Vykonnostni a technické stupné v ESBA-DO/SEB-DO/SEBA-DO
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Zkousky zakovské I. stupen

1. Dostdva bily pds automaticky
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2. bilozluty
- 10 klik(, 1 dfept, 10 poloviénich lehd-sedd
-V bojovém postoji:  |. pfedni uder a) pfetoleny — z predni a zadni ruky

b) rovny — v obou postojich

Il. dvojak — dvojity blok
Il. pfedni kop — ze zadni nohy na obé strany
IV. obloukovy kop — ze zadni nohy na obé strany

- Pohyb v bojovném postoji vpfed + ruce ve stiehu + techniky
- Hak —z pfedni a zadni ruky v obou postojich
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3. Zluty
- V bojovém postoji: stfedni blok — dovnitf i ven, obéma rukama, oba postoje, pad dopredu,
pad dozadu
- Pohyb v postoji: I. ruce ve stiehu, pohyb vzad (+techniky)

II. pfedni kop — ze zadni nohy, oba postoje
[1l. obloukovy kop — ze zadni nohy, oba postoje
- Kombinace — 2x Gder rukou + pfedni kop (ze zadni)

sk s o ok ok ook ok ook ok ok ok ok ok oK ok ok ok ok o K K oK o oK ok ok sk ok koK ok oK o oK o ok ok Sk KK oK o ok ok oKk ok ok ok ok ok R ok sk ok ok s R ok R oK R ook ok K ok ok

4. #Mtozeleny
-V bojovém postoji:  I. zveddk
Il. spodni blok — stlacovaci a vychylovaci proti pfednimu kopu — obé
ruce, oba postoje
Ill. kop zvenku dovnitf — na obé strany
IV. kop zevnitf ven — na obé strany
V. zadni kop — na obé strany

- Pohyb v postoji: ruce ve stfehu, pohyb doprava a doleva v obou postojich + techniky

-Kombinace: levy postoj — stiedni dvojity blok doprava proti obloukovému kopu + pfedni kop
s prikrokem levou nohou + e zadni nohy obloukovy kop

- Na lapy: I. pfedni kop —z pfedni nohy, oba postoje
Il. obloukovy kop — z pfedni nohy, oba postoje




Zakovské zkousky Il stupef

5. zeleny

a) Fyzicka: 20 klik(, 20 sklapovacek (polovicni led-sed), 10 dfept s tlesknutim pod zadkem
b) V bojovém postoji:

Uraken (z predni a zadni ruky v obou postojich)
Boéni kop ze zadni (na obé strany)

Kop shora dol( zevnitf zadni (na obé strany)

Horni blok (z predni a zadni ruky v obou postojich)

c) Pohyb v postoji: ruce ve stiehu z neutralniho postoje doleva, doprava. Otocit i pohyb +
techniky

d) Kombinace: 2x uder rukou + obloukovy kop (ze zadni) + bocni kop s pfikrokem + kontra dder
rukou

e) Prerdzeni: predni kop ze zadni, ider dlani (na obé)

f) Teorie —co je to sebeobrana?

6. Zelenomodry

Sestava:

1. Zrovného postoje stieh doleva (bojovy postoj) + pfedni kop ze zadni, po dokroku pravou
nohou kladivo (pravou), hdk (levou),
Viz 1 + ze zadni nohy zadni kop + po dokroku LN dotoceni doleva se sekem palcové hrany PR
Viz 2 + pfitaZeni zadni nohy a uraken doprava pravou rukou
Viz 3 + obloukovy kop z pfedni nohy + po dopadu nohy klouzavy pohyb s iderem LR

2x za sebou

Sebeobrana:

Prerazeni:

Teorie:

Skrceni zepredu (delsi uchop)
Uchop za ruku — vyproéténi (jedna, obé ruce)

Bocni kop ze zadni
Loktem (dopfedu, vodorovné)

Bojovd umeéni

Sebeobrana

Bojové sporty

MMA (Mixed Mortial Arts /smiseni bojova uméni/) — syntéza, propojeni styll
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Z rovného postoje:

- Uder pésti do strany se sklouznutim

- Sek malikovou hranou dopredu, ochnuta v lokti
- Uder ptlmésic na hrtan

- Vpichy

- Obrana nohou proti obloukovému kopu na nohy
- Obrana nohou proti pfimému, boénimu kopu na nohy

Sebeobrana:

- Skrceni zezadu na dlouho
- Uchop zezadu pres ruce ($krceni 10)

Sestava: pozdrav slunci
Lapa: 1min ruéni a noZni techniky
PrerdaZent:

- sek malikovou hranou do strany
-z predni nohy predni kop

Teorie: Proc je dlleZita uderova plocha (kloub, hrana chodidla)

8. modrocerveny

Vstoje nacvik k padu dopredu a dozadu (s protivnikem: stouchnuti do hrudniku/do zad — pad,
zaujmuti boc¢niho kopu)

Vstoje nacvik padu dozadu pres prekazku — Ustup dozadu pred soupefem, zakopnuti, pad,
zaujmuti bocniho kopu

Porazeni protivnika na zem

- vuchopu, chozeni v dvojicich

- obr.—utoC. — leva dopfedu, ob.-(t.- pravy — levy

Sebeobrana: tGto¢nik drzi za odév pod krkem (1. Péka na palec, 2. Uder do obliceje, 3. Kladivo)
Fyzicka: pfemet stranou — hvézda
Teorie: nejdulezitéjsi body na téle, které zasahujeme

Volny boj: kontrolovany kontakt 2x1min



Prerazeni: sek palcovou hranou, ze zadni nohy obloukovy kop

Pokroéili lll. stupen

Obloukovy kop ve vyskoku s oto¢enim — obé strany
Fyzicka: 5 klikG na 5prstech, 5 dfepl na jedné noze
Samostatnad sestava:

- Udery, kopy, kryty
- min. 20 technik

Volny zdpas: 2x1min
PreraZeni: predni uder, z prfedni nohy obloukovy kop

Teorie: co je to podvédoma, instinktivni reakce?

10. ¢ervenohnédy
Obrana proti utoku holi:

1. Utok holi z oteviené strany na hlavu pravou rukou
a)vstoupime do néj pikou svou LR, PR uder na krk, oblicej (krav. Maga)
b) jdeme do svoji pravé strany (vécko), LR blokujeme ruku s holi, PR jdeme na jeho oblicej a
hned pravou ddme pdku a kladivo na ruku a odzbrojime (usti)
c) ddme predni kop do bficha + hdk nebo kop
d) kryt dlani pred hlavou a loket dopfedu, pak obéma rukama za rameno, dol( a kop do
bficha

2. Picha holi dopfedu — blokujeme LR ze strany, PN ustoupime dozadu, do strany

3. Jde holi po nohach — snazime se kopnout pfednim kopem do zdpésti, druhy kop na stehno
Obrana proti pfitlaceni hole pod krkem ke sténé, zdi — obrance zatlaci PR dol(, tim zméni
smér pritlaku, LR pfidrZuje utocnikovo pravé predlokti, pak obemkne obéma utocnik. ruce
zvenku, pritahne

5. Utoénik picha holi do krku pravou rukou — levou drzi nasi PR

PrerdZeni: bo¢ni kop z predni

Fyzicka: 4 kliky na 4prstech



A) obrana proti uchopeni obouruc zepfedu pod zadkem (Skrceni 11)

B) obrance leZi na zemi na zadech — Gtoc¢nik se chce k nému dostat — obrdnce na boku — odrazi
boénim kopem — levou mirné pod sebou, kdyZ to jde, vyskoci (ZEM 14)

C) udery do lapy na zemi (ZEM 4)
- na zadech, na boku, loktem
D) ato¢nik — chyti do kravaty PR zepfedu (Skrceni 3)

Volny boj proti dvéma, tfem uto¢nikiim: neprochdzime stfedem, ale dokola, krajniho sejmeme,
stréime proti ostatnim apod.

Fyzicka: 3 kliky na 3prstech

Prerazeni: bo¢ni kop z otocky, predni uder ve vyskoku

12. hnédocerny

A) obrana proti uderim na zemi (ZEM 5)

B) obrance na zadech, uto¢nik na ném — stouchnuti bfichem (ZEM®6)

C) obrénce na zadech — Gtocnik Skrti, ruce roztazené — Gder predloktim (ZEM 7)
D) atoénik klasickd kravata, kdyzZ stoji vedle sebe — levou skrti (Skrceni 4)

- to samé a tlaci rukou do lokte a pravou do zad (Skrceni 5)

E) Gtoénik chytne kolem pasu ze strany — obrance udery loktem za krk (Skrceni 6)
- to samé — uder loktem na bradu (Skrceni 7)

Fyzicka: 2 kliky na 2prstech

Pferazeni: kop patou z otocky, sek rukou (malikova hrana) do strany ve vyskoku

Mistrovské IV. stupen
Samostatné vedeni tréninku: 20min, rozcvicka, trénink, zavér
Obrana proti Utoku nozem:

- Sméry utokd noZzem 1-12



- Obrénce u stény — Gtocnik Utoci noZzem ze vsech smér

- Obrance ustupuje dozadu pfed nedohodnutou technikou — taktické L — likvidacni technika

- Obrance u stény — Gtok noZem, zachyceni, pfiblizeni, poraz na zem (n(iz S) /zespodu,
shora/

- Utoénik zautoéi nozem zespodu pfimo dopredu na obrance, ktery k nému stoji bokem,
z levé (pravé) strany (ntz 9)

- Utoénik zautodi nozem, zespodu primo dopfedu na obrance, ktery k nému stoji bokem
z levé (pravé) strany (n0z 10)

- Utoénik se rozbéhne a 3touchne obéma rukama do obrance a jde za nim a vytdhne nlZ —
odr — padne na zada — kope nohama dopfedu

- Utoénik pfilozi zezadu obranci niiz na krk (ndz 7)

- Utocnik sedi na obranci, Gto&i nozem — obrédnce zachyti, pfitdhne, pretoci se

Fyzicka: 1 klik na palcich, 3 kliky s tlesknutim za zady
Teorie: prvni pomoc

Pferazeni: bituro z predni nohy, predni uder dlani z 10cm

14. cerny Il. dan

A) utoénik zezadu kravata na krk LR — obrance Ukrok vzad, poraz (skrceni 8)

B) obrance — stoji, eka, zaviené oci, $dtek — Utoénik 1. Skrceni zepfedu, 2. Kravata pod krk zezadu, 3.
Kravata klasicka ze strany (Skrceni 13)

C) odtahnuti se od soupere — vécko (zem 9)
Prerazeni:
predni kop ve vyskoku, predni tder z 10cm

Bocni kop pres prekazku, sek hranou ruky z 10cm

15, cerny lll. Dan

A) obrance na bfise, Uto¢nik na ném boje do hlavy — podstrceni ruky pod sebe (zem 10)

B) Puska — mifi na oblicej — levou zvednu, jde mi trochu pres rameno, protoze se hned priblizim, tu
levou dam na jeho prvni ruku, druhou svoji na jeho druhou a vylomim

C) pistole
- mifi zepredu

- mifi zezadu



PrerdZeni: obloukovy ve vyskoku, bo¢ni kop ve vyskoku z otocky

16. ¢erny IV. Dan

Obrance na brise: Gtocnik kravata pod krkem (Skrceni 15)

Pistole:
- Mifi ze strany na bok
- Mifi zepredu, LR vpredu, PR s pistoli vzadu
- Mifi ze strany na hlavu

Prerdzeni:

- patou z otocky ve vyskoku
- bituro z predni ve vyskoku
- prsty pichnuti dopredu
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