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Zbrusu nové cvičení dle Vasilieva 

Clothing as a Weapon

· vybavení bunda nebo parka 

· 3:20 rozhýbání v bundě , protáhnutí , lehání a vstávání 

· 4:06 chytnout se za lem bundy a sám sebe otáčet 

· 4:35 vysvlékat a oblékat bundu za pohybu ve stoji 

· 5:02 vysvlékat a oblékat za lehu , kotouly apod. 

· 15:00 po úderu nebo kopu 

· 5:26 v lehu ve dvojici si měnit bundy 

· 6:06 chytnout partnera za lem nebo límec , on se vysvléká z bundy 

· 6:30 partner chytá za rukáv , vysvlékám se a hned rána na obličej 

· 7:05 partner klečí , chytnout zezadu za límec, on se vysvléká a kotoulem uniká 

· 7:30 partner leží , přišlápnout bundu a on se vysvleče 

· 8:20 držím oběma rukama za límec , partner zvedne ruce a uniká z bundy 

· 8:50 partner drží za klopy, překřížit cíp bundy a zapáčit ruku 

· 10:35 partner chce chytit cíp bundy  , potáhnu si sám a vracím se 

· 11:10 držení za rukáv , vysvlíkám bundu a přehazuju zezadu na krk a potáhnu 

· 11:55 působení na partnera škubnutím bundy na krk zezadu když mě drží pod krkem 

· 12:45 partner drží jednou rukou , potáhnu za cíp otočím ho , přehodím cíp přes krk a škrtím 

· 13:40 útočník drží zezadu za bundu , protočit , zapáčit za ruku 

· 16:40 bunda v rukách před sebou , kop na holen a hození bundy přes hlavu 

· 17:10 bunda přehozená přes ramena  , údery na břicho pěstmi , překvapení pro agresora 

· 17:50 škrcení přes límec překřížené ruce 

· 18:02 potáhnutí za lem trika a bodnutí na ohryzek 

· 18:13 jedná ruka potáhne za lem trika , druhá řeže přes krk 

· 18:32 beru jednou rukou oba lemy bundy pod krkem a pohybem zápěstí tlak na kašlátko 

· 19:25 jedna ruka tahá za lem , prsty druhé vpich na krkavici 

· 20:00 potáhnutí zezadu za límec a úder druhou rukou na temeno hlavy 

· 20:23 držím partnera pod krkem a on mi drží ruku. Palcem nebo ukazovákem vpich na krk a zahození partnera 

· 20:52 střih hlavy s úderem 

· 21:00 potáhnutí za zadní cíp bundy 

· 21:15 potáhnutí za zadní límec a tlak na ohryzek 

· 21:40 potáhnutí zepředu za oba rukávy 

· 22:30 potáhnutí za lem s úderem , který dostane partnera do rotace 

· 23:10 partner mě drží za lem , trhem mu poškodit prsty nebo zápěstí 

· 23:55 kopnutí bundy směrem do xichtu agresora  

· 24:00 hození na hlavu a povalení 

· 24:20 působení bundou , kterou mám v rukou úderem na ohryzek 

· 24:30 úder cípem přes bradu nebo obličej 

· 24:40 přehození přes hlavu zezadu a potáhnutí 

· 1:02 škrcení přes oblečení , různé varianty 
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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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Lokalita Rozhledna Kudlich 

Sraz v 15:00 na místě 
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boj  pod  vlivem  alkoholu
Tento trénink se zaměříme na ohrožení skupinové. Jednak obrana jednotlivce proti skupině a také obrana skupiny proti jednotlivci a skupiny proti skupině. 

00.00 - 00.05 rozhýbání těla 

00.05 - 00.10 zombíci - chodíme a propouštíme 

00.10 - 00.15 jednotlivec prochází skupinou 

00.15 - 00.25 pohyb na zemi proti kopajícím útočníkům 

00.25 - 00.30 lynč v kruhu 

00.30 - 00.45 taktika obrany jednotlivce proti 2 útočníkům 

00.45 - 01.00 cvičení ve 3. Taktika . 1 byl poražen na záda a 2 sedí ve vítězné. 3 shazuje 2 a společně s 1 zajišťují 2 na zemi. Oba   

01.00 - 01.15 cvičení ve 3. Taktika. Osvobození napadeného kamaráda . Fáze 1 statické držení 

01.15 - 01.30 cvičení ve 3. Taktika. Osvobození napadeného kamaráda . Fáze 2 dynamický útok , údery a smýkání  
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PRÁCE S NOŽEM 2

· Útoky a obrana – boj nožem. Oba mají nůž, střídají se útoky a obrana. Důležité: blokovat rukou s nožem , jakmile se nůž dotkne ruky , už ji neopustí a vede řez až k životně důležitým orgánům. 

· Boj v sedě – partneři sedí naproti sobě bokem. Útočník s nožem vede útok , obránce se brání. Boj pokračuje dál i na zemi . Po odebrání nože se mění role útočník a obrana a boj pokračuje. Cvičí se pomalu , opatrně. Úhyby tělem , práce na noži. 

· Vyrážení nože – cvičit ve dvojici , útočník vede útok , obránce uhýbá tělem , vyráží nůž – SMĚREM DOLŮ – výměna rolí 

· Jedna ruka – cvičení ve dvojici , obránce se brání jednou rukou , druhá je v kapse. Simulace zranění. Snímání ,blokování, vyrážení nože .

· OBRANA NOŽEM PROTI NOŽI – cvičení ve dvojici. Partner bodá nožem. Cvičící se schovává za předloktí s vytočením ruky  s nožem a kontruje. Brání se nožem , píchá . nedělat odtlačování rukou , ale spíš úhyb do boku , zvenku , zevnitř a  bodat útočníka . Pracovat předloktím . 

· REVERZNÍ ÚCHOP NOŽE –partnerské cvičení . Dvojice naproti sobě. Cvičící má nůž. Vede řez po linii těla přes krkavici . Střídat pravá a levá ruka. Ruce před sebou , lokty u těla. Neotvírat se zbytečně . Později přidat po řezu na krkavici vpich nožem na ohryzek s přiklepnutím druhým nožem. 

· REVERZNÍ ÚCHOP NOŽE – to stejné cvičení , akorát po řezu krkavice provést humánní verzi nůž na zadní část krku , přitáhnout si partnera a fungovat na něm dál . Složit na zem . 

· REVERZNÍ ÚCHOP NOŽE – zkřížit ruce na prsou , partner na cvičícího sahá. cvičící uhýbá , nožem za zadní část krku přitahuje partnera a funguje na něm . vyzkoušet si fungovat ostrou i tupou stranou nože. Přecházet za partnerem , kontrolovat ho  apod. 

· ŠOKOVÁNÍ NOŽEM – cvičení ve dvojici , cvičící partnera nejdřív šokuje stranou rukojeti na krk , poté přechází nožem na zadní stranu krku. Přitahuje si partnera , uhýbá tělem , a dokončuje s řezáním a skládáním partnera na zem . Vyzkoušet variantu jako s teleskopem , tzn. nůž na zadní část krku a přitáhnout partnera k tělu oběma rukama 

· NŮŽ VS DRŽENÍ – cvičení ve dvojici. Partner chytá cvičícího za oděv , pod  krk apod. Cvičící se brání nožem jako zavřeným teleskopem , páka na ruku v jamce , páka na krk , řezání krku, vpich do krční jamky. Pomáhat si nožem , uhýbat tělem , pomocí biomechaniky složit partnera. 

· VPICH DO BŘICHA – cvičení ve dvojici , partner útočí vpichy na břicho , obránce nůž v reverzu. Krýt ruku s nožem předloktím , schovávat se za tělo , kontrolovat ruku , zapáčit , řezat. Vyzkoušet si i tvrdý konečný protiútok , vykrýt , řezat po ruce ke krku a vpich . 

· Cvičení ve dvojici. Cvičící sedí a partner před ním klečí a vede přímé vpichy. Cvičící pomocí modlení propouští a odebírá nůž. Cvičení rozvíjí pohyblivost horní poloviny těla. Důležité je napojení na nůž a odklizení těla 
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Kruhové cvičení po minutě , půl minuty pauza 12 stanovišť 

· panák 

· činky

· hruška

· pytel

· pneumatika

· předloktí

· trxl

· svíčka 

· tlak do břicha v lehu 

· ruce před sebe - hmit 2 x do strany 

· kliky

· statický sed 

Práce s teleskopem - Gazdík https://www.youtube.com/watch?v=SnrVj84QY2I&list=PLSjw3K6LluxPPS2q9T4pYGp50_VSBnSYN&index=2&t=13s
· otloukání rukou v krytech 

· otloukání nohou - ve dvojici - kop na vnější stranu stehna 

· džitek na přední stehno - postoj v pyramidě 

· otloukání hrudníku údery hřbetem rukou , pak přejít na mlýnek pěstmi 

· tasení teleskopu s pokřikem stůj , partneři na sebe navazují v kruhu 

· cviční ve dvojici , partner nachází , vytahuji teleskop a zvřený v ruce je připraven na obranu 

· cvičení dále rozvíjíme s tím , že partner má blok a obránce provádí krátký úder zavřeným teleskopem na blok . opět pokřik stůj 

· údery rozvíjíme z jednoho na dva a dále pak úder pěstí , která je zpevněná teleskopem 

Upozornit na provedení úderu . Není to pošťák , razítko

· úder pěstí dále rozvinout  , druhá ruka v krytu na uchu . Po úderu pokračuje manipulace s protivníkem za hlavu , shození na zem. 

· úder otevřeným teleskopem na blok. Zápěstí, loket ,rameno, bok, celé tělo opět s pokřikem stůj 

· cvičení ve dvojici , partner s blokem žduchá do obránce , ten tasí a brání se

· úder otevřeným , partner s bloke po první ráně jde vpřed a dolů, reagovat druhým úderem , ustoupit, snížit se a udeřit 

· odtlačení partnera s blokem , když držím teleskop obouruč ,hrudník , břicho

· technika kryt hlavy a loktem úder na hrudník, tasím a úder na nohu 

· odváděcí techniky  pod ruku a pod hlavu 
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VENKOVNÍ TRÉNINK - JEŽNÍK TELESKOP 

Trénink zaměřený na teleskopický obušek - vezměte s sebou i pouzdro a opasek. 

Tento trénink jsme neodcvičili v září z důvodů narozenin Mája + Pída 

Blok rozehřátí s teleskopickým obuškem 18:30 - 18:45

· manipulace v kruhu , výměna teleskopů od všech cvičenců 

· posilování s teleskopem - přítahy na záda 

· posilování s teleskopem - partner drží obušek , druhý klikuje 

· obcházení teleskopem kolem těla  

Blok biomechanika s teleskopem 18:45 - 19:00

· manipulace s partnerem zavřeným teleskopem , přední i zadní strana 

· manipulace s partnerem otevřeným teleskopem 

· jedna odváděcí technika s teleskopem 

Blok obrana teleskopem 19:00 - 19:20 

· obrana zavřeným teleskopem při útoku držení za oblečení a za tělo 

· obrana otevřeným teleskopem proti držení jednou i dvěma rukama 

Blok drillových cvičení 19:20 - 19:35 

· údery na tyč zboku 

· údery na tyč shora 

· vstupy do partnera na škrcení 

Blok týmového cvičení s teleskopem 19:35 - 19:50 

· cvičení ve trojici , osvobození rukojmího ve stoje  

· cvičení ve trojici , osvobození rukojmího na zemi 

· skupinové cvičení - obrana s cvičným teleskopem 

Blok relaxace s teleskopickým obuškem 19:50 - 20:00 

· poklepávání po celém těle  

· masáž odvalováním teleskopu 
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POSILOVÁNÍ S NOŽEM chybí Ondrovi 
· Sedy lehy proti noži – cvičící leží na zádech , uvolněně dýchá a dělá sedy lehy  . Partner klečí na jeho holeních a pomalu něho napadá nožem. Cvičící se snaží za neustálého pohybu propouštět nůž 

· Sedy lehy proti noži – cvičící leží na zádech , uvolněně dýchá a dělá sedy lehy  . Partner klečí na jeho holeních a pomalu něho napadá nožem. Cvičící se snaží za neustálého pohybu propouštět nůž A S POHYBEM NAHORU NAPLOCHO NŮŽ ODEBÍRAT. 

· Kliky s předáváním nože - cvičení ve dvojici , partneři naproti sobě , předávají si v kliku nůž v různých pozicích . Nahoře , dole , do kříže. 


GYMNASTIKA S NOŽEM 15' chybí všem 
· pády vpřed s nožem obě strany 

· pád vzad , nůž končí vpředu na obranu 

· nůž schovaný , pád a tasit

· dřepy s nožem ve dvojici , předávat si z ruky do ruky 

· to stejné , akorát předávat jednou R a pak L , nepravidelně 

· dřepy ve dvojici , partner hrozí nožem druhému , ten jej ve dřepu odebírá a cvičení pokračuje 

Práce loktů  Kevin Secours 

https://www.youtube.com/watch?v=TUd_FJOTur4&list=PLSjw3K6LluxPPS2q9T4pYGp50_VSBnSYN
· posilování a otužení loktů . Kliky na partnerovi a jeho loktech 

· série úderů ve vítězně  , krytí hlavy lokty  

· série úderů ve stoje , krytí lokty 

· cvičení ve dvojici , kryt loktem s vpichem proti útoku úderem 

· nácvik sparingu s lapami, uder a krytí lokty  

· nácvik devastačních úderů lokty na stojícího partnera s lapami - úder na prso s přidržením partnera - úder zespodu do lap simulujících bradu - úder loktem jedné ruky zespod na lapu i na boba simulující bradu - hák loktem - úder loktem volnou rukou ze stoje - úder loktem za sebe , stojím bokem k partnerovi 

· technika proti chycení za vlasy zezadu 
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· svou pistoli , kdo nemá tak sehnat cvičnou včetně pouzdra 

· pouzdro na opasek 

· civilní oblečení včetně blůzy, bundy nebo mikiny 

Rozehřátí  - tasení i s natáhnutím 18:30-18:40
· pohyb se zbraní v prostoru , na signál tasit a hledat cíl přes lidi 

· pohyb se zbraní v prostoru , na signál lehnout na záda, tasit a hledat cíl přes lidi 

· cvičení ve dvojici , na signál tasit a lehnout do co nejnižší pozice na záda před partnerem 

Techniky 18:40 - 19:15
· obrana proti ohrožení zbraní na krátko. Natlačit pistol do těla a zvednout ruku . Dostat partnera na zem. Video 61 
· hrozba zbraní na hlavu video 62, 63
· hrozba zbraní , obrana zbraní. Chytám levou rukou zbraň útočníka , pravou tasím a háčkuju ozbrojenou rukou video 65
· hrozba zbraní na břicho , vybírám zbraň zespoda  , video 68

· hrozba zbraní na tělo , obrana zachycení a odbíjení ruky  , video 70
Posilování se zbraní - IPSC MIXED TRAINING 2-4 kola 

https://www.facebook.com/teamleaderua/videos/488832207941268/
· jednoručka , předpažit a chytit svisle za ručku jako zbraň. Vytáčení trupu s napřaženýma rukama 30 sekund
· následuje to stejné , ale se zbraní 30 sekund 
· posilování břicha ve dvojici , partner drží nohy. cvičící zbraň v natažených rukou před sebou a míří na kolegu 60 sekund 
· to stejné , jen s výměnou zásobníku 1 minuta
· angličani s činkou , osa . Pokud není tak bez 1 minuta 

· ze stoje tasit , zamířit , do lehu. Ruka se zbraní míří pořád do předu 30 sekund

· poskoky přes lavici s jednoručkami v ruce , 1 minuta 

· poskoky přes lavici s nataženou zbraní vpřed , 30 sekund 

· jednoručky v rukou , dagging pod provazem 1 minuta 

· dagging pod provazem se zbrní , 30 sekund 

· výpady s jednoručkou vpřed , chůze 1 minuta 

· výpady vpřed na koleno se zbraní a vytáčení do stran , 30 sekund 

· dřepy , jednoručka před sebou a při dřepech kroužím jako s rumpálem , 1 minuta 

· dřepy a stahování +zapichování zbraně na cíl , 30 sekund 

· prkno , opora ruka a noha do kříže, druhá ruka vpřed se zbraní ,křížová noha se zvedá , 30 sekund 

· nohy a ruce se vystřídají , 30 sekund 
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Rozehřátí těla - 18:30 - 18:45 

· cvičení ve 3 lidech - jeden stojí , 2 se rozběhnou a fixuje každý jednu ruku a odvádějí člověka pryč . Hlavu tlačí jeden dolů . https://www.youtube.com/watch?v=EnvGbotladA&list=FLZRRwtBk0ATXYIvzzGR0ZWg
· cvičení v  5 lidech. Jeden stojí , 4 se rozběhnou k němu ve formaci vláček. Těsně před tělem se rozeběhnou do stran. Každý má svou práci. Pravá ruka za záda s fixací , levá také , jedna noha , druhá noha a odnášet člověka pryč. 

· protáhnutí kloubů v 5 lidech 

Army Survival 300 Challenge - vojenské cvičení . Pro rozehřátí zvolíme armádní prověrku technické zdatnosti. myšlenka je jednoduchá , provedení tvrdé. my jsme bojovníci , tak jdeme do toho. 

· 100 kliků

· 100 dřepů

· 100 břicháčů

Akceptovatelné je 25 min, méně než 20 min dobré, méně než 15 min jsme fit 

KOZÁCKÝ KŘÍŽ - CVIČENÍ ELEMENTŮ  VODA - ZEM - VZDUCH - OHEŇ

· Studna - mírný stoj rozkročný , jedna noha vzadu. protichůdná ruka točí rumpálem a vytahuje vědro. Síla a pohyb vychází ze zadní nohy. Aplikace údery shora na oblast břicha 

· Mlýnské kameny - mírný stoj rozkročný , nohy v jedné rovině . Chytáme kolík mlýnského kamenu a v co největším rozsahu meleme mouku. Síla vychází z boků. Aplikace hákové údery a boční sražení. 

· Harmonika - cvičí se s dechem. V první fázi se schoulíme a ruky tlačíme na vnitřní stranu stehen. Vydýchneme do maxima. Ve druhé fázi se ruce roztahují společně s hrudníkem , tělo se narovnává a vdechujeme vzduch do plic. Stoj mírně rozkročený 

· Kleště - silové cvičení , obouruč . vytahujeme kleště se železem z ohně. Taková je představa . Svaly jsou zatnuté a ruce zkřížené. postavení rukou a směr se libovolně mění . 
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