trénink  systema  krnov  6.1.2026 18:30-20:00

Nemůžeme začít jinak než kruhovým tréninkem .

KRUHÁČEK
ROZEHŘÁTÍ  

· 50 DŘEPŮ S VÝKOPEM  DO PARTNERA , střídat pravá levá  

· OKLIKOVÁNÍ PARTNERA – dlaněmi s úchopem , přesouvá ruce , vynechává kloubní spojení , chytá měkké tkáně . Otočí se 2 kola , zepředu a zezadu . 

· SEDY LEHY NA PARTNEROVI – v parteru , nohy opřít o stehna, s nožem

· sed bez židle – 2 minuty

· sed bez židle – 1,5 minuty

· sed bez židle 1 minuta PŘESTÁVKA MEZI KOLY  30 VTEŘIN
· stoj na pěstech  – 2 x 1 minuta  , 30 vteřin přestávka
· zával a únik z masového hrobu 
KRUHOVÝ TRÉNING 18.30 – 18.55
1. CHOZENÍ PO CIHLÁCH  - 4 ks do čtverce , chodit křížem , být vytočený k imaginárnímu protivníkovi čelem , tzn. do středu čtverce 

2. PODSOUVÁNÍ RUKY POD TĚLO – leh na břiše  , pravá a levá ruka  podsouvat pod tělo , cvičit rozsah kloubů 

3. RUSKÝ MED – co nejpomaleji dolů a nahoru 

4. POMALÉ KOTOULY A PÁDY S PROHMATÁVÁNÍM – kontrolovat pád a tělo ve všech pozicích , cvičit na zemi , ne na žíněnce 

5. KUTÁLENÍ MÍČE PO ZDI – kontrolovat rukou , tělem ,druhou rukou. Pohybovat se kolem zdi , i do podřepu 

6. Z LEHU SE POMALU ZVEDAT DO SEDU – pozor na jeden dlouhý nádech  a výdech 

Kola  / 2 / se střídají po 2 minutách , odpočinek 1 minuta 

BOJ HOLÝMA RUKAMA by měl začít na větší vzdálenost, postupně by měl přejít na bližší, tak jak se budou partneři postupně dostávat do stavu relaxace … V.Vasiliev

· SPARING BEZ RUKAVIC– cvičení ve dvojici. Partner útočí , cvičící se brání . Na tělo rány 40 procent , nevyhýbat se i obličeji. Nezrychlovat , fungovat s dechem . Nezapomenout na zásadu tvrdé měkké . Střídat partnery . Změna rolí po 2 minutách . 

· SPARING BEZ RUKAVIC V LEŽE –partner sedí na ležícím cvičícím . Tzv. vítězná . Zasazuje mu údery . cvičící hledá místa, kam může uhodit , lokty , pěstmi a musí se zároveň v rámci možností krýt. Střídat partnery , Změna rolí po 2 minutách 

· PŘESILOVKA –cvičící je napadán ostatními partnery. Brání se kryty a když je možnost tak údery. Opět nezapomenout na dýchání , propouštění při inkasování úderů . Nezrychlovat , zachovat kontrolu . 

· PROUD –cvičící bez zdržování naboduje útočníka a pošle ho za sebe partnerovi . Ten ho údery zpacifikuje a čeká na dalšího . Ostatní partneři v proudu nacházejí na cvičícího . Vždy počkají , až je útočník zneškodněn u druhého cvičícího . Všichni prostřídat na všech pozicích . 
trénink  systema  krnov  8.1.2026 18:30-20:00

VRCH KIMONA S SEBOU
ROZEHŘÁTÍ 18:30-19:00

· cvičení ve 2 - nasazování kobry 

· cvičení ve 2 - sparring rukavice - háky spodek + vrch 

· cvičení ve 2 - sparring rukavice - přímý břicho 2x, přímý hlava, ten kryju 

· [image: image1.jpg]prvi fdzi se zaméiime na za-

viraci noze a jejich nejéasté

moznosti noseni. Pokud v.
zaviraci niz md klips (a umoz-
nuje to jeho velikost) je nejvice
rozsifené noseni v kapse kalhot
dominantni strany nositele. Di-
ky druhtim nozii zvanych one-hand,
které jsou v posledni dobé
populdrni, je tento styl nogenf casto
pouzivan. Dalsi pouzivanou va-
riantou noseni zaviractho noze
s klipsem je vpredu uvnit kal-
hot na vnitini ¢asti opasku a to
bud vpravo ¢i vievo od prezky
opasku. Zadni kapsa kalhot na do-
minantni strané je vhodnd, pokud
nosime naptiklad nékteré varianty
tzv. taktického oblecent (BlackHawlk,
5.11, atp.).

znacné

Jestlize pouzivime zaviraci no-
ze, které nemaji klips - napiiklad
nafadové noze, vicezelizkové no-
ze nebo prosté jiné zaviraci noze,
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cvičení ve 2 - přechody na ležícím partnerovi 

· cvičení ve 2 - kopy do partnera 

· cvičení ve 2 - otloukání rukou - kryty 

· cvičení ve 2 - pasování 

· cvičení ve 2 - kliky na partnerovi 

NŮŽ 19:00 - 19:30 Lidské tělo má v DNA uloženou paměť na kov z dob, kdy lidé často bojovali chladnými zbraněmi … V.Vasiliev

· Utvořit skupiny , jeden obránce a dva útočníci. /útočníci mají nože , obránce se brání . Cvičit pomalu , důsledně , s důrazem na rozhýbání celého těla. Tzn. útoky vést i po spodní linii. 

· Cvičení na schodech – obránce má nůž , prochází po schodech kordonem útočníků . ti nůž nemají. Obránce prochází nejprve zespoda nahoru, potom shora dolů. Střídají se všichni , vždy jeden obránce a zbytek útočí. Je možno se po schodech libovolně pohybovat. Obránce uhýbá tělem , nožem pacifikuje útočníky. Není třeba se zdržovat , zranit a pokračovat. Cvičí se pomalu . 

80% pouličních (skutečných) bojů končí na zemi
· PODRAZY – cvičení ve dvojici , taneční krok , poraz. Techniku provádět do konce , Tzn. s navalením na partnera a stabilizací těla – rozkročené nohy 

· PŘEHOZY – cvičení ve dvojici. Přehoz přes bok . 

· PŘEHOZ PŘES TĚLO – cvičení ve dvojici , opatrně s partnerem dolů a přehodit přes sebe dozadu do kotoulu 

· SPARING v rukavicích ve stoje proti dvěma útočníkům , 2x2 minuty 
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SIRÁK  systema  krnov  9.-10.1.2026 17:00

Lokalita Cvilinský les , odpočívadlo u rybníků 
Sraz v 17:00 parkoviště u Klíštáka 

trasa 2,5 km dolů 
trénink  systema  krnov  13.1.2026 18:30-20:00

Rozehřátí 

1. PRÁCE NA  PYTLI V RUKAVICÍCH 

2. KLIKY – klouby, předloktí,dlaně , hřbet ruky 

3. KOLÍBKA A VZTYK 

4. BŘICHÁČE

5. STATICKÝ STOJ V KLIKU

6. SED U ZDI

7. DŘEP A VÝKOP

8. STOJ VE STOJCE u zdi

9. [image: image6.jpg]


VÁLENÍ SE NA PYTLY – pytel představuje protivníka, zalehávat, držet těžiště.

PRÁCE S NOŽEM : každé cvičení cca 8 minut
1. Modlení – ruce spojené , přijímání útoků nožem. Ruce jdou útoku naproti. Navazují se na zbraň , tělo uhýbá.  

2. Příjem nože a odpověď jednou rukou . Pracuje jedna ruka, užití úderů, tlaků , chycení. Druhá ruka je za zády.  

3. Odebírání přiloženého nože – nůž přikládat na tělo , na krk , zezadu, práci tělem a rukama odebrat nůž. Hned se mění role obránce a útočník. Pracovat v jednom pohybu , tzn. skoro boj , jeden, druhý. 

Přednáška k projektu BOJOVNÍK S NOŽEM 

· typy a rozdělení , chybí Barča a Ondra
· jak nosit nůž - chybí u všech  

[image: image22.png]BOJ RETEZEM
Coess

SYSTEMA
KRNOV




[image: image2.jpg]noseni noz véseného piimo
na krku. Protoze rukojet noze pfi

tomto druhu no$eni sméfuje sme-
rem dolt k zemi, muze byt nuz
z pouzdra vytazen jednoduchym
trhnutim. Nejéastéji se k zave:
na krk vyuzivaji bud paddkovd $nt-
ra nebo fetizek. Obrovskym problé-

mem u paddkové $iury - paracord,
se muze stdt jeji pevnost pfi tahu

(témet 200 kg) a to jestlize ji dtoc-

nik pouzije proti jejimu nositeli |

a chytne tuto §ntru. Vznika tak vel-

mi redlné nebezpeci Skrceni. Z to- |

hoto divodu voli mnoho vyrobct
feti: které pii urcitém zatizeni
prasknou. Velkou prednosti téchto
nozi oznacenych Neck Knives je
pohodIny zpusob nosent a je jedno
jestli sedite v auté nebo si tieba

Noseni noze umisténého na
predlokti spada spiSe do filmo-
vé branze a v realité se opravdu
moc nevyuzivd. Diky anatomic-
kému tvaru piedlokti je pravdépo-
dobnost, ze pouzdro i s nozem pfi

tasenf sklouzne do jiné pozice (vét-
sinou az k zdpésti) velmi vysokd.
Kli¢ovou roli zde bude hrit i volba
obleceni respektive vhodnd
rukdvii u kosile ¢i bundy. Nejen
pohodlnost nosent, ale i nebezpeci
ze se ¢lovék pri taseni sim muze
zranit, vyymezuje tento styl noseni ‘
noze jako okrajovou zalezitost.
Velmi zajimavou variantou je
noseni pevného noze v tzv. ra-
mennim (podpaznim) pouzdre.
Vétsina lidi bude zndt podpazni |
pouzdra uréend pro krétké stielné
zbrané, presto si i tento styl nosen{
noze nasel fadu svych pfivrzencu.
Dokonce i velké bojové noze se da- ‘
ji relativné pohodlné nosit pti vyu-
7iti tohoto druhu no$eni noze. Méli |
bychom ale poitat s tim, ze pokud |
nosfme bundu nebo sako, tak nuz
sice nenf vidét, ale nejpozdéji kd;
se svleceme, bude mozna ostatnim
ptipadat velmi zvldstni, pro¢ jsme
takto ozbrojeni. Vhodnost tohoto
noseni v lété pii velkych teplotdch |
je znaéné diskutabilni. Tyto nosné
systémy se vétsinou sklddaji z po-
pruht a samotného pouzdra. Po-
pruhy byvajf vyrobeny z kiize nebo |
nylonu a pouzdro muze byt vyrobe-
no bud z plastu, nylonu nebo kize.
Ramennf pouzdra se vyrabéji v né-

a

kolika zdkladnich variantdch. Nuz
je bud umistén na predni strané
hrudniku nebo je v podpazdi ¢i je
nosen pomoci specidlniho nosného
systému na zddech.

Dalsi moznosti, kterou zmi-
nim, je ptipevnéni pevného
noze na nohu & botu. Jestlize
chcete svij niz pripevnit rovnou
k noze, tak je idedlni moderni, tzv.
kotnikové pouzdro. I zde se vy
robci inspirovali z noseni malych
zdloznich stfelnych zbrani v kot-
nikovych pouzdrech. Samoziejme,
ze lze pouzit i normalni pouzdro
pripevnéné jakymkoliv zpisobem
na nohu. I v tomto pffpadé musite
poéitat s vhodnou volbou oblecen{
- kalhot. Dobrd $itka nohavic vdm
umozni rychlejsi a komfortnéjsi
taseni noze. Co se tykd zpusobu
noseni noze v botdch, tak se pred-
poklddd, ze néjaké vysoké boty
viibec vlastnite a nosite (nejcas-
téji vojenské boty nebo kovbojské
»koné“). Toto no$eni je velice aty-
pické a zna¢nou tlohu zde hraje
i vhodnd volba noze. Idedlnimi
modely jsou tzv. holinkovd dyka
nebo péstni niz. V tomto piipadé
jde spfSe nez o skryté o utajené
no$eni noze.

Miuzete také sviij niz piipevnit
na taktickou vestu, batoh ¢i na
taktické stehenni pouzdro na
stielnou zbran. Toto venkovni
noseni by mélo vzdy byt vynucené
okolnostmi, naptiklad pracovnim
nasazenim. VétSinou jsou tyto
styly noSeni pouzivany u vojaki,
policistii ¢ zdchrandfu. I zde je
velkou vyhodou kvalitni, jednodu-
ché a odolné pouzdro.





[image: image3.jpg]které nejsou opatieny klipsem,
tak nejcastéji jsou tyto noze no-
Seny v pouzdie pfimo na opasku.
Zde mizeme svij niz nosit jak na
pravém tak i levém boku. Zdlezet bu-
de na dal$im vybaveni a samoziejmé
na osobnich preferencich nositele.
Nedoporuéuji nosit niz na zadech.
Hrozi nejen odcizeni, ale pfi ne¢eka-
ném padu vzad i bolestivé zranéni.

V pripadé, ze se rozhodnete no-
sit u sebe naz s pevnou éepeli,
bude rozhodujici nejen délka
a viaha modelu vaseho noze, ale
i kvalita a druh pouzdra. Nej
vice pouzivané jsou ¢tyfi zdkladni
materidly — kuze, kordura, kydex
a vstfikovany plast. Kuze je opticky
sympatickd, pflemnd na povrchu
a rozmanitd ve zpracovani. Prednos-
ti kozeného pouzdra je bezhluéné

~egam

| nezménil stavbu pouzdra tak zdsad-

vytazeni noze. K nevyhoddm pati{
omezend schopnost odporu proti
vlhkosti. Jakmile je kozené pouzd-
ro promocené, snadno ztrat{ svou
formu a tim pfesnost licovani. Syn-
i tkanina s ozna¢enim kordura
se vice zacala pouzivat od 80. let
dvacdtého stoleti. Kordura se vy-
znacuje velkou odolnosti a pouzdra
z tohoto materidlu se stejné jako
kozené $iji. Potfebuji ale tzv. stabi- |
lizujici materidl — umélou hmotu, |
kterd nabfzi spolehlivou ochranu
proti propichnuti a pfitom je tva-
rové stdld. Asi zadny jiny materil

né jako kydex. Kydex se pod vlivem
tepla a tlaku dobfe tvaruje a diky
tomu umoznuje napiiklad dobrou fi-
xaci noze, ale zdroven jeho okamzité
pouzitl. Jednoduchym vyplichnutim
se nechd pouzdro z kydexu velmi
snadno zbavit spl‘m V nozitském
prumyslu se pred kydexem

'b.d

termoplastické umélé hmoty jako
napfiklad polyamid nebo ABS. Tyto
materidly jsou vétSinou zpracovava-
ny v procesu liti, které je vhodné
pro vétsi sériovou vyrobu. Obecné
chceme od pouzdra na niiz s pevnou
Cepeli, aby samoziejmé chranil maji-
tele pred zranénim a aby samotny
nuz chranil pred poskozenim. Nuz
by mél v pouzdie dobfe a pevné
drzet, nesmi samovolné vypadavat.
Pokud chceme niiz nosit skryté, tak |
by mélo byt i vase pouzdro k tomu
piizpusobené.

Jednim z nejklasi¢téjsich zpu-
sobu je noSeni pevnych nozii

na opasku. Muizete niz nosit jak
vpravo tak i vlevo na boku, nebo
i mirné vzadu. Casto tyto zp
noseni pouzivajf lidé, kteif nos
nuz viditelné - lovei, vojdci, myslivci,
policisté, rybdri, trampové,
atp. Neéktett dokonce preferuji umis-
téni noze piimo na zddech a to bud’
horizontdlné nebo sikmo (zde se
inou jednd o skryté noseni).
Méneé pouzivany je zplsob nosent
na opasku, rukojeti smérem doli
k zemi.

Ve

Dalsi zptisob, ktery u nds neni
tak casty, ale v nékterych ze-
mich velice oblibeny, je zpusob
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systema karta 23 - NOŽE
ZAVÍRACÍ NOŽE 

Zavírací nože: většinou jsou vybaveny kapesním klipem či pouzdrem na opasek
[image: image8.jpg]


Nože s jednou čepelí - Až na vyjímky jsou vybaveny pojistkou proti nechtěnému zavření. Způsob otevření je boční (ruční, nebo asistovaný), výsuvný (vystřelovací), nebo motýlkové. Univerzální nože  (nože EDC – Every Day Carry – pro každodenní nošení). Pracovní nože - zahradnické, řezbářské nože. Bojové / útočné nože -  většinou jednoúčelová konstrukce za účelem maximální ranivosti. 

[image: image9.jpg]
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Nože s více čepelemi / nástroji - Tzv. švýcaráky. Pojistka bývá spíše u větších modelů, a to na hlavní čepeli, někdy i na šroubováku. Vybavení nože se liší podle jeho určení, např. nůž, pilka, otvírák, vývrtka, šroubovák, nůžky, pinzeta, párátko, lupa, ale i třeba LED svítilna, flash disk, jednoduchý displej, atd.
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systema karta 24 - NOŽE
NOŽE S PEVNOU CEPELÍ  

 Nože s pevnou čepelí:  

[image: image12.jpg]


Útočné nože / Tlačné dýky - vyvinuty pro maximální efektivitu v boje muže proti muži = maximální ranivost

[image: image13.jpg]


Bodáky/bajonety - jsou vybaveny montáží pro upevnění na zbraň. Často jsou vybaveny příslušenstvím, např. spojením bodáku a pouzdra pro AK-47, vytvoříte střihač drátů

Tábornické nože - Bowie a jeho klony – charakteristický tvar čepele, masivní záštita, délka čepele 150 – 600. Určen pro práci všeho druhu.

[image: image14.jpg]


[image: image15.jpg]


Vyvrhovací nůž - je určený pro lov. Tvar a charakter čepele, není určen pro normální používání. Bývá vybaven hákem pro vyvrhávání ulovené zvěře.

Lovecký nůž - kombinace vlastností čepele vyvrhovacího nože a Bowiáku.
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Nůž na přežití - Bowie, na kterém se podepsala desetiletí úprav a vývoje. Např. Gerber Bear Grylls Ultimate Knife, Gerber LMF, Ontario ASEK, Tom Brown Tracker. Nové materiály rukojetí, bohaté příslušenství.

Pracovní nože - Zahradnické, řezbářské… Mají specifický tvar pro určitý druh práce.

Kuchyňské nože - Jsou určeny především pro krájení a řezání, takže čepel není tak silná jako u tábornických nožů.
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[image: image20.png]Sebeobranna Est kdy neni obrance ozbrojen

1. Uchop za zapésti / paze |
2. Skrceni / ze predu. z boku ze zadu [
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5. Kravata / z boku, ze zadu, ze pfedu |
6. obrance leZi a dtotnik kledi / uder i Skroeni |
7. itoénik kope do obrance na zemi/ v leZe, v KieGe na dtyfech |
8. Uchop za odév. }
[

|

[

[

9. Utok rukou / mawasi-cuki, oi-cuki, ura-cuki
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Vrhací nože - Důležité je u těchto nožů vyvážení. Některé nože mají posuvné závaží, které umožňuje si vrhací nůž vyvážit podle vlastní potřeby. Jednoduchá nebo žádná střenka, ostrá špička a oboustranné ostří.

trénink  systema  krnov  15.1.2026 18:00-20:00

VENKOVNÍ TRÉNINK - JEŽNÍK 
· boj beze zbraně 

· techniky proti krátké střelné zbrani 

· likvidační techniky 
trénink  systema  krnov  20.1.2026 18:30-20:00

BEJSBOLKA  

1. Zahřátí & manipulace s bejsbolkou (15 min)

· Dynamický strečink: rotace paží, ramen, zápěstí (5 min).

· Manipulace s pálkou (10 min): 

· Různé úchopy (nakonec, střed, blízko hlavy).

· Otáčení pálkou před tělem, nad hlavou, kolem boků – zlepšit kontrolu, motoriku a rychlé přepínání mezi úchopy.

2. Základní údery & strike techniky (20 min)

· Krátké údery (short strikes) – vedené krátce před tělem (střed a konec pálky).

· Dlouhé údery (long strikes) – dynamické švihy na dálku.

· Přechod mezi krátkými a dlouhými údery: dle modelu "connection drill" z Recon Sparring – trénujte plynulé přepnutí mezi variantami. [youtube.com]
· Nácvik úderů ve dvojicích – jeden drží pálku pasivně, druhý útočí, poté role vyměnit.

3. Útokové kombinace (15 min)

· Combo drill: krátký úder → otočení těla → dlouhý úder.

· Práce s odstupem: cvičenec A útočí, B ustupuje; na signál obrácení rolí.

· Zaměření na rychlé načasování úderů a cit pro dosah.

4. Obrana proti útoku pálkou (25 min)
VRHONOŽ  - trénink 
trénink  systema  krnov  22.1.2026 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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CVILÍN  – SOBOTA – DOPOLEDNE 
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AKCE ZA KAŽDÉHO POČASÍ , NEJSME Z CUKRU (
KDO MÁ ČAS A CHUŤ TAK V 10.00 SRAZ U KOLIBY. VYJDEME SI CVILÍNSKÉ SCHODY, KOUKNEME NA KOSTEL A ROZHLEDNU. ZPÁTKY PŮJDEME LESEM , ZACVIČÍME SEBEOBRANU V TERÉNU A BUNDÁCH. SEBOU NOŽE A OBUŠKY, PITÍ. 

10.00 – SRAZ U KOLIBY NA PARKOVIŠTI

10.05 – VÝŠLAP SCHODŮ 

10.20 – RELAXACE POHLEDEM NA KOSTEL , NA KRNOV , NA ROZHLEDNU

10.30 – ZPĚT LESEM. 

10.35 – 10.45 - STANOVIŠTĚ SEBEOBRANA V OBLEČENÍ – vyzkoušet si údery, páky ,chyty v bundách . popř. využít bundy ke strhu , přehození přes hlavu apod.

10.55 – 11.05 – STANOVIŠTĚ NŮŽ – sejít kousek dál , rozejít v lese na různý terén , vyzkoušet práci nožem v rukavicích a bundách. Odebírání nože , útoky a obrana

11.15 – 11.25 – STANOVIŠTĚ OBUŠEK –  sejít kousek , manipulace s obuškem v rukavicích, roztahování obušku, osekávání větví , vyzkoušet si údery na strom, na větve. 

11.35 – konec akce na parkovišti a hurá na žrádlo domů . 
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Dlouho jsme necvičili improvizované zbraně  , tak hurá do toho 
KNIHA 

· Útočník sahá na cvičícího. Ten se brání knihou , využívat hrany knihy k úderům , blokům ,spojovat více technik. Úder na sahající ruku, , krk , ohryzek 

· Obrana proti noži , schovat se za knihu , úder do zápěstí , uklidit tělo a pak úder do krku   

TUŽKA


· Partner drží cvičícího za ruku 

píchnout do hřbetu ruky  

škrtnout přes prsty 

píchnout do zápěstí zevnitř 

píchnout do krku , zepředu , z boku 

chytnout kůži proti tužce u oka 

píchání do ucha , do podpaždí 

hodit do obličeje a pokračovat úderem

BUNDA PARKA 

· Partner útočí s nožem, přímý vpich. Obránce chytá pravou rukou pravý cíp bundy, uklízí tělo . Levou rukou blokuje, přehodí cíp přes ruku s nožem, a zapáčí . 

· Útočník s nožem má bundu. Chytnout za cíp bundy a strhnout ho k zemi naskočením kolenem na chycený cíp. 

DEŠTNÍK skládací

· Útočník s nožem provádí přímý vpich  , obránce deštníkem tuk na zápěstí a tuk do krku 

· Útočník s nožem provádí přímý vpich  , obránce deštníkem tuk do ruky držící nůž. Vyzkoušet různé varianty kam je možno udeřit.  

· Útočník s nožem stojí , obránce deštník spouští na nohu a kope proti útočníkovi , do těla , nebo do obličeje 

KŠILTOVKA

· Útočník s nožem , oběma rukama hodit čepici do obličeje, nejlépe kšiltem do nosu. Hned odebírat nůž a fungovat , kontrolovat a uklízet útočníka. Možno hodit ne jen kšiltem , ale prostě jako látkovou kouli do obličeje. Necvičíme jen házení , ale dále i techniky odzbrojení , porazu, dokončení akce.  

· Útočník s nožem , chytit kšiltu za zadní sponu a švihem bouchnout přes prsty , přes ruku s nožem. Je to bolestivé . Po upuštění nože možno bouchnout čepicí přes obličej. Dále pak pokračovat biomechanikou ke kontrole  

· Útočník s nožem , kšiltovka je na bekovku. Uchopit za kšilt a vyrazit nůž tímto způsobem. Druhá varianta je uchopit za kšilt a hodit do obličeje.  
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GYMNASTIKA  

· OVÁLENÍ ZAD 

· RYBIČKA 

· VÁLENÍ SUDŮ

· KOTOUL DOPŘEDU 

· KOTUL DOPŘEDU VE  2 

· KOTOUL DOPŘEDU V TÝMU 

· KOTOUL DOPŘEDU S TÝČÍ DRŽENÍ OBOURUČ 

· PLAZENÍ SE VPŘED RUCE POD TĚLO 

· PO LOPATKÁCH VZAD 

· PLAZENÍ VPŘED RUCE SEMKNUTÉ ZA TÝLEM 

· TAHÁNÍ NOHOU VZAD 

· PŘETÁČENÍ O 90 STUPNŮ 

· ROTACE RUKY V RAMENU POD TĚLO PŘI LEHU NA BŘICHU OBA SMĚRY  

· RUSKÝ PÁD Z LEHU NA BŘICHU 

· RUSKÝ PÁD Z POKLEKU 

· RUSKÝ PÁD ZE STOJE  

· RUSKÝ PÁD S NOŽEM V RUCE 

· RUSKÝ PÁD S TYČÍ V RUCE 

· RUSKÝ PÁD  Z POKLEKU SE SEBRÁNÍM ZBRANĚ  

· RUSKÝ PÁD S POOTOČENÍM O 90 STUPNU 

· PÁD VPŘED NA PŘEDLOKTÍ A ŠPIČKY NOHOU 

· KLASICKÝ JUDO PÁD  

· PÁD VPŘED S PŘEKÁŽKOU 

· PÁD VPŘED S NOŽEM V RUCE A LIKVIDACÍ SOUPEŘE 

· KOTOUL LETMO 

· VE DVOJICI STOJKA  A DO KOTOULU 

· HVĚZDA 

· KOTOUL VZAD 

· PÁD VZAD S PŘISEDNUITÍM NOHY  

· PÁD VZAD PŘES PŘEKÁŽKU 

· VE 2 , CHYTIT ZA  ACHILOVKY PARTNERA A VZAD

· PÁD PŘES RAMENO DO RYBIČKY  

· KOTOUL VZAD DO STOJKY  

· PÁD VBOK 

· PÁD VPŘED SUNUTÍM PŘES VYSOKOU PŘEKÁŽKU 

ŘETĚZ 
	Čas
	Fáze
	Obsah

	18:30–18:40
	Rozcvička s Řetězem
	Aktivace mobilita, dýchací a uvolňovací techniky z videoukázky Vasilieva („Chain Masterclass“) – relaxace, plynulost paží, rytmus impulsů [youtube.com]

	18:40–18:55
	Technická Sekvence 1
	Zadržovací techniky (z knih): Z knihy Zárybnického – Manriki Gusari techniky pro zachycení útoku a držení řetězu, krytí a pohyb [databazeknih.cz], [cbdb.cz]

	18:55–19:10
	Technická Sekvence 2
	Údery a řezné pohyby: Derivované od Zárybnického, zaměřené na přetížení a spoutání útočníka [databazeknih.cz], [cbdb.cz]

	19:10–19:25
	Technická Sekvence 3
	Modelové situace – z Kocúrek & Vojen: Obrana proti krátkému bodnému/svrchu vedenému útoku řetězem, využití kinetické energie k odražení [martinus.sk], [databazeknih.cz]

	19:25–19:40
	Páry – Aplikace
	Interaktivní drill: Napadení např. „commit“ pohyb dílčího protivníka, únik, vlastní odpověď řetězem > výměna rolí

	19:40–19:55
	Systema – Fluidita a uvolnění
	Lekce z Vasilijeva: jak přesměrovat úder, využít rotační moment, zařadit dýchání a relax v reálném útoku [youtube.com], [youtube.com]

	19:55–20:00
	Shrnutí a Q&A
	Rychlý debrief, zpětné vazby, doporučení pro samostudium/práci mezi tréninky




Modelové situace + výukové body

1. Zachycení útoku + držení

· Scénář: Útočník má řetěz, klasickým švihem. Cvičenec zachytí řetěz v pohybu.

· Body: stabilní postoj, plynulý úchop, krční dosah manriki gusari, mobilita + krytí [databazeknih.cz], [cbdb.cz]
2. Řez a kontrola konce řetězu

· Scénář: Po zachycení následuje vedení řetězu pro kontrolu nebo spoutání útočníka.

· Body: využít délku a hybnost, údery na citlivé oblasti, plynulost v přeměně směru [databazeknih.cz], [cbdb.cz]
3. Obrana proti švihu nad hlavou

· Scénář: Útočník provádí nad hlavou švih, cvičenec brání a přetáčí řetěz ke kontroverznímu úchopu.

· Body: blok + okamžitý odskok-mobilita, využití Vasilievova konceptu: tělo v pohybu + uvolnění [youtube.com], [youtube.com]
4. Řetěz + Systema relax – reálné reakce

· Scénář: Intenzivní útok s řetězem, cvičenec aplikuje Vasilievovy principy: relax, dech, přesun, přesměrování síly [youtube.com], [youtube.com]


Použité koncepty a zdroje

· Petr Zárybnický „O boji řetězem“ (Combat Kempo): Dvoufázový systém technik – zadržení + údery; důraz na pohyb a krytí [databazeknih.cz], [cbdb.cz]
· Vladimír Vojen Kocúrek Boj s reťazou (ISBN 9788088969778): Ilustrované případy z reálné obrany, variabilita technik, spoutání [martinus.sk], [databazeknih.cz]
· Vladimir Vasiliev – Systema „Chain Masterclass“: Rozvoj uvolnění, dýchání, absorpce síly, přesměrování, psychický klid [youtube.com], [youtube.com]


Tímto časovým plánem, modelovými situacemi a integrací různorodých principů z uvedených materiálů vznikne komplexní, praktický a přitom koncepčně konsistentní trénink pro zkušené bojovníky.

Odkazy na konkrétní strany v knihách

1. O boji řetězem způsobem COMBAT KEMPO – Petr Zárybnický (ARSCI, 2010, 143 stran)

· Manriki gusari – zachycení technik – str. 20–35, popis krytí, mobilita, držení [katalog.cbvk.cz], [martinus.sk]
· Úderové techniky (fáze 2) – str. 36–50, údery, řezné pohyby [martinus.sk]
2. Boj s reťazou – Vladimír Vojen Kocúrek (CAD Press, 2020, 208 stran)

· Techniky obrany + modelové situace – str. 60–85, ilustrace z reálné sebeobrany [martinus.sk], [martinus.cz]
· Spoutání útočníka řetězem – str. 86–110, použití délky, hybnosti, pevného úchopu [martinus.sk], [sclib.svkk.sk]
Podrobný rozpis obsahu (90 minut)

	Čas
	Klíčový blok
	Obsah
	Reference

	18:30
	Rozcvička s řetězem
	Mobilita paží/ramen + uvolnění – připomínka z traileru
	[youtube.com]

	18:45
	Zachycení (manriki gusari)
	Postoj, úchop, přesměrování; zachycení švihu – podle Zárybnického, str. 20–35
	[martinus.sk], [katalog.cbvk.cz]

	19:00
	Údery a kontrola konce
	Síla, hybnost, cirkulace; kontrola konce pro následné spoutání – Zárybnický str. 36–50
	[martinus.sk]

	19:15
	Pauza
	Krátký odpočinek, doplnění vody
	–

	19:20
	Obrana proti švihu shora
	Kryt + mobilita + přesměrování technika z Kocúrek, str. 60–85
	[martinus.sk], [martinus.cz]

	19:35
	Modelová situace (drill)
	Napadení, únik, odpověď řetězem, role střídání
	[martinus.sk], [sclib.svkk.sk]

	19:50
	Systema – relax a dýchání
	Cviky na absorpci a přesměrování, relaxace pod tlakem řetězu
	[youtube.com]

	20:05
	Shrnutí + Q&A
	Diskuze k pokroku, doporučení ke cvičení 
	



