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SEBEOBRANA — MATURITNI OTAZKY K PRAKTICKE MATURITNI ZKOUSCE.

(denni studium)

Skolni rok: 2023/2024

Urceno: pro vSechny zaky 4. ro¢niki, pokud neni omluven ze zdravotnich
divodi. Zak omluven ze zdravotnich duvodi ma za praktickou zkousku ze sebeobrany,
teoretickou zkousku ze sebeobrany.

I. ZAKLADNI TECHNIKY —provadi kazdy 7ak

Zacdatek a ukonceni v§ech cviki v bojovém postoji.
Pady — prevence urazi:

- Péd vpted do kotoulu
- Péad stranou,
- Pad vzad

Uderova technika silnéjsi pazi do boxerské lapy:

- Uder piimy otevienou dlani z pfedni ruky na horni pAsmo s ptisunem v bojovém postoji

- Uder piimy otevienou dlani z ptedni ruky na horni pasmo s piekrokem v bojovém postoji

- Uder obloukovy — hék z pfedni ruky a zvedak zadni ruky na mist& v bojovém postoji na
horni a stfedni pasmo

- Uder obloukovy-sek hibetem zaviené ruky s uvolndnym zapéstim na horni pasmo z piedni
ruky odstfedivou silou v bojovém postoji

- Uder pfimy sevienou pésti ze zadni ruky na stfedni pasmo s piisunem v bojovém postoji

Techniky kopii silnéjsi nohou do boxerské lapy:

- Kop ptimy ze zadni nohy na stiedni pAsmo s piisunem v bojovém postoji

- Kop kolenem ze zadni nohy na stfedni pasmo s pfisunem v bojovém postoji

- Kop kyvadlovy z ptedni nohy s ptisunem na spodni pasmo (do rozkroku) v bojovém postoji
- Kop kyvadlovy ze zadni nohy s pfisunem na spodni pdsmo (do rozkroku) v bojovém postoji
- Kop nizky na spodni pasmo (low-kick) ze zadni nohy v bojovem postoji

Techniky provadi Zak 2x do boxerské lapy

Techniky obranné proti pfimému tderu na horni a stfedni pasmo a proti kopu na spodni
pasmo (s pirekrokem):

- Kryt horniho pasma s posunem a s protiuderem

- Kryt horniho pasma s krokem a s protiiderem (zména krytu horniho pasma)

- Kryt sttedniho pasma s posunem a s protidderem

- Kuryt stfedniho pasma s krokem a s protiuderem (zmeéna Krytu stfedniho pasma)
- Kryt spodniho pasma s posunem s protitderem

- Kryt spodniho pasma s krokem s protiuderem (zména Krytu spodniho pdsma)

Techniky obrany provadi Zak 1x



Poutaci technika s pouty Ralk:

Po libovolném utoku a obrang, proved’te poutani soupeie pouty v leZe s rukama za zady.

Techniky obrany provadi Zak 1x

1. OBRANNE TECHNIKY — 74Kk si vylosuje jedno &islo otazky
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. Obrana proti zrcadlovému uchopu jednou rukou za zapésti horni koncetiny
. Obrana proti kiiZovému uchopu jednou rukou za zapésti horni koncetiny

. Obran proti tchopu obéma rukama za zapé&sti jedné horni koncetiny

. Obrana proti uchopu obéma rukama za zapé&sti obou hornich koncetin zepiedu
. Obrana proti Skrceni zeptedu

. Obrana proti Skrceni zezadu

. Obrana proti objeti pod rukama zeptedu

. Obrana proti objeti ptes ruce zeptedu

. Obrana proti objeti pod rukama zezadu

. Obrana proti objeti pfes ruce zezadu

. Odvadéci paka na prsty, odvadéeci paka na rameno

. Odvadéci paka na zapésti, odvadeci paka na loket

. Predvedte velky vnéjsi podraz

. Pfedved’te ramenni piehoz

. Predved’te bederni ptehoz

111. OBRANNE TECHNIKY PROTI UTOKU SE ZBRANI

I.
2.
3.

Obrana proti bodnuti noZem seshora
Obrana proti bodnuti noZem zespodu
Obrana proti namifené stfelné zbrani na hlavu jednou rukou na kratkou vzdéalenost

zepiedu

. Obrana proti namifené stfelné zbrani na hlavu obéma rukama na kratkou vzdalenost

zepiedu

. Obrana proti namifené stielné zbrani na hlavu jednou rukou na kratkou vzdalenost zezadu

. Obrana proti namifené stfelné zbrani na hlavu obéma rukama na kratkou vzdalenost

zezadu

Obranné techniky se provadéji v pohybu v bojovém postoji (Gnik ze zony zasahu) a provadi se
1x, zkuSebni komise miiZe pozadat o opakovani techniky.



