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ZKUŠEBNÍ POKYNY - SYSTEMA KRNOV

MODRÁ NÁŠIVKA - Praktická část - sebeobrana
Úchop za zápěstí - 5 technik
Škrcení rukama- 5 technik
Obejmutí přes ruce - 5 technik
Úchop za vlasy  - 5 technik
Kravata - 5 technik
Dvojitý Nelson - 5 technik
Odvodová, transportní technika - 8 technik

Zajišťovací judo technika - 5 technik
Přehoz nebo poraz - 5 technik
Obránce leží , útočník klečí - 5 technik
Útočník kope do ležícího - 5 technik
Úchop za oděv - 5 technik
Obejmutí těla pod rukama -4 techniky
Úder přímý - 5 technik
Kop nohou - 5 technik
Útok teleskopem libovolný - 5 technik
Obrana teleskopem proti držení - 5 technik
Škrcení provazem - 5 technik

Útok nožem libovolný - 5 technik
Odebírání nože na těle - 3 techniky

Ohrožování pistolí - 5 technik
Proti technika - 5 technik

Fixační jiujitsu technika - 8 technika

Devastační technika na partnera - 3 techniky 

Volné útoky  libovolné  - 2 minuty obrana  

Obrana proti přesile 2 útočníků - 1 minuta 

ZKUŠEBNÍ POKYNY - SYSTEMA KRNOV

MODRÁ NÁŠIVKA - Praktická část - ostatní 
Pád vpřed ruský volně beze zbraně 

Pád vpřed judo volně beze zbraně 

Ruský pád vpřed přes vyšší překážku  

Pád přes tři lidi - skok letmo , skok letmo do pádu. překonat bez doteku. 

Ruský pád vpřed přes překážku do strany vpravo a vlevo 
Pád vzad 
 Pád vbok 

Statický stoj na pěstech 120 sekund , holky 70 sekund
Vrhonož - z 10 nožů zapíchnout min 6
Masový hrob - 4 lidé a nutno se dostat ven
Splněné fyzické testy na 80% 
Uplavat v oblečení 10 minut 

Ruská ZOO - píďalka, tahání nohou , plazení vpřed s rukama na zádech 

Napnutí a vypnutí luku , správné založení šípu , střelba 10 šípů na 10 metrů . 5 musí trefit terč 

Základní manipulace s dlouhou tyčí 

Práce a obrana s basebalovou pálkou 

Absolvovat minimálně 1 x střelby krátká palná zbraň s testem palby na terč 

ZKUŠEBNÍ POKYNY - SYSTEMA KRNOV

MODRÁ NÁŠIVKA - Teoretická část
Atemi citlivé body na lidském těle - minimálně 20 s ukázkou na těle 
Jeden tréninkový vstup - připravit si jeden vstup , jakýkoliv 

Vysvětlit pojmy nutná obrana a krajní nouze 
