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1.

a) Celni postoj, zména postoje na misté, pfesun v postoji vpied i vzad, pfisun a odsun.
b) Uderové techniky, kombinace udert na lapy (pfedvést dvé kombinace).

¢) Odvadéci paky, figurant sedi na zidli, provést nasazeni odvadéci paky a odvést v pace, cca dva
az tfi metry.

a) Pad vpted, ptedvést pad vpted pies pravou a levou ruku.
b) Obrana proti pfimému kopu na stfedni pasmo, na levou i pravou stranu.
¢) Zaklady obrany proti noZi a jeho vyuziti v sebeobrang, obrana proti bodnuti nozem shora.

a) Pad vzad, predvést pad vzad pres pravé a levé rameno.
b) Obrana proti tichopu jednou rukou, utoénik uchopi obrance za jednu ruku a snazi se ho odvést.
¢) Technika poutani, obrance svede Gto¢nika na zem a provede piipravu na poutani.

a) Zakladni techniky boje na zemi, obrance predvede ¢tyfi techniky boje na zemi.

b) Obrana proti ty¢ovitym predmétim a jejich vyuZiti pro vlastni obranu, obrance piedvede
obranu proti utoku ty¢i shora.

¢) Vyuziti pfedméti denni potieby pro vlastni obranu, Gto¢nik uchopi obrance za odév a ten
provede obranu pomoci predmétu (bryle, propiska, Cepice apod.).

a) Pakové techniky, provést paku na zapésti (zevnitt ven — zvratka) a paku na zapésti (zvenku
dovnitf — protizvratka), na pravou i levou ruku.

b) Obrana proti piimému tderu na hlavu.

¢) Obrana proti ty¢ovitym pfedmétim a jejich vyuziti pro vlastni obranu, obrance pedvede
obranu proti Gtoku ty¢i shora.

a) Technika ptehozu, obrance piedvede piechoz pres nohu (drzeni v podpazi) na pravou i levou
stranu.

b) Technika poutani ve stoje, utoénik stoji ¢elem k obranci, obrance za vyuziti piikazi Gto¢nika
otoci a provede pfipravu na poutani u stény.

¢) Obrana proti drZeni a Skrceni pii napadeni zezadu, uto¢nik provede $krceni v bo¢ni kravaté,
obrance provede svedeni na zem a pfipravu na poutani.

a) Techniky porazli, obrance piedvede Celni a vnitini poraz.

b) Kombinace tderi a kopti na lapy (ptedvést dvé kombinace).

¢) Obrana proti drZeni a $krceni pii napadeni zezadu, Gto¢nik napadne obrance zezadu uchopem
pod rukama, obrance provede vyprosténi z ichopu pomoci uderd a kopd.



8. a) Techniky kopt, predvést piimy kop na stiedni pasmo, obloukovy kop na stehno a ptimy kop
kolenem na stfedni pasmo za vyuziti uderové lapy.
b) Pfedvedeni technik tideri s ty¢i nebo obuskem na horni, stfedni a spodni pasmo.
¢) Obrance provede odvedeni uto¢nika, ktery sedi na topeni v policejnim odvadécim kli¢i (pfed
nasazenim paky jsou slovni vyzvy).

9. a) Obrana proti pfimému kopu na stfedni pasmo, to¢nik provede kop na stiedni pasmo, obrance
za vyuziti krytu a aderovych technik provede svedeni na zem.
b) Technika ptehozu, obrance piedvede piehoz pies nohu (drZeni v podpaZi) na pravou i levou
stranu.
c¢) Obrana proti tyCovitym predmétiim, uto¢nik provede dva tdery s ty¢i (vnéjsi a vnitini),
obrance pfed prvnim uderem ustoupi a provadi obranu pii druhém tderu, technika konci
svedenim uto¢nika na zem a odebranim tyce.

10. a) Techniky podmeti, predvést vnéjsi, vnitini podmet a podmet s vychylenim soupefe s
podmetenim (nebo proslapnutim) v oblasti kolene.
b) Obrana proti uderim, pfedvést obranu proti vnéj$imu haku na hlavu s naslednym vyuzitim
udert a kopti nebo jejich kombinaci.
¢) Obrana proti drZeni zepiedu, Gto¢nik napadne obrance tichopem za odév a snazi se provést
uder hlavou, obrance provede blokovani a za pomoci kopt a uder se vyprosti.

11. a) Technika Skrceni, piedvést techniku Skrceni jednou rukou a dvéma rukama (ve stoje).
b) Obrana proti napadeni vice Gto¢niky, jeden to¢nik drzi obrance zezadu pfes ruce, druhy
uto¢nik zeptedu provadi Gder rukou na hlavu, obrance kopem zneskodni toc¢nika zepfedu a
pomoci uderl a piehozu pfes nohu zneSkodni Gto¢nika zezadu.
¢) Zaklady obrany proti nozi, obrana proti pi{imému bodnuti noZzem na stfedni pasmo.

12. a) Celni postoj, zmé&na postoje na mist&, pfesun v postoji vpied i vzad, piisun a odsun.
b) Provést ¢elni poraz, nasledné nasadit paku na kotnik, ptetoéit uto¢nika na biicho a provést
zalozeni nohou do klice.
¢) Zaklady obrany proti nozi, uto¢nik vyhrozuje naptazenym nozem v oblasti hrudniku, obrance
provede odzbrojeni za pomoci udert a kopi.

13. a) Techniky podmeti, predvést vnéjsi, vnitini podmet a podmet s vychylenim soupefe s
podmetenim (nebo proslapnutim) v oblasti kolene.
b) Obrana proti Gideriim, Gto¢nik provede dva udery haky na hlavu, obrance provede kryty a
situaci fe$i za pomoci udert, kopti nebo porazu.
¢) Zaklady obrany proti nozi, obrana proti vn&j§imu seknuti nozem.

14. a) Obrance provede svedeni Gito¢nika na zem v pakové technice a na zemi provede jeho
znehybnéni.
b) Obrana proti drZeni za ruku zeptedu, vyprosténi z ichopu a svedeni na zem nebo fesit
uderovou technikou.
c) Zaklady obrany proti nozi, ito¢nik drzi obranci niiz pod krkem, obrance provede odzbrojeni
za pomoci chvatt a uderq.

15. a) Pfedvedeni technik tderi a kopt na lapy (pfimé tdery a kopy, obloukové udery a kopy).
b) Obrana proti napadeni zeptedu, uto¢nik provede pokus o tchop obéma rukama, obrance
reaguje krytem a nasledné za pouziti chvatd, aderti a kopt svede Gto¢nika na zem.
¢) Zaklady obrany proti noZi, uto¢nik vyhroZuje napfazenym nozem v oblasti hrudniku, obrance
provede odzbrojeni za pomoci udert a kopt.



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

a) Predvést paku na kotnik, pfetoCeni uto¢nika na bticho a zaloZeni nohou do klice.

b) Vyuziti obusku, tonfy nebo tyée pro vlastni obranu, uto¢nik uchopi obrance za odév jednou
rukou, obrance provede za pomoci tyCovitého pfedmétu svedeni uto¢nika na zem a znehybni ho.
c) Obrana s tyCovitym pfedmétem, Gto¢nik provadi napadeni s ty¢i shora, obrance s ty¢i,
obuskem nebo tonfou provede kryt s thybem a naslednym svedenim na zem.

a) Predvést pad vpred a vzad s vyuzitim energie do postoje.

b) Obrana proti napadeni zezadu, ito¢nik sevie obrance zezadu pies ruce, obrance provede
navolnéni a za vyuziti techniky piehozu uto¢nika hodi na zem.

¢) Vyuziti obusku, tonfy nebo ty¢e pro vlastni obranu, itoénik uchopi obrance za odév obéma
rukama, obrance provede za pomoci ty¢ovitého pfedmétu vyprosténi z ichopu.

a) Technika rdouseni zezadu, pfedvést nasazeni americké kravaty a japonského klice.

b) Obrana proti tderim, ptedvést obranu proti vné&j§imu haku na hlavu s naslednym vyuziti
udert a kopti nebo jejich kombinaci.

¢) Obrana s ty¢ovitym predmétem, uto¢nik provede vnitini uder ty¢i, obrance provede kryt a
udery tyc¢i provede odzbrojeni uto¢nika.

a) Technika rdouseni odévem, pfedvést rdouseni pomoci klop odévu (dvé techniky).

b) Obrana proti napadeni zezadu, Gito¢nik $krti obrance zezadu prsty, obrance za vyuziti chvatt,
udert a kopti provede vyprosténi.

¢) Zakladni techniky boje na zemi, pfedvést minimalné étyfi techniky boje na zemi.

a) Techniky kopt a jejich aplikace (pfimy kop, kop na genitalie, kop kolenem, obloukovy kop)
na lapy

b) Obrana proti iderim, ptedvést obranu proti vné&j§imu haku na hlavu s naslednym vyuziti
udert a kopti nebo jejich kombinaci.

¢) Obrana proti drzeni a Skrceni pfi napadeni zezadu, Gito¢nik provede Skrceni v boéni kravaté,
obrance provede svedeni na zem a piipravu na poutani.

a) Pakové techniky, provést paku na zapésti (zevniti ven — zvratka) a paku na zapésti (zvenku
dovnitt — protizvratka), na pravou i levou ruku.

b) Obrana proti napadeni zeptedu (pted uchopenim), Gtoénik provede pokus o uchop obéma
rukama, obrance reaguje krytem a nasledné za pouziti chvatd, tderti a kopi svede uto¢nika na
zem.

¢) Zaklady obrany proti nozi, uto¢nik drzi obranci ntiz pod krkem, obrance provede odzbrojeni
za pomoci chvatl a uderd.

a) Technika Skrceni, predvést techniku Skrceni jednou rukou a dvéma rukama (ve stoje).

b) Provést ¢elni poraz, nasledné nasadit paku na kotnik, pfeto¢it uto¢nika na bficho a provést
zalozeni nohou do klice.

c¢) Obrana proti ty¢ovitym pfedmétiim a jejich vyuZiti pro vlastni obranu, obrance piedvede
obranu proti Gtoku ty¢i shora.

a) Techniky podmetd, piedvést vnéjsi, vnitini podmet a podmet s vychylenim soupefe s
podmetenim (nebo proslapnutim) v oblasti kolene.

b) Pfedvedeni technik tidert s ty¢i nebo obuskem na horni, stfedni a spodni pasmo.

¢) Odvadéci paky, figurant sedi na Zidli, provést nasazeni odvadéci paky a odvést v pace, cca dva
az tii metry.



24. a) Technika piehozu, obrance pfedvede piehoz pies nohu (drzeni v podpaZzi) na pravou
levou stranu.
b) Obrana proti napadeni zezadu, Gto¢nik $krti obrance zezadu prsty, obrance za vyuZiti
chvatti, uderd a kopl provede vyprosténi.
¢) Zaklady obrany proti nozi, utoénik vyhrozuje napfazenym noZem v oblasti hrudniku,
obrance provede odzbrojeni za pomoci tdert a kop.

25. a) Pfedvést paku na kotnik, pfeto¢eni ito¢nika na biicho a zaloZeni nohou do klice.
b) Obrana proti drZeni za ruku zepiedu, vypro$téni z uchopu a svedeni na zem nebo fesit
uderovou technikou.
¢) Obrana proti drzeni zeptedu, Gito¢nik napadne obrance uchopem za odév a snazi se
provést uder hlavou, obrance provede blokovani a za pomoci koptl a ideri se vyprosti.

v Liberci dne 9. 9. 2025
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Ing. Romanr Becka
reditel skoly



