trénink  systema  krnov  4.11.2025 18:30-20:00

KRUHÁČEK
trénink  systema  krnov  6.11.2025 18:00-20:00

Venkovní trénink - zima a tma 

Sebeobrana v oblečení Sraz 18:00 Ježník nahoře na točně. S sebou cvičné nože , rukavice ,MMA rukavice, baterky - svítilny  a pití
trénink  systema  krnov  11.11.2025 18:30-20:00

ŘETĚZ 

trénink  systema  krnov  13.11.2025 18:30-20:00

BEJSBOLKA
trénink  systema  krnov  18.11.2025 18:30-20:00

KRUHÁČEK
trénink  systema  krnov  20.11.2025 18:30-20:00

Tréninkový plán: Ruská Systema listopad 2025

Skupina: 10 lidí

Čas: 18:30 – 20:00 (90 minut)

Místo: v místnosti (s možností simulace různých prostředí)

Zaměření: Pokročilé techniky, zbraně, boj v různých prostředích

Stresové scénáře a přepínání zbraní

Scénář: Přepadení (zbraň i bez zbraně)
Zahřátí (15 min): Dech, stínový boj
· stínový boj s nožem 

· uhýbaní tlaku zbraně - nůž 

· vychylování před útokem pistole 

Obrana proti přepadení (20 min): Zepředu, zezadu, z boku
· držení pod krkem beze zbraně 

· kravata a škrcení zezadu 

· různé ohrožení pistolí 

· útoky nožem 
Změna situace (20 min): Jak přejít z obrany do protiútoku
· protitechniky Jiu 

· obránce mi odebírá pistol , přecházím opět do držení zbraně 

· zápas - válení - na zemi , přecházet do kontroly partnera 

· po shozu na zem přecházet do aktivní obrany 
Ovládání emocí a paniky (20 min): Rychlé rozhodování pod tlakem
· po lynči v kruhu eliminovat útoky 

· po sadě úderů eliminovat útoky 
Závěr (15 min): Regenerace, dech

· .  

trénink  systema  krnov  25.11.2025 18:30-20:00

Trénink věnovaný na úderovou techniku a obranu proti úderu 

ROZEHŘÁTÍ  18.30-18:45
· Kompaktní ruce s lanem – cvičení ve dvojici , partner útočí , cvičící se brání a   

má v rukách lano. Ruce musí být před sebou , držet si prostor , udírat a uhýbat tělem. Po 5 minutách výměna partnerů 

· Kompaktní ruce bez lana – to stejné cvičení , jen bez lana. Zvyšuje se variabilita úderů. Opět platí pravidlo ruce před sebou , a uhýbat tělem . ne lokty dozadu. Po 5 minutách výměna partnerů 

· Tisícihranná ruka – cvičit ve dvojici , střídat obě ruce , cvičit na jeden výdech , jak skončí dech , role ve dvojici se obrací 

METODICKÉ CVIČENÍ ÚDEROVÉ TECHNIKY  18:45-19:30
· Tlačení partnera zavřenou pěstí , práce těžištěm . Dobře ustavená pěst , zavrtat, dodržovat trajektorii ruky. 
· Odtlačeni partnera zatnutou pěstí za chůze a na střídačku. Lehce se odtlačovat. Pracovat opět těžištěm. 
· Partner nachází na cvičícího , ten ho odžduchuje. Síla se opírá o člověka. Ruce před sebou , držet si bezpečnou vzdálenost. Nepouštět člověka až k tělu , nebezpečí nože. 
· Partneři naproti sebe. Jeden pomalu tlačí , druhý s výdechem snižuje těžiště a odvádí tlak do země. 

· Partneři naproti sebe. Z nulové pozice. Dostávám úder, stahuju těžištěm dolů a odžduchuju útočníka. SAM2908

· partner tlačí , propustit úder a reagovat kontra úderem SAM2909

· Cvičení ve trojici , z jedné ruky na dva lidi. SAM2917

· Cvičení ve dvojici , přijímání úderů se zavřenýma očima. Přizpůsobit sílu úderu. Velmi nepříjemná záležitost. SAM2921

· Cvičení ve dvojici. Stojím na značce. Partner si dochází pro úder. Dostává , odstupuje a jde pro další SAM2922

Obrana proti přímému úderu - 5 technik 
· česání, kryt zvenku , úder kladivem na bradu 

· česání , kryt zevnitř, zablokování ruky pod paží obloukem shora a úder dlaní na obličej

· přímý úder , zachycení ruky a kotegaiši 

· hák - vtančení do soupeře , kryt loktem na hlavě a úder druhým loktem na obličej 

· obrana proti dvojúderu - libovolně 

· volné techniky  , pokud máte 

trénink  systema  krnov  27.11.2025   18:30-20:00
systém  praktické  sebeobrany
Cvičení tradičních bojových stylů příznivě ovlivňuje a formuje člověka. Rozvíjí se po fyzické a psychické stránce. Zdokonaluje pohyby a techniky, dostává se hlouběji do duševna. Cvičení a meditace vede ke zdravému životnímu stylu. Takový budoka je úspěšným bojovníkem na tatami ,ale i úspěšným člověkem v životě a práci. 

Občas se vynoří stíny pochybnosti , zda-li jsem schopný se ubránit v reálném konfliktu . Budu schopen ochránit rodinu , sebe a případně slabší před silnými? 

Proto je zde SYSTÉM PRAKTICKÉ SEBEOBRANY ( SPS ) . Systém určený už pro zkušené bojovníky s mistrovským technickým stupněm a praxí . 

1. Dan SPS

· veškeré útoky a techniky s nožem se cvičí s nožem kovovým cvičným nebo tupým bodákem . Je tak docíleno realistického vzhledu i struktury materiálu 

· část sebeobranných technik, minimálně polovinu odcvičit v civilním oblečení , kde se budou střídat i prvky zimního oblečení jako zimní bunda, šála nebo šátek. 

· část technik odcvičit se zavazedlem a sice taška přes rameno nebo batoh 

. 
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Sebeobranna cast kdy je obrance ozbrojen kubotane
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