1.12. 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
MIX
Rozhýbání a zahřátí pomocí dril technik . 18:30 - 18:45

· cvičení ve dvojici . Útočník provádí přímý úder , obránce kryt česání, loket k hlavě a kontra úder dlaní na obličej 

· cvičení ve dvojici. Útočník provádí hákový úder, obránce daging a dva údery na žebra , pravá ,levá 

· otloukání předloktí 

· vyproštění z úchopu 

Blok gymnastiky  18.45-18.55

 - pohyblivost a umění padat je důležitá dovednost 

Blok pistole 19:00-19.20

· odebírání zbraně útočníkovi , pokud na vás míří 

· odebírání zbraně při tlaku ze zadu 

· osvobození zachycené ruky se zbraní , pokud mířím na agresora a on mi chytne ruku 

ORIENTACE V PROSTORU 19.20-19.30 
· Cvičení ve trojici. Cvičící je uprostřed , partneři si ho na sebe nahazují. Partneři se učí přijímat hmotu na natažené ruce a pak na tělo. Cvičící kontroluje pohyb a přemýšlí , kde jak a kam uhodit partnery . 

· Hromadné cvičení – Cvičící je uprostřed kruhu . partneři ho hází tam a zpět 

· Cvičící lehce kontaktuje partnery a dostává se z kruhu ven 

· Protlačení se davem – hromadné cvičení . Cvičit pomalu , s pohybem těla . 

· Cvičení ve dvojici , sebeobrana ve tmě  . 

Blok odváděcí techniky  -   zacvičíme sestavu odváděcích technik 

· chytnout za ruku , pěst na hřbet ruky a páka na loket

· otočit zády , chytnout ruku a páka na loket přes rameno 

· podtočit pod rukou a dostat ji do skrutu , stojím vedle partnera 

· lámu ruku a tlačím ji na břicho , současně lámu zápěstí , jistím krk prstem

· otáčím zápěstí lámané ruky a chytám dva prsty 

· provádím zámek pod rukou , držím se za kimono nebo ruku 

· natahuju ruku před tělo , páčím loket a druhou rukou jistím za klopu 

· přebírám ruku , otáčím se proti partnerovi , držím klopu a lámu jeho loket o mou zadní část krku

· podcházím pod rukou a zajišťuji loket v klasické páce na záda , obličej mu vytáčím do strany 

· podvlékám mé ruce pod obě ruce partnera a lámu je na zádech v loktech

· ruka mezi nohy zepředu , chytám vzadu 

· japonský klíč zezadu na krk 

· přetáčím se pro odvod a škrcení zezadu , jako pytel brambor 

· škrcení přes hlavu zepředu 
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Seminář jsem absolvoval v Orlové . Cesta F:\SYSTEMA\SEMINÁŘE\seminař odebírání zbraně

Takže s sebou na trénink 

· svou pistoli , kdo nemá tak sehnat cvičnou včetně pouzdra 

· pouzdro na opasek 

· civilní oblečení včetně blůzy, bundy nebo mikiny 

Rozehřátí 18:30 - 19:00

· cvičení ve dvojici. Partneři zády k sobě. Na signál levá ruka dopředu , odhrnuje terén , pravá tasí a lehám na zem. Video 43

· cvičení ve dvojici. Partneři čelem k sobě. Jeden žduchá oběma rukama a tasí oba. Po akci se vracíme zpět , a role se mění. Jeden se učí tasit po odhození partnera  , druhý se učí tasit po odhození partnerem. Cvičí oba. Video 45

· cvičení ve dvojici. Partneři čelem k sobě. Jeden žduchá slabou rukou a tasí oba. Po akci se vracíme zpět , a role se mění. Jeden se učí tasit po odhození partnera  , druhý se učí tasit po odhození partnerem. Cvičí oba. Video 46

· cvičení ve dvojici. Partner bokem k druhému. A žduchá silnou rukou a tasí oba. Po akci se vracíme zpět , a role se mění. Jeden se učí tasit po odhození partnera  , druhý se učí tasit po odhození partnerem. Cvičí oba. Video 47

· cvičení ve dvojici. Partner bokem k druhému. A žduchá silnou rukou a tasí . Můj úkol je po odhození doběhnout zpět k partnerovi a dotknout se ho. Vid 49. Tady upozornit na chybu , že nemůžu si dovolit natahovat ruce , ale střílet od pasu video 50 
· upozornit na další chybu , loket nesmí jít dozadu. Ukázat při práci u zdi. video 53

Techniky se zbraní 19:00 - 19:30
· cvičení ve dvojici. Partneři čelem k sobě. Tasím pistoli a úderem na krátko posunuju partnera mimo. Video 54

· stejné cvičení , jen s tím rozdílem , že partnera uklízím . Vcházím do místnosti a potřebuji místo. Biomechanika. Video 55

· zamezení partnerovému tasení vklíněnou rukou . Video 56 

· zamezení tasení úderem . Video 57 ,58 ,59

Teorie o zbraních 19:30 - 20:00

· popis zbraní 

· rozborka a sborka do střelby schopného stavu se cvičným nábojem 

· složit  zbraň poslepu 
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Celý trénink pověnujeme sebeobraně . Zopakujeme si základy a techniky beze zbraně.... i se zbraní 
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Úchop za zápěstí - 3 techniky

Škrcení - 3 techniky

Obejmutí přes ruce - 3 techniky

Úchop za vlasy  - 3 techniky

Kravata - 3 techniky

Dvojitý Nelson - 3 techniky

Odvodová, transportní technika - 7 technik
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Zajišťovací judo technika - 3 techniky

Přehoz nebo poraz - 3 techniky

Obránce leží , útočník klečí - 3 techniky

Útočník kope do ležícího - 3 techniky

Úchop za oděv - 3 techniky

Obejmutí těla pod rukama -3 techniky

Úder přímý - 3 techniky

Kop přímý - 3 techniky

Útok teleskopem libovolný - 3 techniky

Obrana teleskopem proti držení - 3 techniky
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Útok nožem libovolný - 3 techniky

Odebírání nože na těle - 3 techniky

Ohrožování pistolí - 3 techniky

Fixační technika - 3 technika

Protitechniky - 3 techniky 

Devastační technika na partnera - 1 technika 

Volné útoky  libovolné  - 2 minuty obrana   
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test   fyzické   zdatnosti

Bojovník musí být připravený jak po psychické stránce , tak i po fyzické. Spousta z vás se věnuje i dalším sportům a aktivitám. To je dobře. Jeden může obohatit druhé o další dovednosti. K tomu se také dostaneme. Věřím, že každý z nás , pokud je v něčem dobrý, nezištně dá možnost druhým rozvinout dovednosti. 

50 kliků v čase 2 minut

50 sed lehů nebo cviků na břicho  v čase 2 minut 
Zvedání pytle 15 až 40 kg nad hlavu do výšky 1,5m - max. počet

Nést 2 ks kanystru 20 l na délku chodby
1 pytel 20 kg nést a druhý pytel 20 kg za sebou táhnout

Skok do dálky z místa a skok do výšky z místa

Hod míčkem na cíl - vzdálenost 9 metrů

· Strečink - suzuki 

[image: image6.jpg]



15.12. 2026 - 18.30-20.00 - MÍSTNOST
LIKVIDAČNÍ TECHNIKY 

Osvěžíme si likvidační techniky . Odcvičeno už 3x. Opakování , matka moudrosti . 

Blok likvidačních technik 18:30-19:00 https://www.youtube.com/watch?v=RU9xof8heYA
· partner stojí naproti , čelem k sobě. Chytnout za krk zezadu a pravá noha kope do pravé holeně partnera. Zároveň strh dolů. Na zemi dokleknout na páteř a hlavu. 

· postoj totožný. Partner drží mou pravou ruku. Potáhnutí, prolomení lokte. Následuje potáhnutí soupeře a úder předloktím na ohryzek. Finále je dvojúder páteř a čelo + facka paralyzovanému soupeři. 
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· postoj totožný. Partner drží svou pravačkou mou levačku. Vytočení zápěstí L ruky, odražení držení loktem R ruky. Ruka, která odrážela loktem se vrací a kladivo na bok krku útočníka. Dokončení , koleno na podbříšek. Možno opět dokleknout na hlavu a páteř 
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Blok likvidačních technik II 19:00-19:30 https://www.youtube.com/watch?v=RU9xof8heYA
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chytit partnera za ruku, potáhnout k sobě a zároveň úder na solar. Po ohnutí ta stejná ruka lehký poklep na bradu zespod. Následuje zlomení ve dvou rovinách-čelo a ledviny. 
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· obrana proti zaklinčování. Partner klinčuje MMA stylem kolem těla. Poklesnout v těžišti a pravou rukou chytit R nohu útočníka zvenku za stehno . Zároveň fixovat ruku zápasníka na tělo. Rotací tělem a potáhnutí ruky shodit zápasníka na zem. 

[image: image17.png]


[image: image18.png]


[image: image19.png]


[image: image20.png]







· jsme v situaci s partnerem na zemi. Jsem nad ním a on mě přes hlavu chytá za oči. Narovnat, jeho ruku za tělo a svou rukou zlomit 
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PÁTEK 19.12.2026 - VECÍREK  
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