Teze k predmétu nk2279 Osobni sebeobrana

Pozadavky k ukonceni predmétu
1. Prakticka ¢ast: obrany
2. Prakticka c¢ast: celomotoricky test

Ad. 1. Prakticka cast: obrany

obrana proti Uchopu
obrana proti objeti
obrana proti Skrceni
obrana proti Utoku (Uchopem, objetim, Skrcenim) zezadu
obrana proti Uderu
obrana proti kopu
obrana proti dvéma a vice Utoc¢nikdim
obrana v znevyhodnéné poloze na zemi (stojici Utocnik)
obrana v znevyhodnéné poloze na zemi (klecici/lezici Utocnik)
. obrana proti kratké tycovité zbrani
. obrana proti dlouhé tycovité zbrani
. obrana proti nozi
. obrana proti ohroZzovani stfelnou zbrani
. Ctyfi obrany proti predem nesmluvenym utokim
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Predpoklada se, Ze techniky budou provedeny dynamicky tak, aby bylo mozZné sledovat Ucinnost akce proti Utoku rychlému a silnému a vyuzit i dynamické faktory pohybu
utocnika a obrance. DuleZita je zde role Utocnika, ktery utoci realisticky. Akci obrance, jehoZ Utocnik ,,predvida” pohyby, ¢ekd na svou porazku, jeho Utok je pfilis pomaly
apod., nelze vibec hodnotit.

Hodnoti se predevsim tyto faktory:

- vybér vhodnych technik pro sebeobranu

- struktura techniky

- dynamika, pfesnost a plynulost obranné akce

- dodrZovani zasad obrany

- soulad s pravnimi, etickymi apod. normami

- efektivnost obrany (+kontrola vlastnich pohybU i Utoc¢nika)



Ad. 2. Prakticka ¢ast: celomotoricky test
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Celomotoricky test v sebeobrané

FSpS Podzim 2012

Popis stanovist a prechod(l mezi

nimi
1 , ,
start ze sedu zady ke sméru
5 4 4 4 4 4 4 3 pohybu, zvednutim vzad a 9 béh vpred
otoceni
. . 5 x hod panakem (5
6 2 2 pady vpred 10 raznych technik)
3 .
pavouk (10 x zména polohy
7 2 vlevo, 10 x zména polohy 11 "kacenky"
vpravo)
4 1 x lano bez pfirazu (mutzi),
. 1 x lano s pfirazem (Zeny),
8 9 9 9 2 pady vzad 12 ¢asomira se zastavuje v
okamziku doskoku na zem
5
10 x nizky obloukovy kop pravou
2 9 DK
6
2 9 20 x ptimy Gder + b&h na misté
7
12 2 9 10 x nizky obloukovy kop levou
DK
8
1 11 11 11 11 11 11 10 20 x obloukovy dder




