SEBEOBRANA
témata k praktické maturitni zkousce

CAST 1.

Blok 1: padové techniky

Pad vpred na predlokti s napadenim
Pad vpred s kotoulem s napadenim
Pad vzad s napadenim

Pad na bok s napadenim

5. Pad vzad s kotoulem s napadenim

b=

Blok 2: techniky tideru a kopu

1. Uder pfimy
2. Kop celni
3. Boc¢ni kop

Blok 3: obrany proti ichopum za paze a za odév

Uchop za jednu paZi na stejné strané
Uchop za jednu pazi na opacné strané
Uchop za obé paze

Uchop za odév jednou rukou

5. Uchop za odév obéma rukama

b=

Blok 4: obrany proti obejmuti

1. Obrana proti obejmuti pres paze
2. Obrana proti obejmuti pod pazemi

CAST II.

Blok 5: obrany proti Skrceni

Skrceni na dalku zepfedu

Skrceni na dalku z boku

Skrceni na dalku zezadu

Skrceni na kratko z boku (kravata)
Skrceni na kratko zezadu jednoruc
Skrceni na kratko zezadu obouruc

ok b=

Blok 6: obrany proti chladnym zbranim

Utok nozem (pfedmétem) na horni pasmo
Utok nozem (pfedmétem) na stfedni pasmo
Utok nozem (pfedmétem) na spodni pasmo
Machani nozem (predmeétem)

Nuz na krku

ok b=



Blok 7: obrany proti palnym zbranim

Zbran mifi na horni pasmo zepredu
Zbran mifi na horni pasmo zezadu
Zbran mifi na stfedni pasmo zepredu
Zbran mifi na stfedni pasmo zezadu

b=

PRUBEH PRAKTICKE ZKOUSKY:

e Zak si losovanim vybira prvni téma z Casti I. z bloku 1 az 4 a druhé téma
z Casti II. z bloku 5 az 7.

e ZkousSka spociva v predvedeni praktické ukazky demonstrujici zvolené
téma.

e Na vylosovani, rozcviceni a demonstraci prvkll sebeobrany bude mit kazda
skupina dvojic (4 dvojice) 60 minut.

KRITERIA HODNOCENI:

1 (vyborné) demonstrace technik je provedena bez chyb,

2 (chvalitebné) demonstrace technik je provedena s chybami, které ale nemaji
vliv na pozadovanou ucelnost provedeni,

3 (dobfe) zak zvolené technik zvlada s chybami, které maji vliv na
ucelnost provedeni,

4 (dostatec¢né) zak jednu ze zvolenych technik nezvlada, nebo se v obou
technikach vyskytuji chyby majici podstatny negativni vliv na
ucelnost provedeni,

5 (nedostatecné) zak nezvlada ani jednu ze zvolenych technik.

Schvaleno odbornou skupinou 27. ¢ervna 2022



