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1.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
NOHY 
ROZEHŘÁTÍ 18.30-18.40

· Chodit v kruhu po tělocvičně . pomalu klesat do nízkého postoje , na počítání do 10 a pak nahoru. 2  x opakovat.

· Přímý kop. Natrénovat techniku, kopat ze stoje a pak za chůze, maximálně do výše pasu .

PRÁCE NOHOU 18.40 – 18.50

· Cvičení ve dvojici. Masáž těla kopy a probuzení noh. Partneři stojí naproti sobě. Jeden nanáší pomalu kopy na spodní část partnera. Kopy jsou různé , patou , holení, nártem , špičkou boty. Druhý partner propustí a posune se s krokem . Cvičení je za pohybu.První partner najde nejvhodnější pozici a kope znova. Musí dát čas partnerovi propustit . Po 10 vystřídat. Nezapomeň pravidlo tvrdé měkké. 

· To stejné cvičení , akorát z jedné nohy kopnout 2x, hledat pozici a možnosti druhého kopu z kopající nohy 

POSILOVÁNÍ 18.50-19.00

· Široký postoj a 25 x dřep na široko

· Partneři zády k sobě a dřepy 

· Obloukový kop . Natrénovat techniku , naprázdno a pak na pytel popř. na partnera

PRÁCE NOHOU 19.00-19.30

· Cvičení ve dvojici. Propouštění přímého kopu , ne do kříže, ale zrcadlově. Partner , který propouští, jde kolenem k útočníkovi a změnou těžiště propustí. Má ruce opět před sebou a po propuštění navazuje techniky. 

· Cvičení ve dvojici. Propustit jakýkoliv kop od partnera ALE první reakcí bude kop do útočníka. Podle toho , kam nám nabídne. Stojící noha , tělo , kopající noha . Kop musí být proveden na reálnou vzdálenost. Je to cvičení o rytmu a udržení správné vzdálenosti. Pak pokračovat na úklidu  

· Cvičení ve dvojici .Biomechanika. partner sahá na cvičícího , provádí úchop. Cvičící se brání pomocí biomechaniky , ale nohou 

OBRATNOST TĚLA 19.30-19.45

· Mosty – posilujeme zadek a břicho – z pozice lehu pokrčmo přitáhneme paty k zadku na vzdálenost cca 20cm. Hlava je v kontaktu s podložkou .Paže jsou v obranné pozici s lokty u těla. Pohybujeme pánví nahoru a zároveň se přetáčíme na stranu, pohled je ve směru pohybu přes rameno. Vrátit zpět a druhá strana 30x 

· Leh sedy v pozici clossed guard – ležíme na zádech a držíme sparing partnera nohama kolem pasu. Ten je na kolenou nakloněný na cvičícího. Provádíme leh sedy střídavě vlevo a vpravo. Během zvedání trupu jsou paže mířící vzhůru natažené. Max rozsahu pohybu. 30 x 

· Předklony trupu ve stoje se sparing partnerem – posiluje záda a rozvíjí pevný úchop – cvičící stojí , sparing na něm , nohama zakleslý kolem pasu a rukama kolem krku. Cvičící obejme sparinga, pohled vzhůru nohy mírně pokrčené v kolenou. Provádíme předklon trupu. Musíme být rovně, jako mrtvý tah 6x

· Přeskoky v mostu se sparingem – partner na 4 , chytneme z boku pod tělo a do mostu přeskočit na druhou stranu . kdo zvládne tak i zpět. 6x

· Mosty na hlavě – pomalu hlava by ze začátku neměla být v příliš velkém záklonu. 10x

· Mosty v kliku čelem – v mírném kliku stojmo opřeme čelo o podložku . pohybujeme hlavou do předklonu. Rozsah pohybu je omezen. Při pohybu vpřed končíme v momentu kontaktu temene a podložky, při pohybu vzad v momentu kontaktu špičky nosu a podložky 10x

PRÁCE NOHOU 19.45-20.00

· Cvičení ve dvojici. Hákování nohou. Zkusit všechny 4 způsoby. Pravá i levá. Došlápnout nohou , zablokovat a páčit. Příp. pomoct rukama ke složení partnera.  
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Cvičení ve dvojici. Obrana ze země. Nechat se prvním kopem sundat na zem. Partner pokračuje v útoku a ze země se už bráníme. Opět střídání po akci a střídat partnery
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6.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
TELESKOP
1. Obrana zavřeným teleskopem . Útočník drží za rameno souhlasnou rukou 

2. Obrana zavřeným teleskopem . Útočník drží za rameno křížovou rukou 

3. Minimálně 3 způsoby škrcení otevřeným teleskopem 

4. Obrana otevřeným teleskopem proti držení souhlasnou rukou

5. Obrana otevřeným teleskopem proti držení křížovou rukou 

6. Obrana otevřeným teleskopem proti držení dvěma rukama 

7. Obrana proti držení ruky s teleskopem. Úhyb tělem a páka , popřípadě odražení ruky 

8. Obrana, pokud partner už drží můj teleskop. 

9. Obrana teleskopem , který držím obouruč (odtlačeni, údery do těla, do ruky, vše obouruč držení) 

10. Obrana teleskopem proti různým útokům partnera. Pozor , teleskop je držen skrytě. 

11. Teleskop versus teleskop , neblokovat, propouštět. Údery shora 

12. Teleskop versus nůž. Schovávat se za teleskop , uhýbat tělem a dokončit

13. Tlaky na citlivá místa ležícího partnera otevřeným teleskopem a nohou 
14. Zajištění útočníka pomocí teleskopu na zemi

15. Práce ve trojici. Útočník drží blízkou osobu, jak pomoci teleskopem. 

16. Práce ve trojici. Útočník sedí na blízké osobě a škrtí, jak pomoci teleskopem. 

17. Odebírání teleskopu útočníkovi

18. Obrana cvičným teleskopem proti přesile , 1 minuta 
19. Jak posilovat s teleskopem sám a jak ve dvojici
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8.RÍJEN 2026 - 18.00-20.00 - J.PALOUK
ZÁKLADY 
TLAČENÍ VE DVOJICI PĚSTÍ DO TĚLA – partnerské cvičení  na lavici i na zemi. Popř. jeden na lavici a druhý do něj tlačí ze země.. Jeden tlačí do různých segmentů těla pěstí a druhý uhýbá jen tou částí , která je pod tlakem. Držíme rovné záda a díváme se na partnera. Ruce jsou před tělem a drží vajíčko, tzn. prostor před sebou. Pokročilí cvičenci mohou při vytáčení těla přikládat ruce na partnerovo tělo. Cvičení provádět zepředu i ze zadu. Partneři se střídají mezi sebou i ve dvojicích. 

1000 HRANNÁ RUKA – partnerské cvičení . Cvičení probíhá tak , že partner na cvičícího pokládá ruku , chytá ho , popř. na něho útočí. Cvičící se brání odrážením , a dále pak pokračuje údery 1000 hranné ruky. Údery jsou na jeden výdech , pak se role mění . Druhý partner po zaútočení propouští údery cvičícího. Znamená to , že cvičí oba a cvičení je přiblíženo realitě po útoku, ne jen na stojícího pasivně partnera. 

NAVAZOVÁNÍ NA KOPY – partnerské cvičení . Rozhýbáváme spodek těla. Partner provádí útoky nohama , kope. Cvičící propouští , navazuje se na nohu partnera , a brání se . Odkopem , navalením partnera na sebe , nebo tlaky, povalením , porazem či údery. Cvičí se pomalu , opět důraz na dech. Výměna ve dvojicích. Možno okořenit tím , že cvičící je na zemi a brání se ze sedu. 

RELAX , VYDÝCHAT 
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13.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
KRUHÁČ 
KRUHOVÝ TRÉNINK 18:30 – 19:00

1. Box na panáka

2. kliky – klouby, předloktí,dlaně , hřbet ruky , široko , úzko

3. [image: image6.jpg]


břicháče – břišní lis 

4. sed u zdi statický – posílení stehen

5. TRX

6. lavice a činky 

7. box na hrušku 

8. pneumatika

9. stínový box 

2 kola po 1,5 minutách 

LAPA 19:00-19:15

· Červík s údery- partner stojí nad cvičícím pohybuje se s ním a nastavuje mu lapy na údery.Cvičící leží na zádech.

· Chůze s úderem do lapy- partner s lapami stojí a chodí, cvičící se pomalu pohybuje do všech směrů na podnět( nastavená lapa) provádí z pohybu těla volný úder do lapy

· Odtlačení partnera pěstí a úder do lapy – partner s lapami stojí, cvičící jej odtlačí pěstí a stejnou pěstí zasahuje nastavenou lapu. Kombinace cvičení silově, technického a dynamického.

· Údery do dvou lap z lehu na zádech- cvičící leží na zádech, partneři s lapami po obou bocích. Cvičící z lehu dává krátké údery střídavě pravá a levá strana do lap.

Cvičení po 3 minutách 
KRUHOVÝ TRÉNINK 19:15 – 19:35
· Stanoviště švihadlo  1 minuta

· Stanoviště hody panák   1 minuta

· Stanoviště statický klik  1 minuta

· Stanoviště sed z lehu na zádech  1 minuta

· Stanoviště posilování s tyčí   1 minuta

· Stanoviště posilování s medicinbalem 1 minuta

· Stanoviště stínový boj 1 minuta
· Stanoviště posilování s tyčí   1 minuta

· Stanoviště lano 1 minuta 
GYMNASTIKA  19.35-20.00
· 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 
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15.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
ZEM
Zahřátí 18.30-18.50 cvičení po 1 minutě na člověka 
· POVALENÍ PARTNERA který je na čtyřech. zatáhnout za vzdálenější ruku nebo nasadit zámek. Pozor na kontrolu těla , tzn. , zatáhnout a hned se navalit na partnera. Nohy od sebe , předloktí na ohryzek. ZHAZOVANÁ – cvičící leží na zádech , partner na něm sedí ve vítězné, cvičící vystrčit zadek a shodit partnera. Výměna. 5 MINUT

· 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 . 10 MINUT

· TĚŽIŠTĚ – partner klečí na čtyřech , cvičící se na něm točí , zkouší si různé úchopy , klinče. 

· BOJ z vítězné – zhození partnera, okamžitá výměna a cvičení pokračuje.Necvičit silou , ale technicky , shodit partnera a ihned na něho. 

· POVALENÍ – cvičení ve dvojici ,partneři stojí proti sobě v bojovém postoji , cvičící se ohne a prochází na partnerovi nohy. Chytá za ně a zvedá, čímž povaluje partnera na záda. Vztyk a výměna. 

· POVALENÍ opačné s vytočením – to samé cvičení , akorát se nenechat povalit , úkrok nohou vzad, vplout do útočníka a vytočením ho povalit na zem. Na zemi zalehnout. Práce na hlavě, ruce a nohou 

· VOLNÝ BOJ NA ZEMI VE SKUPINĚ každý s každým , všichni proti všem . Soustředit se na práci s dechem , techniky a kontrolu okolí . 

Blok techniky zem 18:50-19:20

Blok zajištění judo -  odcvičíme s porazem soupeře na zem 5 technik 

· partner na zádech , sedím na něm  vsouvám ruku na límec a škrtím přes krkavici 

· dlaně nahoru , křížem co nejtěsněji kolem krku a nejdál dozadu, lokty dolů 

· přecházím vedle partnera , jeho nataženou ruku mu tlačím k jeho hlavě, moje hlava co nejblíže jeho , ruce kolem krku a dusit 

· jeho nataženou ruku lámu kolem krku , vsouvám pod jeho hlavu a ohnutou v lokti tlačím tělem do země nalehnutý na partnera 

· jeho ruku natahuji , lámu o svou nohu v lokti a zajišťuji druhou nohou 

· ležím stále vedle něj levá ruka chytá jeho levou , natahuji , loktem drtím jeho krk a dělám pravou rukou zámek na ruku 

· přecházím zezadu na partnera , mé ruce pod jeho lopatky , zámek a zvedat při zalehnutém těle 

· podvlečení rukou přes hlavu a ruku , tlak ten stejný 

· otáčím partnera na bok a fixuju hlavu proti noze v zavřených rukou 

Přehoz nebo poraz - 5 technik 19:20-19:40

· naproti sebe , křížová noha zahákování nohy do kříže a poraz na záda

· kleknout a vsunout nohu mezi nohy partnera , zahákovat a shodit 

· take-down , chytit za kolenní jamky , hlava mimo a shodit na záda 

· přehoz přes rameno , držení za trup 

· přehoz přes rameno , držení za límec kimona  

· přehoz přes rameno , držení za ruku 

Obránce leží ,útočník klečí 5 technik  - 19:40-20.00 

· pozice z boku , nůžky nohama a armbar 

· pozice z boku , chytit ruku , vytočit a páku 

· pozice zepředu mezi nohama - triangl choke 

· pozice z vítězné - spojit ruce , zapáčit na lokty a vyhodit ze sedla 

· pozice zezadu - chytnout nohama hlavu a shodit útočníka na bok 
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20.ríjen 2026 - 18.30-20.00 - WORKOUT
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22.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
TYČ 

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 na modré zkoušky  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 

· cvičení ve trojici , 2 dřepují s tyčemi na ramenou , třetí nohy před sebe 

Blok techniky s tyčí na modré zkoušky  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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Bonus - technika pana Kadočnikova proti tyči R.I.P. mistře 

20:00-20:10
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27.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
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
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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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29.RÍJEN 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
IZ
IMPROVIZOVANÉ ZBRANĚ

Co najdeš , co máš u sebe, co vezmeš protivníkovi ... Se vším se nauč bránit….

KLÍČE

Partner drží cvičícího za oděv , pod krkem  apod. Obrana: svazek klíčů v ruce , škrtnout klíčem o prsty , hřbet ruky . Je to bolestivé , partner povoluje úchop, cvičící uklidí tělo a vráží klíč do ohryzku , krku , obličeje , pod bradu … Cvičení dále rozvíjet , tzn. přidávat techniky , biomechaniku , porazy , údery. prvotně reaguji s klíčem a dále přidávám sebeobranu  
Partner drží cvičícího za ruku , ten vytočí zápěstí , a na odstávající prst útočníka tlačí pákou klíčem. Může navléct kroužek s klíčů , a lámat. Uklidit tělo a opět klíč do ohryzku , tváře, brady a krku .

Partner drží cvičícího za tělo. Ten okamžitě reaguje klíčem do krku útočníka , dostává ho na zem a tam pokračuje v kontrole pákou, přišlápnutím.
Partner útočí s nožem. Obránce háže celý svazek do obličeje , vyráží nebo odebírá nůž, a funguje pomocí biomechaniky . Házení vyzkoušet i spodem s přiražením druhé ruky .
Partner drží cvičícího zezadu , cvičící má klíče v kapse. Zkusit vytáhnout klíče z kapsy a fungovat tlakem do jamky , říznutím přes hřbet ruky apod. Vytočit se a fungovat dál biomechanikou v kontrole partnera  .

IMPROVIZOVANÉ ZBRANĚ

Bráním se vším , co je po ruce . Důsledně a do konce. Do konce pro ostatní….

KŠILTOVKA

Ohmatat si čepici a podívat se na ni z pohledu jako zbraně. Kšiltem můžeme řezat , udírat. Dále pak bít sponou , tahat čepici za ruku , házet apod. . 
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.  
Sparing bez rukavic ve dvojici , pohybovat tělem , krýt , kontrovat. 

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 , kšiltka do pravé ruky a udělat si z ní rukavici. Druhou rukou chytit ruku s nožem a rukavicí nůž odebrat za čepel páčením. Pokračovat dále v likvidaci partnera. 
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.  

Útočník s pistolí , přehodit přezku kšilty přes závěr na zadní části a strhnout dolů  
Útočník s pistolí , přezkou švihnout přes prsty   
IMPROVIZOVANÉ ZBRANĚ

Opasek nejlépe kožený s kovovou přezkou . Uvidíš , co dokáže :-) ….

OPASEK

Útočník chytá partnera za ruku , ten se tělem přiblíží a škrtne sponou opasku o ruku útočníka. Bolestivé . Po upuštění ruky fungovat na útočníkovi dál . Biomechanika , kontrola , zneškodnění . 
Vyzkoušet si co nejrychleji vytáhnout opasek z kalhot. Dále zkusit dvojitou smyčku a improvizované pouta . Dotáhnout , zkusit vyprostit  . 
Útočník s nožem , opasek do každé ruky jeden konec. Uklidit tělo , vyrazit nůž opasek přes krk a shodit útočníka. 
Útočník s nožem , opasek do každé ruky jeden konec. Vyrazit nůž směrem dolů , jako ubírání plynu a pokračovat na kontrole útočníka  
Opasek držet obouruč, přitáhnout hlavu zezadu krku a trhnout dolů . 


Opasek držet obouruč, úder přes obličej , nos…zalomit hlavu  . 

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 
IMPROVIZOVANÉ ZBRANĚ

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   
Obrana proti noži, nechat si píchnout do knihy na břichu, a odebrat rotací těla nůž. Dále pokračovat v úklidu útočníka  

Zkusit vzít nůž , který nechám vklouznout do otevřené knihy , zavřít a rotací odebrat 

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
IMPROVIZOVANÉ ZBRANĚ

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 . 
Partner útočí přímý vpich nožem. Nastavit vnitřek bundy , uklidit tělo , natočit se na ruku a rotací ji zneškodnit 

Partner útočí s nožem , sundat bundu , hodit do obličeje a biomechanikou zlikvidovat . 
Útočník s nožem má bundu . Uklidit tělo, chytnout za cíp jeho bundy a strhnout dolů. Vyzkoušet si strhávání za různé části bundy. Zkusit otvírání a zavírání útočníka. 
Útočník s nožem má bundu. Chytnout za cíp bundy a strhnout ho k zemi naskočením kolenem na chycený cíp. 
Manipulace s člověkem za bundu , límec , škrcení , křížení , stahování, přetáhnout bundu přes tělo. 

