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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  .
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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
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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 . 
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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 
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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
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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
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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. 
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5.LISTOPAD 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
MMA
ROZEHŘÁTÍ  18.30-18.50
· Kompaktní ruce s lanem – cvičení ve dvojici , partner útočí , cvičící se brání a má v rukách lano. Ruce musí být před sebou , držet si prostor , udírat a uhýbat tělem. Po 5 minutách výměna partnerů 

· Kompaktní ruce bez lana – to stejné cvičení , jen bez lana. Zvyšuje se variabilita úderů. Opět platí pravidlo ruce před sebou , a uhýbat tělem . ne lokty dozadu. Po 5 minutách výměna partnerů Úchop za rameno , zanoření a vynoření co nejblíže ruky a páka . Střídat pravá , levá , střídat obrana útok . Po 5 minutách výměna partnerů 

· Tisícihranná ruka – cvičit ve dvojici , střídat obě ruce , cvičit na jeden výdech , jak skončí dech , role ve dvojici se obrací Uvolňování se z páky , cvičení ve dvojici . Uvolnit se rotací těla Po 5 minutách výměna partnerů 

GYMNASTIKA 18.50 – 19.00
· pád vpřed, ruka pod sebe hlídat si rovnou dráhu po celou dobu

· pád ze 4 na bok a druhá strana

· tahání mrtvých noh z lehu, jen břichem 

· kotoul vzad do kolíbky

· dřep a ze dřepu kotoul letmo

· pád vzad přes překážku

· pád vpřed přes stojícího partnera

M.M.A. TRÉNINK

· Cvičení ve dvojici. Partneři naproti sebe na žíněnkách . Vzít partnera do klinče za krk, stáhnout k zemi a udělat pád vpřed. Partnera nestahuju na sebe, ale mimo tělo a udělám si místo na pád. Po 10 opakováních výměna . 

· Cvičení ve dvojici. Partner udělá kozu zapřením o nohu. Druhý partner naskočí z boku, otočí se o 90 stupňů a udělá pád přes zadek dozadu. Pokud cvičení nejde , partner se sníží na kozu na čtyři. 

· . 

· Cvičení ve dvojici. Stojíme naproti sebe. Ruce před sebou. Vklouznout do partnera , chytit za záda , dostat se zadkem pod něho a udělat přehoz. Čím pomaleji , tím lépe. Skládat ho pod sebe. Vyzkoušet si hned lehnout a dostat ruku do páky , popř. když partner leží po přehozu pode mnou ,hned fungovat kopy kolenem . 

· Cvičení ve dvojici , nyní už zařazujeme techniku páčení ruky. Jakmile partnera hodím , nejprve se vypnu pánví k němu. Zároveň držím ruku mezi nohama. Pak následuje válcování patou po obličeji a natočení , vyrolování partnera. Dále doklekávám na žebra, beru ruku , padám na záda a pracuje pánev. Noha zůstává skrčená , nárt je pod bokem partnera , ruku roluju na tělo , vytrčím pánev a můžu přidat kop patou volné nohy. 

· Cvičení ve dvojici. Partneři stoji naproti sebe. Ruce ve střehu před sebou. Rozhodit ruce partnera, chytit za nohy v místě kolenní jamky a hodit partnera zvednutím na záda. Při pádu držet nohy padajícího partnera. Neklekat si před partnera , pracuje tělo, vcházet nohou do rozkroku a ramenem porážet . V dalším levelu zkusit ukončit akci. Doklek na koleno , případně páka na nohu.  

· Chyby na které upozornit. Neklekat , ale vstupovat. Pracovat ramenem a tělem. Nepadat na partnera ,ale být připravený k další akci. Nohy netahat nahoru ,ale dozadu. Pozor , aby noha padajícího partnera nekončila mezi nohama mýma , ale opačně. Obě mé nohy končí mezi ním. 

· Cvičení ve dvojici. Partneři naproti sebe . Jeden partner klečí v klinči žába , druhý mu naskočí na záda a chytne pod trup. Partner , který je dole v klinči jde do kliku na 4 body , trčí ruku do boku , převaluje se na partnera , který končí na zádech pod ním . Následuje dokončení akce. Nejdříve zkusit bez partnera. 

· Cvičení ve dvojici. Cvičící leží na zádech , nohy mírně pokrčené . Partner k němu přichází, trčím nohy nahoru , partner mě za ne chytá a já ho chytám za kotníky a shazuju na záda. 

· Cvičení ve dvojici. Partner klečí , druhý partner mu zezadu nasazuje kobru nebo škrcení. Ze začátku cvičit pomalu. Možno i se zavřenýma očima. Nenapínat se , povolit a předklonit dopředu se shozem partnera. 

10.LISTOPAD 2026 - 18.00-20.00 - JEZNÍK

SPECIÁLNÍ TRÉNINK - BOJ ZA ŠPATNÉ VIDITELNOSTI
Slunce by mělo zapadat v 16.14 hod. Sraz je ve 18:00 hodin na velkém parkovišti nahoře u sanatoria Ježník. S sebou vzít nůž cvičný , teleskop, svítilnu, vodu. Kdo má teleskop se svítilnou , zprovoznit a vzít také.  Procvičované dovednosti sebeobrana při napadení za tmy jak jednotlivcem , tak v přesile.  

18.00 - sraz na horním parkovišti u autobusové zastávky  N 50°5.52803', E 17°37.67857' , formát 2 50°5'31.682"N, 17°37'40.714"E
zrychlený přesun k rozcestí s odpočívadlem , vzdálenost 629 m 50.0949361N, 17.6205389E
18.15 zahájení tréninků. Jeden obránce  , 2 útočníci. Ti dorážejí na obránce , ten zůstává pasivní. Snáší údery na tělo , kopy na nohy ,ale kryje si hlavu. Zde by neměl dostat zásah.  Jakmile útočníci dostanou obránce na zem , začínají do něho kopat. obránce zůstává opět pasivní , jen si kryje hlavu a genitálie. Cvičení čas 2 minuty. 

18.25 blok druhý. Obránce má v ruce taktickou svítilnu. Útočník přichází , verbální útok mluvou. Pak sahá nebo chytne obránce , ten reaguje zasvícením do očí útočníka a dále pokračuje údery svítilnou až k likvidaci agresora. NA SVÍCENÍ DO OBLIČEJE POUŽÍT NÍZKÝ REŽIM. Hrozí poškození zraku. 

19.00 blok třetí. Práce ve skupině. Dva obránci , jeden útočník. Ten se domáhá cigarety nebo peněz po dvou kamarádech . Začíná být agresívní. Duo obránců začíná pracovat jako tým. Jeden zasvítí OPĚT NÍZKÝM REŽIMEM na agresora, druhý se uklízí a kopem nebo úderem dostává útočníka k zemi. První ze dvojice nyní dokončuje likvidaci konečnou technikou nebo fixační technikou na zemi. 

19.30 rozchod a konec akce. 


12.LISTOPAD 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
TYČ
S sebou pitný režim , ručník. Pomůcky pro trénink tyč dlouhá , tyč krátká

ROZEHŘÁTÍ TĚLA: 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  

PRÁCE NA FYZICKÉ KONDICI 18:45-19:00

· Partner dělá sedy lehy a druhý partner do něho tlačí tyčí ze všech směrů

· Partner dělá kliky a druhý partner do něho píchá tyčí. Propouštět a dělat si své. 

· Uhýbání tyči v pěti rovinách, cvičí se P+L strana

· - tyč na krku, podvléct hlavu

· -tyč na lokti , podvléct tělo

· -tyč na pasu, pokleknout a podvléct tělo

· -tyč na koleně, pod úhlem  45° cvičící podleze a co nejblíže k partnerovi 

· -tyč na kotníku , to stejné 

· Opět sedy lehy a kliky s pícháním tyčí 

GYMNASTIKA 19:00-19:15

· Pád vpřed s krátkou tyčí 

· Pád přes překážku , sebrat tyč ze země a jednoduchým způsobem škrcení dostat partnera k zemi. 

· Pád vzad s krátkou tyčí 

· Pád na bok s krátkou tyčí 

· Pád vzad přes překážku, sebrat tyč ze země a jednoduchým způsobem škrcení dostat partnera k zemi. 

TECHNIKY S TYČÍ 19:15-20:00

· Útočník tlačí dlouhou tyčí , jen vpichy z různých směrů. Obránce propouští , uhýbá, přijímá a funguje. Odebírá , udírá a dostává útočníka na zem. 

· Obrana proti úderům shora , modlení , propouštění , odebírání, likvidace 

· Statické cvičení s tyčí , uchopit a působit 

· -ohnout do oblouku nahoru

· -ohnout do oblouku dolů

· -roztáhnout tyč

· -stlačit tyč

· -krut tyče , jako ručník

· -ohnout do oblouku od těla

· -ohnout do oblouku k tělu

· Chytit tyč uprostřed a volnými konci působit na partnera na měkké tkáně , krk a zkoušet , kde s partnerem pohnu z těžiště 

· Obrana proti úchopům s krátkou tyčí , cokoliv. Údery, tlaky, páky 

RELAX 20:00-20:30

Masáž tyčí partnera . Z přední i zadní strany

17.LISTOPAD 2026 - SVÁTEK

19.LISTOPAD 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
LOPATKA

ROZEHŘÁTÍ TĚLA: rozpohybování těla od hlavy dolů 

PRÁCE NA FYZICKÉ KONDICI 18.30-18.50
Vysoko intenzivní intervalový trénink HIIT, zaměřený na kombinace úderů a kopů s prvky koordinace. Vhodný na zahřátí před tréninkem všech sportovců, kteří se věnují bojovým sportům, ale i pro nebojovníky. Tímto tréninkem zahřejete tělo a připravíte ho na následné zatížení, zároveň posílíte hýždě (zadek), paže
https://www.youtube.com/watch?v=jgig6GWLC6Y

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. Naskočené koleno , couvání se 4 údery, do kliku a znova druhé koleno. 

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. Dva háky , dva přímé , do kliku a znova. Bez pohybu , na místě. 

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. Koleno a kop z jedné nohy a dva údery

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. V klikovém stoji hmit dvakrát kolenem k protilehlé ruce , vztyk a hák boční a hák spodní. Znova klik a střídání nohou. 

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. Dva údery , do kliku a kolečko na rukách a nohách . Znova údery a kolečko na druhou stranu 

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. Dva údery a kop přímý s výskokem. Dopředu , vrátím se a střídám nohy. 

· Rozcvička Thaibox - po 1 minutě. 4 přímé údery , do kliku a 4 x střídavě kolena k souhlasné ruce . Vztyk a znova  

Seminář Orlová 26.11.2016 - Lopatka a nůž 

· samostatné cvičení , předávám si lopatku z ruky do ruky , i za zády. Komu spadne , klikuje 

· samostatné cvičení , točení a manipulace s lopatkou jako s teleskopem

· osmičky s lopatkou na partnera vodorovně , možno dělat dřepy. Pracovat s těžištěm, střídat ruky

· osmičky s lopatkou na partnera od shora dolů , kolem hlavy. Pak vyměnit směr osmičky . pozor na vzdálenost a loket u těla. Osmičky dělat ostrou hranou lopatky. Pracovat na přesnosti. Na vzdálenosti. 

· Cvičení ve dvojici, kontakt plochou lopatky , pokud nechci útočníky rozsekat. Úder je veden shora na prsa.Vnímat jak narušuji tělu protivníka biomechaniku . Pracovat opět s dechem a hlavně s těžištěm. Při úderu jít do kolen.Partner vlnou propouští . 

· Tentokrát je osmička vodorovná a kontaktuju břicho partnera

· Údery shora opačným koncem lopatky. Pomáhat si druhou rukou. 

· Kombinace úderů lopatkou. Partner nachází , zastavuju ho lopatkou úderem a hned navazuju další pohyby lopatkou SAM_4640

· Práce ostrou hranou lopatky. Řežu do partnera, ten propouští. Nerozhazovat ruce, jen v obrysu člověka SAM_4641

· Lehké řezy změnit na lehké poklepy , partner propouští , potom ustupuje a v konečné fázi vkládá i ruky SAM_4643

· Odebírat lopatku od statického partnera SAM_4645 , přidat i nohy, pozor na hrany lopatky , to je tabu. 

· A konečně cvičení ve dvojici , odebírání lopatky. Jeden , druhý, plynulý pohyb. Cvičit pomalu, biomechanika , ovlivnit člověka a teprve potom odebírat lopatku

· Cvičení ve dvojici , lopatka a nůž. Partner útočí lopatkou , nůž je skrytý , tasím a funguju nožem na partnerovi. Malá rychlost. SAM_4647
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KLÁDA
Fyzická příprava  - stanoviště  s kládou - dle knihy Bojový systém Slovienov .Nácvik každé techniky vykonáváme pomalými pohyby. Nezrychlujeme. 19:00-19:30

· Stanoviště 1.Rolování s kládou. Kládu rolujeme na sebe a od sebe na předpažených rukách. Oběma rukama rotujeme v předloktí. Zvedáme ramena , rotujeme zápěstí a lokty. 

· Stanoviště 2. Posilování zápěstí . Tyč s ketlbelem. Rotovat nahoru a spouštět. 

· Stanoviště 3. Otužování předloktí - kryty s kontaktem ve dvojici 

· Stanoviště 4. Přehazování klády ve dvojici. Přehazujeme kládu tak, že jedna jeho strana je na zemi. Když ho chytáme vnitřní stranou bicepsu , tak ne čelně , ale s úhybem do boku. Nacvičujeme techniku úhybu z linie útoku 

· Stanoviště 5. To stejné cvičení , jen před zachycením klády dávám do ní 2-3 údery otevřenou dlaní. 

· Stanoviště 6.  Přehazování klády ve dvojici . Chytáme ji předloktím. 

· Stanoviště 7. Tahej a tlač. Dva cvičenci si umístí kládu na břicho a stojí vedle sebe. Protože máme jen dvě klády , použijeme tyč. Při cvičení tlačí do sebe , je důležitá práce nohou. Při tlaku oba uhýbají a manévrují. Ustupují podle potřeby doprava a doleva. Tyč nesmí spadnout. 

Fyzická příprava  - stanoviště  s kládou - dle knihy Bojový systém Slovienov .Nácvik každé techniky vykonáváme pomalými pohyby. Nezrychlujeme. 19:00-19:30

· Stanoviště 1.Rameno-rameno. Kůl umístíme na jedno rameno. Potom ho pohybem ramena, potažmo celého trupu, přehodíme na druhé rameno. Opakujeme tak dlouho , dokud pohyb není plynulý. Důležité je dosáhnout střídání napětí a uvolnění svalů. 

· Stanoviště 2. Ležíme na zádech a plazíme se vpřed jen pohybem lopatek

· Bojová aplikace těchto dvou cvičení - úder ramenem v boji nablízko 

· Stanoviště 3. Předloktí- biceps . Střídáme předloktí venkovní a biceps ruky. 

· Stanoviště 4. Klik se sestupem na předloktí a zpět nahoru 

· Bojová aplikace kryt přímého úderu a úder bicepsem na tvář 

· Stanoviště 5. Sloup . Zvedání boxovacího pytle. Uchopit pytel a postupně ho vyházet nahoru a sházet zase dolů. Vždy o kousek a chytnout v pozici Máme dva pytle , takže dvojice jede spolu 

· Stanoviště 6. Sloup - to stejné s druhým pytlem 

· Bojová aplikace - boj na blízko. Zvednout protivníka a hodit ho na zem. 
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