Seminar s Eyalom

PIATOK
Debata

Co ovplyviiuje mdj mentalny stav?

- Clovek, ktory stoji oproti mne (silny, slaby, slavny, vyznamny)

- situdcia, v ktorej sa nachadzam (pokoj alebo naopak hluk)

- vlastny psychicky/fyzicky/zdravotny stav (napr. ak som hladné/chord, mézem byt nervozna)
- postoj tela (zalozené ruky — obranny postoj, ruky vbok — sebavedomy, atd’.)

- ¢lovek, ktory je so mnou (¢i sa o neho bojim, mam o neho zaujem, ide mi na nervy)

- tréning min dvakrat do tyzdna, pri sedavom zamestnani trikrat
- pri sedeni vznika mierny stres kvoli nedostatoénému dychaniu, preto cviky na panvu,
ramena su naklonené dopredu, preto stre¢ing na ramena

Rozcvicka, koordinacné cvicenia

- behanie, neskor s udieranim

- na mieste s poskokom striedam nohy — jedna dopredu, druhd dozadu, pridam ruky, to isté do
boku

- chodenie s kopanim (€o krok, to front-kick, aj pri zmene smeru), neskor pridame kruZenie
jednou rukou dopredu/dozadu, nasledne obe ruky kriizia, najskor tym istym smerom, potom
kazda inym

- stojim na mieste, nohy spolu, ruky otvorené do 90-stupniov, s poskokom nohy rozkro¢im
nabok a ruky dam k telu, takto opakujem niekol’kokrat (ruky zavreté, nohy otvorené a naopak)
- s nohami to isté, ale ruky striedam dopredu a dozadu (len spodny obluk), jedna vpredu,
druha vzadu a opacne

Cviky na panvu

- drep: spravnu polohu chodidiel zistim tak, ze si trochu posko¢im. Ked’ idem dolu, mam
vystrety chrbat, saddm si dozadu (snazim sa nepresahovat’ kolenami liniu nad ¢lenkom) a ¢o
potom dopredu a dozadu

- panva: sedim v motyliku s rukami vzadu (dlane na zem), hybem panvou dopredu/dozadu,
dol'ava/doprava, nédsledne robim kruhy. To isté robim neskor na laktoch, az nakoniec leZim na
zemi

Bull-tiger



-na zaciatku sa skuSam dvihat len cez ramend — lakte st zamknuté
- bull: vSetko otvaram, prsty, nohy na Spicky, kolena tla¢im od seba, ramena su hore
- tiger: vSetko zatvaram, prsty, nohy su na priehlavkoch, kolena tla¢im k sebe, ramené dolu

Noze

- partner ma na otvorenej dlani ndz, ja sa ho snazim chytit’ (ist’ iba dovnutra dlane, nie za
kraje, pretoZe partner ho aj tak zachyti), neskor — kto mé noz, tito¢i (po kazdom pokuse)

- 360-ka zvrchu (preventivne hackujem), zospodu

- ak kl'a¢im na zemi, odraZam sa najskor vnitornou nohou a robim 360-ku

- ak lezim, tak blok, oto¢im sa pre¢ od Gto¢nika a kopem (kolend)

- ak sedim na zemi a niekto sa po mne rozbehne, musim poznat’ vzdialenost’, pri ktorej sa este
sttham postavit’ a ujst’. Ak nestiham, uto¢nika kopnem — bud’ jednou nohou (ako pri vstavani
zo zeme cez Stvorku), alebo oboma nohami tak, ze si 'ahnem na lopatky. Nekopat’ do
rozkroku — mdze na mna spadnut’.

Ak sedim na zemi a niekto prichadza, mam dve moznosti: bud’ sa postavim a odchddzam,
alebo sa postavim a idem k doty¢nému, pricom s nim komunikujem (,,Dobry deii, mézem
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Vam nejako pomoct™, atd’.). Ak som s VIP, postavim sa medzi neho a nezndmeho ¢loveka.

SOBOTA

- pri kazdej technike sa rozhodujem ¢i po zékladnej obrannej technike idem od uto¢nika prec
alebo pokracujem v utoku, vzdy si treba vyskusat’ obe (v pripade, Ze som vo vytahu a pod.)
- ak sa pri technike pomylim, nesmiem zastavit’ — v redli to znamena prehru = smrt’

Rozcvicka (nestuperime s partnerom, snaZime sa zosuladit’)

- postavime sa chrbtom k sebe, zapierame sa do seba navz4jom, pricom menime smer

- leZime na chrbte, zdvihame zadok

- to isté, ale potom ako zdvihneme zadok, ddme l'avu ruku doprava k hlave (pozrieme sa
doprava), dotkneme sa zeme a vratime spat, zopakujeme na druht stranu

- znova to isté, ale priddme nohu: ked’ médme l'avl ruku pri hlave, zdvihneme I'avii nohu

a dotkneme sa Spickou zeme pri l'avej ruke (vyto¢im panvu), zopakujeme na druhu stranu

- v stoji oproti sebe sa s partnerom do seba zaprieme rukami (vzdialenost min. na dizku ruk,
ale ¢im d’alej sme od seba, tym je cvicenie t'azsie), jeden vedie: naklaname sa k sebe, priCom
rozt’ahujeme ruky, to isté s naklonenim sa do strdn, potom sa jedna ruka vystiera, druha je
pokréend, pricom smeruji dopredu a vytaicame sa (luk), atd’., ndsledne sa vystriedame,
najskor mensi rozsah pohybu, potom vacsi

- s partnerom kl'a¢ime oproti sebe na jednej nohe (zadnd), druhou stojime na chodidle, koleno
je v pravom uhle, zadna noha je na Spicke. S partnerom sa do seba zapierame rukami, pricom
panvu pretla¢ame dopredu. Mali by sme citit’ bok na zadnej nohe

- stojime chrbtom k sebe, roztiahneme ruky nabok, chytime sa za ne a pomaly sa naklaiiame



obaja dopredu, chvil'u zotrvdme, potom vykro¢ime nohou dopredu, zotrvame, vymenime
nohy

- dame sa na Sest’ (Spicky) a vystierame I'avi ruku a pravu nohu priamo, potom nabok,
vymenime strany. Nasledne drzime kolena centimeter nad zemou a robime to isté

- dame sa do kliku a ,,bezime®, potom nechame jednu nohu vpredu, druht vzadu a vymiename
nohy vo vzduchu (kolena k hrudi), naspédt’ dopadame do vychodiskovej pozicie

- prechytavanie ruk: chytime si navzajom protilahla ruku a snazime sa chytat’ partnera

a nenechat’ sa chytit’, nasledne podobny princip, ale jeden prechytdva a jeden kriuzi rukou, to
isté so zatvorenymi oami, potom s nozom. Snazim sa ruku drzat’ od seba tak, ze ju pevne
chytim a na kratku dobu zatla¢im smerom od seba, prechytim a znova

- ready stance, poskakujem, udieram prednou niekol’kokrat, potom zadnou, nasledne striedam
Udieranie

- ruka 45°, s nohou sa pretla¢ime dopredu, rameno v centre Utoku (naklonit’ sa), vSetko pevné
(past, svaly na ruke, nohe, zadok, brucho)
- dril

Slashing

- ked’ zatvéra, branim sa 360-kou, pre istotu hackujem vzdy (aby sa nemohol rozohnat na
d’alsi utok)

- C grip

- ak nestiham, uhnem sa dozadu

- naklonit’ sa pri tdere, udriet’ eSte predtym ako dopadnem na nohu, ktora vykracuje nabok,
druha prikracuje pri dvojitej kontrole

- cvicenie: 2,5 mintty, trojice, dvaja utoc€ia s nozom, treti sa brani. Vlastnym tempom, nie
prili$ rychlo, nestresovat’, ak dostanem (lepSie 50-krat na tréningu ako 2-krat v reali)

Skrtenie

- pri Skrteni zboku nie side, ale back-kick (lepSie pre rozbehnutie sa prec)
- ak je nablizko, odtla¢am sa rukou (ako blok pri 360-ke), panvu vytdi¢am dozadu, kopem
kolenom, dvojita kontrola a disarming/odhadzujem

VyhraZanie noZom zboku (spredu na krku)

- hac¢kujem ruku s noZom podobne ako pri Skrteni zboku, druha ruka ide palcovou kostou
predlaktia na tto¢nikov triceps (skontrolujem si ¢i mam palec na hrudi — vtedy mam plna
kontrolu), pokracujem kopanim do rozkroku, dvojita kontrola a disarming/odhadzujem

- cvicenie: kri¢im na partnera (ako pri prepade), robim mu stres

Pozn.: - ked’ trénujem v pokoji, mozog si uklada techniky do jednej Casti, ked’ trénujem pod
stresom, tak uklad4 informacie do inej Casti, tzn., ze ak nemdm natrénované techniky pod



stresom, v pripade, Ze sa ocitnem v stresovej situdcii, mozog nebude mat’ skadial’ brat’
techniky

NEDELA
Rozcvicka (PNF strecing)

- zI'ahka sa poprechadzame, robime oiling

- sadneme si, ruky polozime dozadu za seba dlaiiami na zem, nohy vystrieme a krazime
$pickami (radsej pomalSie, ale velky rozsah), potom dopredu - dozadu a do stran

- Pahnem si na chrbat, kruzim jednou nohou vo vzduchu, dol'ava/doprava, vymenim nohy

- lezim na chrbte, zdvihnem nohy a roztiahnem ich, chytim ich rukami a pritahujem sa

- lezim na chrbte, pritiahnem nohu (pokrc¢ent v kolene), chytim si ¢lenok a pomaly vystieram
(ak sa da, chytim si Spicku)

- lezim na chrbte, pritiahnem nohu (pokrcenu v kolene), chytim koleno protil'ahlou rukou

a pritahujem k zemi na strane drziacej protil'ahlej ruky, lopatky sa snazim drzat’ na zemi

- lezim na chrbte, pravou rukou chytam l'avé koleno a 'avou rukou pravy ¢lenok (tato noha je
naspodu), taham nohy do stran a 'ahnem si

nohy:

- sadneme si, nohy vystrieme pred seba a chytime sa ¢lenkov. Nadych, tahdm hrudnik

k noham, tla¢im nohy od hrudnika (tahanie/tlacenie par sektind), vydych a spustim sa nizsie
(najlepsie spolu s vydychom). Takto zopakujem este cca 2-krat

- jednu nohu vystriem dopredu, druht dozadu (ako ked’ chcem urobit’ Sntiru), moézem sa
zapriet’ dlanami o zem. Nadych, taham nohy k sebe, tla¢im od seba, vydych a nizsie.
Vymenim nohy

ramena:

- kl'akneme si na obe kolend, vystrieme sa a rozhybeme ramena: robime kruhy, potom
upazime a ddvame dozadu za telo (horna za hlavu, dolnt za chrbat a opacne), nasledne sa
dlanou jednej ruky zaprieme o podlahu, druhu ruku polozime na zapéstie (nezapierame sa)

a kriizime nou tak, ze zapdstie sa neustale dotyka zeme, vymenime.

- sedim na zemi, ruky dozadu dlafiami na zem, malicky o najblizSie k sebe. Nadych, k sebe,
od seba, vydych, nizsie.

- sedim, l'avou rukou chytim pravt Spicku zboku, druha ruka ide zospodu pod koleno

a chytim ho, nohu pokladam s kolenom mierne vytocenym von, druha noha je vystreta.
Trochu sa vystriem, mierne vytoc¢im smerom od kolena a naklonim dozadu, nadych, taham,
tla¢im, vydych a zaroven postivam pokréent nohu viac von.

- sadneme si, jednu nohu vol'ne vystrieme pred seba, druht pokréime v kolene, pricom koleno
smeruje von, nie dopredu. Chrbat ruky (na stane pokréenej nohy) polozime na bok a laket’



dame pred koleno. Nadych, zatlac¢ime, vydych, nohu posunieme smerom dovnutra.

- Pahneme si na brucho, jednu ruku dame vystreta pod hrudnika druht vystrieme priamo
dopredu a polozime na zem. Nadych, k sebe, od seba, vydych a nizsie.

- kl'akneme si, jednu ruku dame dozadu — dlain medzi lopatky, laket’ k hlave. Takto sa
polozime na zem, laktom pri hlave sa oprieme o podlahu, druh4 ruka je na dlani s laktom
hore (90°). Nadych, k sebe, od seba, vydych a niZsie.

- kliky ramenami ako pri bull-tiger

- shadow fighting, potom vo dvojiciach slow fight

Skrtenia (zozadu)

- dviham ramend a bradu davam k hrudniku (aby som znemoznila uto¢nikovi Skrtenie a aby sa
mi l'ahSie chytali palce), chytim Gto¢nika za PALCE a stahujem ruky, udieram dlafiou do
rozkroku, laket’ a bud’ idem od neho alebo k nemu

- ak ma t'aha dozadu, chytim palec jednej ruky, stahujem a zaroven vykracujem stthlasnou
nohou dozadu a do strany (funny step), na ruke robim paku a druhou udieram

$krtenia na zemi:

- lezim na bruchu, uto¢nik sedi na mne a skrti ma prstami, davam bradu k hrudniku, chytam
palce, jednu ruku stahujem pod seba, protil'ahlti nohu pokréim v kolene a rolujem sa na
utocnika (treba sa eSte na iom kusok pretocit’) do tej strany, kde taham jeho ruku pod seba,
druht ruku nepustam (aby ma neudrel), vol'nou rukou udieram, vonkajSou nohou vykracujem
do vnutornej strany (tak ako pri rozcvicke v sobotu) alebo po tdere ute¢iem

- lezim na bruchu, uto¢nik ma skrti palcovou kost’ou, chytdm mu ruku, stahujem pod seba

a rolujem naiho, udieram jednou alebo druhom rukou, podl'a toho ako sa mi ho podari
zachytit’

noz:

- uto¢nik je zozadu, n6z mam na hrdle. Hlava udiera dozadu, zaroven st'ahujem n6z rukami
a hned’ na to ide brada dolu!

palice:

e bud cakam utok a som v semipassive :
- chytit’ palicu alebo ruku (pri kontrole), ak palicu, nasleduje bud’ direct a palicu
vyberiem tak, ze zatla¢im na jej koniec a krtizim, alebo nasleduje hammer, zdrapnem
ho za bundu (rukou, ktora udiera, druhd ruka stale drzi palicu), vonkaj$im kolenom do
rozkroku a vnitornym kolenom zospodu udieram na superove ruky - vyrazam palicu
(ako ked’ lamem palicu na nohe)

e alebo utok neCakam a som v passive
- jedna ruka ide proti palici ramenom, druhé dlaniou (pred hlavu zboku). Rukou, ktora
je pri palici, obopnem uto¢nikove predlaktia a svoju ruku pritla¢im sebe na hrud’
(kvoli kontrole), zaroven udieram laktom (pri¢om vyto¢im ramend, vd’aka comu



ziskam rotaciu = energiu), chytim za bundu, kolenom kopem do rozkroku a vytrhdvam

palicu cez uto¢nikovu tvar

- nezalezi ¢i utoci jednou alebo dvoma, zalezi ¢i Gtok cakam alebo nie (od momentalneho
postoja)

- ked’ som v pozicii, v ktorej ne€akam utok, reagujem tak, Ze idem na Spicky a dopredu, ak
nestihnem zareagovat’, mézem ustipit/zohnut’ sa a potom urobit’ obrannu techniku

Pozn.: Pri kazdej technike sa rozhodujem ¢i chcem ujst’ alebo pokracovat’ v utoku (stiesnené
priestory — vytah, atd’.). Vyskusat’ si vzdy oboje. Dobr¢ je vyskusat si aj ,,nepodarena*
techniku — ked’ mi nieco nevyjde (improvizovat’) a aj, naopak, idealnu techniku.



