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stem Je odoorniky i verejnosti uznavané strecinkove cvieni. Pri zachovani pofadi cviki a
Kiadnich strecinkovych pravidel Ize u cvicence dosahnout v krétké dobé vyrazného pokroku

Poznamia: v textu jsou popisavény pouze varianty Zobrazené na obrazeich, cviky se pochapiteiné provdd&ji na obé

strany.
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1. Aktivni skupina: ohybage stehna
Prava noha pokréend pod télem, celou plochou chodida na zemi, leva
noha propnuta, polozena na paté, Spicka sméfuje vzhiru

2. Aktivni skupina: ohybage stehna
Prava noha pokréen pod télem, na Spiéce, leva noha propnuta,
polozena vnitini hranou chodidla na zem

3. Aktivni skupina: bfi$ni, hrudni a zadové svalstvo
Zaklon, chodidia na $itku ramen &i vice, prava noha zakrocena pro
udrZeni stability, ruce v bok.

4. Aktivni skupina: predni East kyEelnich svali
Prava diafi podsunuta pod pravé chodidlo (z vn&jsi strany), leva noha
mimé pokréena, na Spicce. Narovnej trup a tla& panev k zemi.

5. Aktivni skupina: adduktory
Chodidla ve vzdalenosti asi 1 metr od sebe, pitky mimé vytogens
ven. Tlag panev k zemi, lokty tla& kolena od sebe.

6. Aktivni skupina: ohybate na zadhi strané stehna
Nohy propnuté, co nejvice od sebe, Spicky sméfuji vzhiiru. Drz zada
rovné, sna se piitahovat spi§ hrudhik ne hlavu stridavé k ob&ma
noham.

7. Aktivni skupina: ohybage na zadni strané stehna
Totéz jako v predchozim cvieni, s predklonem vpred k zemi

8. Aktivni skupina: adduktory
Chodidla spojena k sobé, kolena tlagen k zemi, ruce pridr
nohou. Predklofi se a snaz se hlavou dotknout chodidel

9. Aktivni skupina: adduktory
Chodidla spojena k sobé, kolena tlatena k zemi za pomoci rukou,
zada vzpiimena. Tlakem na kolena se pokus jimi dotknout podlozky.

10. Aktivni skupina: ohybate na zadni strané stehna
Prava noha natazena pred sebe, leva noha skigena s chodidlem u
rozkroku. Uchop kotnik pravé nohy a piitahuj trup k noze. Snaz se
udrzet rovna zada.

11. Aktivni skupina: ohybate na zadni strané stehna
Totéz jako v predchozim cvigeni, levé chodidlo je polozené na pravém
stehnu.
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KRUHOVÝ TRÉNINK 
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12. Aktivni skupina: ohybate na zadhni stran stehna, zadové svaly
Zpétk predchozi poloze s napnutjma nohama, pritahuj trup k levé
noze, sna se pravou rukou dotknout levého chodidla. Leva ruka je
volné polozena na podiozce u pravého stehna

13. Aktivni skupina: ohybage na zadni strané stehna, zadové svaly
Leva noha napnuta, prava pokréena a podsunuta pod télo, jinak totéz
jako predchozi cviceni.

14. Aktivni skupina: hyzdové svalstvo
Prava noha pokréena v koleni, chodidlo u levého kolena z vi
strany, leva noha podsunuta pod télo, trup vytogeny doprava.
Otaenim trupu regulu cviceni.

15. Aktivni skupina: trapézovy sval, kréni svaly, ohybage zadni strany
stehna

Leh na zadech, zvedni nohy a poloz chodidla za hlavu. Nohy dr jen
mimé pokréené

16. Aktivni skupina: ohybate na zadni strané stehna
Nohy napnuté pred télem, chodidla u sebe. Uchop oba kotniky a
piitahuj trup k noham. Snaz se drzet spodni East zad vzpiimens,

17. Aktivni skupina: zadové svaly
Lehnout na biicho, paze napnout s dian&mi polozenymi na zem v
Grovni ok

18. Aktivni skupina: zadové svaly
Stoj s chodidly na Sifku ramen, hluboky zaklon.

19. Aktivni skupina: hrudni a zadové svalstvo
V podrepu, leva noha s chodidlem na podiozce, prava s kolenem na
zemi, hluboky zaklon se vzpazenyma rukamma.

20. Aktivni skupina: biisni a zadové svalstvo
"Most", nohy na $pickach, ruce co nejbliz k chodidliim.

21. Aktivni skupina: bfi$ni a zadové svalstvo
"Kolébka" - leh na biise, rukama za zady uchop kotniky.

22. Aktivni skupina: svaly stehenni
V Klege provadgj zéklon dokud se lopatkami nedotknes podiozky, paze
spotivaji volng na zemi.

23, Aktivni skupina: ohybage na zadni strané stehna
Nohy pokréené s chodidly na dvoj- a trojnsobnou itku ramen,
Spicky smafuii dopredu, panev tiat k zemi.




[image: image3.jpg]24. Aktivni skupina: ohybate na zadni strané stehna Leva noha
propnuta, prava ski¢ena pod télem, piitahuj hrudnik k levému kolenu.
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25. Aktivni skupina: ohybage na zadhi strané stehna TotéZ jako v
predchozim cvigeni, prava noha je pokréen za télem.
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26. Aktivni skupina: ohybage na zadni strané stehna
, Totéz jako v predchozim cvieni, opét s snaz phitahnout k levému
kolenu
[ —

27. Aktivni skupina: ohybate dolnich konZetin
"Provaz"

A

wanorseyivec:

28. Aktivni skupina: ohybate dolnich konZetin
"Rozstép”

’

vt jouvzes

29. Aktivni skupina: ohybage dolnich konetin
Vleze na zadech pokré pravou nohu a snaz se koleno piitahnout k
hrudniku

¢

[ ——

30. Aktivni skupina: ohybage dolnich konetin
Totéz jako v predchozim cviceni, uchop Spicku nohy a piitahuj
natazenou nohu k hrudniku.

3
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31. Aktivni skupina: ohybage dolnich konetin
V'sedé s levou nohou pokréenou pod télem uchop $picku pravé nohy a
natazenou nohu piitahuj k pravému ramenu.

3
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32. Aktivni skupina: ohybage dolnich konetin
Toté jako v predchozim cviceni, ale ve stoje.
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ŘETĚZ
ZÁRYBNICKÝ, Petr. O boji řetězem způsobem Combat Kempo. Praha: ARSCI, 2010. ISBN 978-80-7420-010-6.
Kryty řetězem 

· obrana bočním krytem proti háku str. 15

· obrana spodním krytem proti kopu str. 15

· obrana horním krytem proti útoku tyčí shora str. 16
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Techniky 

· obrana proti přímému úderu str. 24 

· obrana proti přímému úderu s nožem str. 28 

· obrana proti přímému úderu se škrcením str. 32 

· obrana proti tyči str. 44

Boj s reťazou

Autor: Vladimír Vojen Kocúrek

Nakladatel: CAD press
Nácvik škrcení 

· zezadu str.49

· zezadu se stahováním řetězu str. 50

· zezadu s fixováním hlavy str. 51

· zezadu s fixací kolenem str. 53

Techniky

· obrana proti úderu se škrcením str. 62

· obrana proti úderu s úderem str. 60

· strhnutí dozadu str. 140

· strhnutí po spirále str. 141
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ŮDERY

ROZEHŘÁTÍ  18.30-18.45

· STATICKÝ STOJ na pěstech 

· 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 . 

· PLANK 
· ODTLAČENÍ PARTNERA PĚSTÍ , ÚDER DO LAPY. Partner s lapami stojí, cvičící jej odtlačí pěstí a stejnou pěstí zasazuje nastavenou lapu. Druhé kolo změna v tom , že jedna ruka odtláčí , a druhá ruka zasahuje lapu. 18.45-19.00

· LEHKÝ BOJ S RUKAVICEMA  - 1X5 minut. Bude se cvičit ve dvojicích , pokud nebudou rukavice , budou cvičit i dvojice bez rukavic.  19.00 – 19.15
· TISÍCHRANNÁ RUKA – odbíjení úderů partnera vlastními údery, pěstí, seky , lokty, dlaněmi. 19.15 – 19.25

· KLADIVOVÉ ÚDERY NA LAPY  - cvičení ve dvojici , střídat pravá levá , 50 x opakovat . Kdo nebude mít lapy  , cvičí na prsa protivníka , opakování a intenzita dle uvážení cvičenců 19.25 – 19.35
· ČESÁNÍ – na útoky pěstí , nožem , tyčí partner provádí kryt vycházející z pohybu při česání 19.35 – 19.45
· PŘIJÍMÁNÍ ÚDERŮ DO TRUPU 19.45 - 19.55
1. údery pěstí ve stoje

2. údery tyčí z boku ve stoje

3. kopy nohama v kliku

4. údery pěstmi v lehu
DÝCHÁNÍ 19.55 – 20.00

· Práce s napětím v těle. Nádechem zpevnit celé tělo

1. současně všechny segmenty

2. postupné zatínání segmentů

3. samostatné zatínání segmentů
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SEBEOBRANA VENKU 
· veškeré útoky a techniky s nožem se cvičí s nožem kovovým cvičným nebo tupým bodákem . Je tak docíleno realistického vzhledu i struktury materiálu 

· odcvičit v civilním oblečení , 
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NŮŽ

Lidské tělo má v DNA uloženou paměť na kov z dob, kdy lidé často bojovali chladnými zbraněmi … V.Vasiliev

PRÁCE S NOŽEM : 18.30 - 18.40

· Tlaky nožem na tělo , uhýbání . Pracovat jen tělem , bez pomocí rukou . Tlaky na celé tělo , nohy , záda ,trup . Cvičit jen uhýbání tělem. Zkusit tričko , bundu 

PRÁCE S NOŽEM : 18.40 - 18.55 – jednotlivé varianty po 5 minutách

· Propouštění nože – nůž položený na tělo  , jeho přesměrování tělem bez použití rukou. Vnímání úhlů a plochy nože .

· Varianta taktilně se zavřenýma očima

· Varianta vleže

· Varianta v kleče 

PRÁCE S NOŽEM : 18.55 - 19.15

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.  

PRÁCE S NOŽEM : 19.15 - 19.40

1. Osvobozování rukojmí – cvičení ve trojici. První partner ohrožuje druhého položením nože a třetí partner situaci řeší. Důležitý je pohled a zhodnocení situace v nepřítomnosti vlastního ohrožení. 
2. Vyrážení nože – cvičit ve dvojici , útočník vede útok , obránce uhýbá tělem ,  

    vyráží nůž – SMĚREM DOLŮ – výměna rolí
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GYMNASTIKA 19.40 - 20.00
·  kotoul dopředu 

·  kotoul vzad

·  pád dopředu 

·  pád dopředu se sebráním nože z podložky

·  pád vzad

·  pád vzad se žduchnutím

·  pád na bok

·  Kotoul vzad do stoje

·  kotoul vpřed letmo 

· pád vpřed přes překážku
17.ZÁRÍ 2026 - 18.00-20.00 - selenburk

LOPATKA 

NŮŽ VS LOPATKA – cvičení ve dvojici , partner útočí s nožem, cvičící se brání lopatkou. Schovávat se za plochu lopatky , brát prostor a fungovat lopatkou na noži a pak na člověku. Lopatka kontroluje nůž , tělo se uklízí a pak lopatka dodělává práci. 
BIOMECHANIKA S LOPATKOU – cvičení ve dvojici , cvičící skládá stojícího pasivně partnera pomocí lopatky a biomechaniky . uvědomit si ostré hrany , jak je možno člověka složit , seknout , co je možné s ním v prostoru dělat pomocí lopatky. 
OBRANA LOPATKOU – cvičení ve dvojici , to stejné jako předchozí , akorát partner nestojí pasivně ,ale chytá cvičícího pod krk , za oděv apod. 
UHÝBÁNÍ LOPATCE – partner útočí lopatkou v různých směrech a rovinách . cvičící uhýbá tělem a kontroluje lopatku . cvičí oba . účelem cvičení je ukázat , jak lopatka pracuje , kde je nebezpečná a jak je možno s ní pracovat. Obránce naopak hledá cestu jak lopatce uhnout. 

OBRANA PROTI LOPATCE – cvičení ve dvojici , partner útočí lopatkou , cvičící se brání . uklízí tělo , kontroluje lopatku , mění její směr a odebírá ji. Zkusíme ovládat lopatku a odebírat ji . Role se mění. Cvičení pokračuje 
ODEBÍRÁNÍ LOPATKY – cvičení ve dvojici. Partner přikládá lopatku na tělo na různé místa , v různých rovinách . cvičící odebírá lopatku z těla , plynulá výměna a cvičit dál . vyzkoušet si i cvičit se zavřenýma očima . nesledovat jen lopatku , kontrolovat prostor a partnera tahat na sebe. 
OBRANA V LEŽE – partner útočí na cvičícího lopatkou . cvičící leží na zemi a funguje , uhýbá tělem , odebírá lopatku a použije ji na útočníka 
ÚTOK V LEŽE – útočník sedí na zemi a má lopatku . útočí na stojícího partnera , ten propouští nohama a odebírá lopatku. 

22.ZÁRÍ 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
TELESKOP
ROZHÝBÁNÍ TĚLA S TELESKOPEM   

· zavřený teleskop - kopírovat tělo v leže 

· otevřený teleskop - už pracovat s pohybem těla a prostorem 

MANIPULACE S TELESKOPEM   

· pravá ,levá ruka , averzní a reverzní držení , předávání z ruky do ruky  

· házení teleskopu partnerovi 

TECHNIKY   

· partner drží ruku s teleskopem (údery , setření, práce volným koncem) 

· partner sahá na tělo , odbíjet ruku teleskopem drženým obouruč 

POSILOVÁNÍ S TELESKOPEM   

· práce ve dvojici - přítahy a kliky 

BIOMECHANIKA S TELESKOPEM   

· pracovat s otevřeným i zavřeným teleskopem zezadu i zepředu na partnerovi 

REFLEXNÍ CVIČENÍ 

· nabízím ruku s teleskopem , partner chce chytit teleskop , úhyb a ťuk teleskopem 

· tanec na pasivního partnera , vyzkoušet údery , točení apod. 

TECHNIKY 2  

· odzbrojit partnera pokud tasí teleskop - i varianta zbraň na tělo 

· obrana proti držení se zavřeným teleskopem 

TECHNIKY 3    

· obrana s otevřeným teleskopem proti držení 

· 3 způsoby škrcení 

TÝMOVÉ CVIČENÍ   

· osvobození kamaráda ,který je napaden pomocí teleskopu 
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KIMONA 
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

29.ZÁRÍ 2026 - 18.30-20.00 - WORKOUT


