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1. Zakladni techniky

1.1 Padova technika

Pady kotoulem(vpred a vzad) - do bojového postoje (volné, s piekazkou)

Pady primé (vpred a vzad) - s pfechodem do bojového postoje (ve dvojici)

1.2 Uderovd technika

Pfimé udery predni i zadni rukou - pésti

Pfimé udery prednii zadni rukou - patkou dlané

Boc¢ni udery (hdky) na horni a stfedni pasmo

Spodni udery (zvedaky) na horni a stfedni pasmo

Udery loktem do rGiznych sméri (boéni, spodni, vzad) - velka lapa

1.3 Technika kopti

Pfimy kop z pfedni i zadni nohy

Spodni kyvadlovy kop z pfedni i zadni nohy

Primy kop kolenem z predni i zadni nohy

Obloukovy kop z predni i zadni nohy

Poznamka: Uderové techniky i kopy se provddéji z pohybu - s pfisunem (pfekrokem) a
odsunem (prekrokem) z obou strehi (postojti)



2. Techniky

2. 1. Techniky proti tchopu

1 Obrana proti drzeni za odév (rdouseni) - aktivni obrana napadeného
2 Obrana pfi uchopeni za odév s pouzitim paky na loket (znehybnéni na zemi)
- obé strany
3 Obrana pfi uchopeni za odév s pouZitim paky na zdpésti (znehybnéni na
zemi)- obé strany
Obrana proti drZeni zezadu pres paZe - uvolnéni a protittok
5 Obrana proti drzeni zezadu pod pazemi - uvolnéni a protiutok
6 Obrana pfi obejmuti krku , kravata“ - uvolnéni a protiutok
2. 2. Techniky proti aktivnimu Gtoku
1 Obrana horniho pasma proti uderu a aktivni protiutok
2 Obrana stredniho pasma proti Uderu a aktivni protiutok
3 Obrana dolniho pasma proti pfimému kopu a aktivni protiatok
4 Obrana proti bo¢nimu uderu (hdku) na hlavu dhybem, ponofenim a aktivni
protiutok
5 Aktivni obrana proti pokusu o uchopeni zepfedu obéma rukama
3. Poutani
1. Poutani vleze
2 Poutani ve stoji
4. Vlastni technika
1. Vlastni technika - vyuziti procvi¢enych cvikd a technik




