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Nemůžeme začít jinak než kruhovým tréninkem .

KRUHÁČEK
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Trénink na téma Bojovník s nožem 

1. Ovládání partnera pomocí biomechaniky nožem (tlaky na třísla,na třísla s přišlápnutím, tlaky na ramena, nůž na plocho přes obličej)

2. Odebírání nože přiloženého na tělo, různá místa 

3. Odebírání nože za pohybu, různé útoky, partnerské nekončící cvičení  

4. Obrana nožem proti noži - schovávat se za nůž a neodpojovat 

5. Nůž vs. držení, humánní verze I a likvidační verze II

6. Volné útoky nožem, propouštět a ve vhodném okamžiku odebrat. Výměna rolí. Hodnotí se oba partneři. 

7. Partner hrozí nožem, obránce ustupuje. Při kontaktu zad se zdí zahajuje obranu. Práce pod stresem.  
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Obrana nožem proti dvěma útočníkům. Spouštěč je položená ruka útočníka na těle obránce. Nůž se tahá z kalhot. 

9. Obrana, pokud partner už drží mou ruku s nožem. 

10.  Práce s dvěma noži.

11. Karambit - manipulace s karambitem 

12. Karambit - základní techniky obrany, výhody oproti normálnímu noži 
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VENKOVNÍ TRÉNINK - JEŽNÍK 
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· armádní techniky 
· techniky svítilna 
· sebeobrana pod stresem 
army  trénink
· Techniky sestavil William E. Fairbairn . Strávil přes  30 let u shanghai policie. Od roku 1940 vedl jednotky pro potírání nepokojů . Je prvním cizincem žijícím mimo Japonsko , kterému univerzita Kodokan Tokio udělila černý pás . Stal se instruktorem boje pro armádu. 

· Je nezbytné překonat odpor k zabíjení. Záchranu života lze dosáhnout pouze zabitím nebo zneškodněním. To je motto armádních technik. 

· Techniky obstály kritice východu, domoviny jiu 

· Techniky byly použity ve skutečném boji 

· Jsou vybrány tak , aby slabší jedinci dokázali přemoct silnější 

· Kdo zaváhá , je ztracen 

· Nácvik nejprve pomalu a plynule , pak zrychlujeme 

· Techniky jsou rychle naučitelné a hlavně kurevsky účinné 

Nácvik úderů 

· úder do brady - úder dlaní , prsty roztáhnout aby zasáhly oči . Úder veden na blízko pokrčenou rukou , max. 15 cm dráha úderu. Nikdy nestahovat před úderem ruku zpět . Kop do koulí přivede bradu blíž. samostatný nácvik - podržet levou ruku dlaní dolů ve výšce brady a udeřit několikrát pravou.  

Nácvik kopů 

· kop botou ,boční kop. Většinou provádět do boku. Můžeme vynaložit větší sílu, tím je kop více destruktivní. Nácvik kop provádět na vnitřní stranu nohy soupeře pod koleno. Následně sedřít nohu soupeře až ke kotníku a nártu. Celou vahou dupnout na nárt a zhmoždit kůstky . Můžeme pokračovat úderem dlaní do brady s vpichem očí. 

· kop vnitřní hranou boty . Soupeř nás uchopil kolem pasu přes ruce zepředu. Noha kopne a sedře až ke kotníku , následuje dupnutí. Alternativně možno použít venkovní stranu boty. 

· kop kolenem. provádí se jen na blízko. Technika obranná i útočná. Doplnit úderem na bradu s prsty do očí. 
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Celý trénink se budeme věnovat BO , tyči . 

Blok rozehřátí s TYČÍ 18:30-18:45

· Práce s tyčí , hmit před tělo do vodorovné polohy se zemí , P+L

· Práce s tyčí , hmit před tělem , stěrač , 180° horní půlkruh,P+L

· Práce s tyčí , osmičky před tělem shora P+L

· Práce s tyčí , osmičky před tělem zespod P+L

· Práce s tyčí , veslování před tělem 

· Práce s tyčí , nahazování tyče do dlaně shora a zespod P+L

· Rozpohybování kloubů pomocí tyče  

Blok techniky s tyčí blok 1  18:45-19:15

· obrana proti vpichu tyčí 

· obrana proti úderu tyčí shora

· obrana proti úderu tyčí z boku 

· obrana proti tyči krosček 

· obrana tyč kontra tyč 

Blok posilování s tyčí 19:15-19:30 

· cvičení ve trojici , 2 drží , třetí se přitahuje 

· cvičení ve trojici , 2 drží , třetí dělá triceps kliky 
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cvičení ve trojici , 2 dřepují s tyčemi na ramenou , třetí nohy před sebe 

Blok techniky s tyčí blok 2   19:30-20:00

· obrana tyčí proti úchopu za oblečení 

· obrana tyčí proti držení ruky s tyčí 

· obrana tyčí proti držení tyče 

· obrana s tyčí proti úderu , 3 vstupy škrcení 

· obrana tyčí proti přímému kopu 
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SIRÁK  systema  krnov  17.-18.4. 2026 17:00

Lokalita Harta - Vápenná pec 

Sraz v 17:00 u zátorské jednotky  

Autem až na místo 
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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

Proti technika - 5 technik

Fixační jiujitsu technika - 8 technika
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KRUHOVÝ TRÉNINK WORKOUT U ZIMÁKU
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CAMP SYSTEMA – SOBOTA 25.4. –NEDĚLE 26.4.2026 – ČAKOVÁ 
1. STŘELBA VZDUCHOVKA BEZ OPTIKY NA SKLOPNÉ PANÁKY 

2. HÁZENÍ NOŽEM NA DŘEVO 

3. STŘELBA Z LUKU NA TERČ 

4. STŘELBA Z PISTOLE DIABOLKY NA PANÁKY 

SLAVÍM NAROZKY , TAK VÁS VŠECHNY SRDEČNĚ ZVU.

BUDU MÍT PITÍ, NĚCO PEČENÉ A NĚJAKÉ MASO NA GRIL A KLOBÁSKY. ZŮSTÁVÁM TAM HAJÍ , TAKŽE KDO CHCE , VEMTE SI SPACÁK A MŮŽETE ZŮSTAT. 
Doporučení :sebou vzít dvoje oblečení , kdyby  pršelo . Boty nepromok , popř. druhé do zásoby .
Na chatě je veranda , dřevo na oheň , ohniště  , posezení , deky, suchý záchod , elektrika  , a voda ze studny . 
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Shrnutí dovedností– důraz na střídání partnerů , ať cvičení probíhá pestře PO 7 MINUTÁCH  TELESKOP 
· TISÍCHRANNÁ RUKA S OBUŠKEM – cvičení ve dvojici. Partner chytne cvičícího za oděv , cvičící má obušek v pěsti. První se ránou pěstí ruky s obuškem zbavuje , uklízí tělo a funguje na partnerovi obuškem formou tisícihranné ruky. Tzn seky, tlaky, údery, obuškem fungovat ve všech rovinách. 
· DRILOVÁNÍ ÚDERŮ OBUŠKEM – cvičení ve dvojici , partner stojí naproti cvičícímu, ten funguje obuškem . úder na krk, vpich do těla, druhá strana a zpět. Potom vymění ruce. Příp jiné kombinace, každý 5 minut Fungovat celým tělem a údery vést koncem obušku. Pohyb by neměl být sekaný.
· ŠKRCENÍ OBUŠKEM – cvičení ve dvojici , partner stojí a cvičící vsouvá obušek pod ruku , za krk , pod tělo a provádí škrtící a pákové odváděcí techniky . Obušek kolem pasu a shodit , pod oblečení …
· CHYCENÍ TELESKOPU – cvičení ve dvojici. Cvičící má otevřený obušek , partner ho chytá různým způsobem za ruku s obuškem , nebo za obušek samotný. Cvičící se musí pomocí rotace těla a páky obušku na držící ruku osvobodit. 
· ODEBÍRÁNÍ OBUŠKU – cvičení ve dvojici. útočník vede úder na obránce , ten propouští , uhýbá , odebírá . A role se mění. Jde o lehký boj, fungovat i v nevýhodných pozicích. Cvičit pomalu a s dechem . 
· KLEK – cvičení ve dvojici. Obránce klečí na zemi před útočníkem, ten vede útok otevřeným obuškem. Obránce uhýbá, propouští a pomocí biomechaniky působí tlaky a údery na stojícího agresora. Povaluje ho na zem. 

· OTLOUKÁNÍ TYČE – Cvičení ve dvojici , partner drží tyč kolmo ke stropu, cvičící otevřeným obuškem zkouší údery ze stran a potom zhora 

· OBRANA ODBÍJENÍM – cvičení ve dvojici. Partner chytá cvičícího jednou rukou za tělo. Cvičící obušek ve dvou rukách , odbíjí ruku partnera, současně uhýbá z prostoru , dostává se vedle nebo za partnera a pokračuje technikou s obuškem v likvidaci. Ruce nechávat před tělem. 

· DRŽENÍ DISTANCU  – cvičení ve dvojici, partner nachází na cvičícího , ten má v ruce otevřený obušek. Mění pozice noh a rukou v závislosti na vzdálenosti partnera. Vyzkoušet si kontakt obuškem , když je partner na krátkou vzdálenost. 

· ODEBÍRÁNÍ OBUŠKU – cvičení ve dvojici. Partner stojí v bojovém postoji s obuškem , cvičící mu ho odebírá. Použít techniku přitlačení obušku na tělo , vypáčení , dále chycení a odbití obušku druhou rukou , popř. nohou ZAVŘENÝ OBUŠEK -  cvičení ve dvojici. Partner chytá cvičícího za tělo , ramena. Cvičící funguje se zavřeným obuškem tlaky , zapáčení ruky za jamku loketní , údery do podpaždí , na vitální místa. Zkusit zavírání i otvírání partnera. 

· OTEVŘENÝ OBUŠEK – cvičení ve dvojici. To stejné cvičení , akorát fungovat s otevřeným obuškem. Přidat chycení obouruč pod krkem , podvléct obušek a zapáčit za loketní jamku a loketní kloub do vrtule. 
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KRUHOVÝ TRÉNINK 
