiny navzajem kooperuji

— jednotlivec proti skupiné — cvicenec bojuje proti skupiné jako
celku, nebo postupné proti jednotlivcim ze skupiny



Didakticka omezeni nacviku

Podle casti téla:

* pazi

* nohou
* trupu
* hlavy

e kombinované



Didakticka omezeni nacviku

Podle pouziti naradi:

* bez naradi,
* na nharadi

Podle pouziti nacini:

* bez nacini,
e snacinim



Didakticka omezeni nacviku

Dynamizace cviceni omezenim casu, prostoru a
prostiedku:

b4

Cas:

e bez casového omezeni (cviceni se konci
splnénim upolového ukolu)

e s casovym omezenim (cviceni konci po
uplynuti urceného casu)



Didakticka omezeni nacviku

Dynamizace cviceni omezenim casu, prostoru a
prostiedku:

Prostor:

* bez prostorového omezeni (cvicenci vyuzivaji
vsechen dostupny prostor)

* s prostorovym omezenim (cvicenci mohou
vyuzivat jen omezeny prostor)



Didakticka omezeni nacviku

Dynamizace cviceni omezenim casu, prostoru a
prostiedku:

* Prostredky (zejména u odporu):

— bez omezeni prostredku (cvicenec muze pouzit ke
splnéni ukolu jakykoliv pohybovy prostredek
v souladu s druhem cviceni),

— s omezenim prostredku.



Nacvik upolovych dovednosti

Jedna se o aplikaci procesu motorickeého uceni

V upolech vychazime z obecnych znalosti
teorie sportu

Nacvik — zdokonaleni — stabilizace

Generalizace — diferenciace — automatizace —
tvoriva koordinace



Faze motorického uceni

znaky uroven proces
dovednosti v CNS

pocatecni
seznameni Generalizace Iradiace
instrukce

motivace

Zpevnéni
zpétna 'afer'entace Diferenciace stredni stiredni Koncentrace
slovni kontrola

zdokonalovani
retence Automatizace vysoka I Stabilizace
koordinace

transfer

integrace Tvoriva sportovni Tvoriva

Bddizis Koordinaca mistrovstvi Jeocace

vykon




Motorické uceni

* Tradicni a moderni metody
— Drilovani
— Ritualizace
— l[deomotoricka metoda
— Zkusenostni uceni

— Modelovani (reSeni modelovych situaci)



Proces motorického uceni

* Podminky

— Vnitrni
e Kondi¢ni
* Dovednostni
e Psychologické
e atd.

— Vnéjsi
e Prostredi
* Ucitel
* Metody a formy
* Didaktické pomucky
e atd.



[ urovert pohybové dovednosti zviadvuti pohybové dovedrosti

Akcelerace kitvek uceni:
- negativni
- pozitivni 1 negativni
- lmnedrni progres
- pozitivni

pocet opakovani, doba nacviku

Obr. Pridady Izvivelc motorického uéeni



Vykon v upolech

* Cilova kategorie

* Nekdy sleduje i didaktické cile (soucast
nacviku)

* Vykon
— Sportovni
— Sebeobranny



Sportovni vykon

e Souteze
— Podle soutéznich radu jednotlivych sport
e RUzné kategorie soutézi
— Vykon na soutezi je vysledkem pripravy v
nékterych upolovych sportech
e Zkousky
— Stupné v bojovych uménich



Sebeobranny vykon

e Skutecna realna situace
* Neni mozné ji plné nacvicit
— Modelové situace

* |dealné nedojde k takovéto situaci (paradox v
sebeobraneé)



Bezpecnost u cviceni Upolu

V eV Y/

pohyboveé aktivity
* Dodrzovani didaktickych zasad

* Respektovani specifika upolu (kontakt)



Bezpecnost u cviceni Upolu

* Pripravenost cvicencu
— Kondicni
— Psychicka
— Upolova
* PrUpravné upoly

— Zakladni upoly
— Zakladni upolova technika



Bezpecnost u cviceni Upolu

* Hygiena
— Osobni hygiena
— Spravné ustrojeni
* Vhodny cvicebni ubor
* NE: hodinky, naramky, piercing, nahrdelniky,...)
— Uprava
* Nehty

* Drobna poranéni
e liceni



Bezpecnost u cviceni Upolu

* Didaktika
— Vhodny vybér cviceni
— Popis cviceni
— Vymezeni ukolu cvicencu

— Jasné instrukce k zacatku a ukonceni cviceni
(domluvené signaly)



Bezpecnost u cviceni Upolu

e Zasady
— Cvicenci prebiraji odpovédnost za bezpecCnost
spolucvicence
— Rizena sebekontrola (pohybova, emocionalni)

— Respektovani determinantu didaktiky upolu



Upolové aktivity ve vodé

(priklady aplikace nacviku a vykonu)



Upolové aktivity ve vodé




Bezpecnost

e Zvysena bezpecnostni opatreni
e Vysvetleni principu cviceni
e Zasada vzajemné zodpovednosti

* Sledovani cviceni ze brehu (druhy
vyucujici)



Déleni upolovych cviceni ve vode

1. Prupravné upoly a upolové hry
2. Zakladni upolova technika
(bez partnera)
3. Technické prostredky (s partnerem)
4. Boj ve vode

5. Zachrana tonouciho
(s vyuzitim upolovych technik)



Prupravné upoly a upolové hry

* Rozmanite upolové hry pro kondi¢ni rozvoj,
rozvoj koordinacnich schopnosti, otuzovani,
zlepsovani pohybu ve vodnim prostredi
(v dosazné i hluboké vodé).

a. Dvojice
b. Skupina (vSichni proti vSem)
c. Skupiny (proti sobé)
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Upolové hry




Zakladni upolova technika
(bez partnera)

* Princip: vyuziti hydrodynamického odporu jako
prirozené zateze

1. Uderova technika (udery, seky, kopy)
2. Techniky hodu — tandoku rensu

* Rozvoj kondi¢nich predpoklads

* Rozvoj technického provedeni — Spatné provedeni vede
k vétSimu odporu vody. Voda dava studentovi ,,zpétnou
vazbu“ o spravné Ci nespravném provedeni.

* Rozvoj vybusnosti provedeni



Techniky uderu a seku




U

Techniky kop




Techniky kopu




Technické prostredky (s partnerem)

* Princip:
snizeni adheze na téle (partner pri provedenim

d.

b.

Proveoc
provec

provec

clouze, je tézké ho hodit)

ousobeni hydrostatického vztlaku, ktery oba
oartnery nadnasi

eni technik v dosazné vodeé se proto lisi od
eni na sousi. Studenti se uci modifikovat
eni techniky tak, aby byli schopni je

aplikovat pri boji ve vode.



Boj ve vodeé

* Predevsim pro ucely profesni sebeobrany

* Ruzné formy cvicného boje ve vodé
s prihlédnutim k nasledujicimu déleni:

a) Boj bez obleceni

b) Boj s obleceni

c) Bojv dosazné vodé
d) Boj v hlubokeé vodé




Boj ve vodeé




Boj ve vode




Boj ve vodeé




Boj ve vodeé




Zachrana tonouciho

* Prislusnik bezpecnostnich slozek muze byt rovnéz
ucastnikem situaci, kdy je nutné zachranit
tonouciho. Tato dovednost by méla byt soucasti
jeho vycviku.

e Jak je znamo, v nékterych situacich se tonouci
snazi chytit nebo premoci zachrance, ktery se
muze stat sam obéti situace.

* Je vhodné nacvicovat zakladni strategie a
technické prostredky vhodné pro zachranu
tonouciho utociciho na zachrance.



Dékujeme za pozornost




Sebeobrana

e Osobni
— Sebeobrana specifickych skupin

* Profesni

* V. mezinarodnim pravu
— Kolektivni sebeobrana (sebeobrana statu)



Sebeobrana specifickych skupin

Sebeobrana zen
Sebeobrana deéti
Sebeobrana senioru

Specificke

— Hrozby

— Prostredi
— Prostredky
— Didaktika



Sebeobrana zen

Hrozby

— Obtézovani, sexualné motivované nasili
Prostredi

— Znamé prostredi (domacnost, prace, u pratel, ...)
Prostredky

— Obranné technické prostredky (chemickeé,
elektrické,...)

Didaktika
— Presvedceni, ze je nutné bojovat



Sebeobrana deti

Hrozby

— Hloupé zerty, sikana, loupeze
Prostredi
— Skola, krouzky, na rutinni cesté&, s kamarady

Prostredky

— Komunikace, prace se vzdalenosti, unik, vyhledani
pomoci, ...

Didaktika
— Hra, presvédceni, ze vzdy neni vhodné se prat




Sebeobrana senioru

Hrozby

— Loupez, podvod, ...

Prostredi

— Znamé prostredi (domacnost, obchod, verejna
doprava, ...)

Prostredky

— Komunikace, ochranné bariéry, technické zabezpeceni
domacnosti

Didaktika

— Schopnost rozeznat nebezpeci, nacvik i trivialnich
bezpecnostnich opatreni



Profesni sebeobrana

* Profesni sebeobrana = osobni sebeobrana

* Boj z blizka
* Pouziti donucovacich prostredku



Profesni sebeobrana

* Pouziti donucovacich prostredku (policie)
* Boj z blizka (armada)

e Osobni sebeobrana (ruzné profese mimo
silovych rezortu)



Aplikace teorie sportu v upolovych
sportech a v sebeobrané

e Slozky tréninku
— Kondicni
— Technicka
— Psychologicka
— Takticka
— Teoreticka
— Regenerace

* Cykly a planovani
e Efekt tréninku — forma, pretrénovani



Struktura sportovniho vykonu

Amateérska soutez *
Profesionalni soutéz *

Ne zcela legalni soutéz *

Osobni sebeobrana
Profesni sebeobrana *


http://www.youtube.com/watch?v=h29uO1J78uo&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=w1uRmKINbuw&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=Hgyv6soI2l8
http://www.youtube.com/watch?v=7arO5xTN130&feature=related

Kondicni priprava

e VVychazime ze struktury sportovniho vykonu v
jednotlivych upolovych sportech

* F=m*a
— Vysoka zatez, nizka rychlost
— Stredni zatéz a stredni rychlost
— Nizka zatéz, vysoka rychlost



Kondicni priprava
Priklady:

— Vysoka zatéz, nizka rychlost (drzeni, paky, Skrceni,
zvedani, ...)

— Stredni zatéz a stredni rychlost (hody, strhy, ...)

— Nizka zatéz, vysoka rychlost (udery, kopy, boj se
zbranémi)



Kondicni priprava

* Obecna kondicni priprava
— Obecny rozvoj pohybovych schopnosti
— Zakladni (vicekloubové) cviky
— Rozviji se v pripravném obdobi
e Specialni kondicni priprava
— Energeticke kryti blizké vykonu
— Specifickd pro jednotlivé sporty/sebeobranu
— Specifické metody, prostredky, programy,...
— Kondicni programy v sebeobrané



Kondicni programy v sebeobrané
priklady

CrossFit *

TacFit Commando Program *
300 - Spartan workout *

300 - Kettlebell challenge *
Caveman Training™ System *
TacGym Spartan Challenge
Tactical Gymnastics

TacFit R.O.P.E. *

Naked warrior

Russian Kettlebell Challenge *
Convict conditioning *
Viking warrior

a mnohé dalsi...


http://www.crossfit.com/
http://www.tacfitcommando.com/
http://www.youtube.com/watch?v=0xqRicbUDTg
http://www.youtube.com/watch?v=ALibjVx4CXs
http://www.cavemantraining.com.au/
http://www.youtube.com/watch?v=tFdJMjXS4Yw&feature=related
Russian Kettlebell Challenge
http://www.scribd.com/doc/31798365/Convict-Conditioning-Charts

Kondicni priprava

Posilovani specifickych svalovych skupin *

Tradicni trénink sovétského typu *: porovnejte s
modernimi komercnimi programy

Pouzivani specifického nacini * * * *

Otuzovani uderovych ploch *
Otuzovani tela *

Drilovani *


http://www.youtube.com/watch?v=H50tZLMBFGE
http://www.youtube.com/watch?v=fdnMmQWP4w0
http://www.youtube.com/watch?v=x1qKW5e-PPw
http://www.youtube.com/watch?v=NoXJFSGTWWg&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=HEjkMbLyAzw
http://www.youtube.com/watch?v=dvIS-sPdj0A
http://www.youtube.com/watch?v=rcGblCQDuLo
http://www.youtube.com/watch?v=eQBBSLtReNk
http://www.youtube.com/watch?v=a9_6QQZNUj0

Technicka priprava

Ritualizace *
Drilovani *
Stinovani
Sparring
Modelové situace


http://www.youtube.com/watch?v=LbTrKhvxRvA&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=a9_6QQZNUj0

Psychologicka priprava

Odlisna v:
Upolovych sportech * * *

Bojovych umeénich
Sebeobranée


http://www.youtube.com/watch?v=D5o-yxwBJuk&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=_kvyjK8j3jg&feature=plcp
http://www.youtube.com/watch?v=6sYO3wkVbI4&feature=plcp

Cykly a planovani

 Jak skloubit zvySovani vykonu v ruznych,
vzajemne si odporujicich parametrech?

* Jak optimalizovat superkompenzacni efekt?

— Pro vykon sportovni (potfeba nacasovani formy na
dopredu znamy okamzik)

— Pro vykon sebeobranny (potfeba udrzeni formy
pro jakykoli okamzik)



Superkompenzace

Vv Vv V4 7 .
® TeZ ky tre NiN k (az do vycCerpani, napt. 4 série, 8 — 12 opakovani, 75-80% maxima)

— Napriklad HIT (High Intensity Training)
— vysoka superkompenzace
— dlouhy ¢as regenerace(2-3 dny)

® Le h ky tre NiN k (nikdy do vycerpani, napf. 6-8 sérii (s dlouhym odpocinkem), 3-5
opakovani 85-90% maxima)

— Napriklad HFT (High Frequency Training), PT (Permanent Training)
— Nizka superkompenzace
— Kratky Cas regenerace (do 24 hodin)



