Vazené studentky, vazeni studenti,

zékladni informace k pfedmétu bp/bk1116 Sebeobrana | najdete v IS (sylabus). Tento dokument
obsahuje dulezité doplnujici informace a pokyny k vyuce, zejména o sportovnim vybaveni.

Pocinaje tfetim setkanim podle rozvrhu budete mit do vyuky kazdy své vlastni vybaveni:

Povinné:
e prstové rukavice (obvyklé oznaceni zbozZi pro MMA, freefight apod.)
e chranic chrupu (doporucuji nasazovani na horni Celist a skus proti dolni Celisti)
e suspenzor

Volitelné:
e chranice holeni
e chranice kolen
e chranice loktl
e prilba

Ochranné pomlcky jsou s ohledem na bezpecnost nezbytnou podminkou pro absolvovani vyuky, bez
nich nebudete ptipusténi na hodiny.

Priklady vybaveni:

£ 3

SPORTEXCH

Pfedmét ma casovou dotaci 26 hodin, kreditovou hodnotu 5 a je zakoncen zapoctem. Zapoctové
pozadavky jsou tyto:

1. Teoreticky test
2. Prakticky test — ukazky odvadécich technik a kontrola leZiciho protivnika
3. Prakticky test — ukazka obran proti predem pfipravenym atokdm
4. Prakticky test — obrana proti nepfipravenym utokdm
Ad 1.

Testové otazky budou sestaveny podle téchto informacnich zdroja:
NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se brdnit. Vyd. 1. Praha: Armex, 2006. 336 s. ISBN: 80-86795-43-8

http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana



http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana

Ad. 2.

A. Otoceni leziciho soupere a zakleknuti
- zdakladni zplsob pres loket
- pres loket pfi natazené pazi
- pres loket pfi ohnuté pazi
- pres zapésti tazenim
- pres loket kdyzZ utoc¢nik vstava (2 varianty)
- otoceni pres dolni koncetinu (2 varianty)
- zajisténi ze strany od hlavy, v lehu na bfiSe (ruce za zada)

B. Odvadéci techniky

- pres malou paku na zapésti (paze za télem)

- pres paku na loket v drZeni nad Uto¢nikovou pazi (kan nuki gatame)
- pres paku na zapésti v drzeni pod utocnikovou pazi (hiji mage hikitate)
- pres paku na zapésti v drzeni za utoc¢niklv palec (hiji mage hikitate)
- pres paku na loket z vnitini strany, Utoc¢nik predklonu (ude garami)

- pres paku na pazi s drzenim za Utocnikav limec (Siho nage)

Ad 3.
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 utoc¢nika a obrance. DlleZita je
zde role utocnika, ktery ma byt co nejrealistictéjsi. Akci obrance, jehoZ utocnik ,predvidd” pohyby,
¢eka na svou porazku, jeho utok je prilis pomaly apod., nelze vibec hodnotit.

obrana proti Uchopu

obrana proti Uderu

obrana proti objeti

obrana proti Skrceni

obrana proti Gtoku (Uchopem, objetim) zezadu
obrana proti kopu

obrana ve znevyhodnéné poloze na zemi
obrana proti dvéma utocniklim
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Hodnoti se predevsim tyto faktory:

- vybér vhodnych technik pro sebeobranu

- struktura techniky

- dynamika, prfesnost a plynulost obranné akce

- dodrZovani zasad obrany

- soulad s pravnimi, etickymi apod. normami

- efektivhost obrany (+kontrola vlastnich pohybU i itoc¢nika)

Ad 4.
Regeni modelovych sebeobrannych situaci proti figurantovi s ochrannymi prostiedky.

Hodnoceni:

- stejné jako v Casti 3.
- sprdvna reakce na nahlou zménu utoku
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