Krav maga Summer camp
trénink pátek dopoledne.
Rozdělen na dvě části.
Rozcvička
· slow shadow, s tím, že se začínalo libovolnou obrannou technikou
· následně se přidalo minimálně pět counter attack.
· Po tomto rozdal pět nožů na celou skupinu, všichni dělali slow shadow jako v předchozích bodech, následně ten co měl nůž na někoho zaútočil (pořádné útoky, a opakovaně bodal) okolí mělo zareagovat a přispěchat na pomoc a nůž mu sebrat. Měli řvát nůž, nůž
posilka ve dvojici
· nošení na ramenou partnera, jak nosí vojáci přes rameno, vždycky tak jak nosím s legrace Danyho a Tobika.
· Pak nést sparinga v náruči jako ženu přes práh domu
· klik ve dvojici, s tím že jeden se podkutálel pod druhým a ten druhy se potočil pod ním na zemi
· pak se dělala stojka na zemi ve dvojici, s tím, že nejdříve se snažil opřít o ruky, přenést váhu na ruky a zvednout nohy, následně se pak ze strany rovnou zvedal cvičenec do stojky
protažení
· začalo se protahování zápěstí
· následně ruka s malíčkovou hranou mezi lopatky
· protahování ramen
· pak úklon do strany nejdříve na pravo, pak na levo
· široký dřep
· unožení nohy do strany v dřepu
· roztažení noh a položení na lokty, naklonění na jednu stranu s loktama, pak na druhou stranu
techniky koordinační
· vychylování přímek útočníkových
· na zemi v lehu, hlavu mezi nohama a soupeř nad hlavou jede útoky na 360, ten co je na zemi se je snažil vychytat.
· Následně celkové shrnutí útoku na zemi, kdy útočník na vrchu se snaží toho co je na zemi bouchnout přímkou, kruhovým, kopnout, apod. Ten co je na zemi se snaží vše vykrýt a otáčet se nohama k soupeřovi
· následně šlapání na hlavu. Obrana pomoci protilehlé ruky, odražení útoku, bouchnutí do koulí, vytočení a vysunutí ven z pod noh zapřením o nohy a píďalkou ven
· pak útočník na toho co je na zemi chtěl sednout jako na záchod, obránce podrží útočníka a vytočí se ven a případně odkopne sedajícího si útočníka
· opět šlapání na hlavu, tentokrát dopadne s nohou vysoko, obránce se snaží dostat pod nohama za útočníka, otočit se za nim a kopnout ho snožmo do prdele a odkopat. Případně je možné udělat výkop, tak že se nakloním na krční páteř a vykopnu útočníka pryč
· následoval pád na zem do předu do kliku útočník tě ze zadu žduchne lapou, obránce spadne do kliku, otočí se na záda a kope do koulí, následně se postaví a uteče. Otočení po pádu na zem do kliku není v tom místě dopadu, ale snažím se vytočit diagonálně do strany. Tak abych útočníka měl z boku a mohl jsem mu kopat na nohu z boku, postě se vytočit z linie útoku
· udělali jsme trojice s tím, že jeden má lapu a dva nic. Jeden z těch dvou je obránce. Lapař přistoupí ze zadu k obránci, žduchne ho, ten spadne na zem do kliku, udělá otočení na záda (stejně jako v předešlým kroku) a pak stoupne, zároveň si hlídá toho druhého bez lapy aby na obránce nemohl zaútočit.
· Pak jsme nacvičovali pád do předu, s tím, musíme spadnout do kliku bez vyhození noh za sebe.
· Následně jsme pád dělali na asfaltu
· summary drill – trojice, jeden má lapu, dva bez lapy. Jeden z těch dvou je obránce ostatní dva (jeden s lapou a jeden bez lapy) jsou útočníci. Obránce zavře oči, lapař ho žduchne ze zadu, obránce spadne do kliku, otočí se do strany k lapařovi, párkát ho kopne, lapař přistupuje blíže a snaží se obránci stoupnout na hlavu, ten vykryje problém, odkope útočícího lapaře, postaví se a útočník bez lapy zaútočí dvěma útoky kruhovými na obránce, ten to vykryje, zároveň ke konci přistupuje opět lapař, a obránce na něho plynule přesune útoky (hamr do strany, apod)
· pád do kotoulu dopředu – řešil se nácvik předního kotoulu
· ve dvojici, jeden žduchne, ten žduchnutej udělá pád do předu do kotoulu, se zabržděním, pak se zvedá buď do gardu, nebo přímo do startovací pozice a útěku
· pád dopředu do kotoulu na asfaltě.
Odpolední trenink od 15 hodin do 18 hodin
téma tyč
rozcvičení
· ve dvojici, jeden má tyč, druhý je bez tyče. Ten bez tyče dělá útoky, přímý, kruhový, kope lowkicky, apod. Ten s tou tyči se snaží pomocí tyče útoky vykrývat
· dvojice, tentokrát s tyčí je útočník, bez tyče se brání. S tyčí dělá útoky na hlavu, z vrchu, ze strany, na nohy, ten bez tyče se snaží uhnout (vyskočit, dřepnout, jít bokem – prostě reagovat na útoky tyčí) a co nejrychleji se dostat co nejblíže k útočníkovi.
Technika¨
Hrozby tyčí

· obrana proti útočníkovi hrozící tyčí. Tyč drží v ruce jako policajt a klepe si s ní o ruky (jako policajt v groteskách) vyžaduje prachy, hodinky, telefon, apod. Obránce může buď mu požadovanou věc dát, nebo se bránit. Brání se tím, že uchopí ruku s tyčí a druhou rukou dělá údery a pak mu tyč sebere
· následně hrozí tyčí v napřažené ruce. Obránce vyskočí proti ruce, uchopí ji za loket a tlačí za hlavu soupeře, kontruje, tluče útočníka a pak tyč sebere, odstupuje s tyčí na vzdálenějším rameni pryč od útočníka
· poslední hrozba, útočník ma tyč za hlavou (jako zajatci, co jsou přivázáni k tyči, kterou mají za krkem) obránce chytne za tyč, stáhne útočníka k zemi a jak ho stahuje, tak ho kope kolenem.
Útoky tyčí
· krosček – stejná technika co jsem učil na Lipně
· krosček nízký, nebo nečekaný – chytám za tyč a prudce ji stáhnu směrem dolu, přidřepnu si a uskočím do zadu. Útočník bud tyč pustí, nebo ne a pak ho dotluču.
· Krosček se zakončením s hodem útočníka na zem. Klasický krosček, s tím, že dostanu tyč pod ruku útočníka, přetočím a položím ho na zem. Otočení je držím tyč klasicky po kopu do koulí, levou ruku si přechytnu, tak abych měl větší páku, pravou tlačím dolu, levou nahoru, jako bych točil volantem, pravou stranu tyče, která je níže tlačím k soupeřovi. Dostanu se s pravou stranou mezi pravou ruku a tělo útočníka, a tento pravý konec tyče podvleču tak, abych následně dával páku na pravé rameno útočníka. Zároveň při tomto jdu na levou stranu, tak abych měl útočníka vedle sebe a mohl ho položit na zem
· obrana proti úderu na hlavu tyčí jednoruč, následně obouruč. Technika obrany stejná tak jak ji znám
· útok ze strany. Když je to ruka směřující na záda, tak dělám obranu klasickou bodavou tou bližší rukou mezi útočící ruku a hlavu útočníka. Když je to ruka útočící ze předu, tak dělám obranu jako by útočil obouruč. tj. Vykročím mírně do předu, bližší rukou bodavou obranu a druhou rukou chytá útočící ruku a ruka která bodala dokončuje protiútoky. Následně odebrání tyče
· obrana proti úderu tyčí ze spodu. Zde je obrana stejná jako proti útoku z vrchu. Je jedno jakou rukou to dělat. Prej je oboji správně říkal Nick (mrknu na video s Eyalem)
závěrečný dill
· obránce má zavřené oči, útočník žduchne a obránce otevře oči a následně dělá obranu na to co útočník vymyslí. Útok byl bud krosček, úder z vrchu jednoruč, obouruč, útoky ze strany jednoruč, obouruč, útok ze spodu zepředu
· skupina asi po deseti lidech, dva jdou do kruhu, zády k sobě. Snaží se zůstat v kruhu a bránit se proti útokům těch co jsou na okraji kruhu. Toto celkem každá dvojice jede 30 vteřin.
Sobota tenink
ranní část
rozcvička
· běh na délku trávniku, na konci pět kliků a pak zpět
· následně místo kliků pět sklapovaček
· pak pět dřepů s výskokem
· běh po čtyřech tam i zpět
· krab tam i zpět, tj, lození po čtyřech stranou
· trakaře ve dvojici, možnost buď ručkovat nebo skákat (ten co dělá trakaře)
· krokodýl tam i zpět
· klasický gymnastický kotoul
· kotouly ve dvojici
· ve dvojici, jeden leží na zemi, chytne se parťákových noh, zvedne svoje a parťak ti je hodí na zem, libovolně na jakoukoliv stranu. Úkolem toho co je na zemi je brzdit pád nohou
· kohoutí zápas, kdy ruky skřížený, skáčeme po jedné noze, a snažíme se žduchnout ramenem soupeře (bylo to všichni proti všem), ten kdo se nechal rozhodit a stoupl na duhou nohu, tak šel ke stěně do netopýra a musel udělat tři kliky ves stojce
strečink, protažení
· stojíme ve stoje, nohy skřížený a předkláním se (protahuji lýtka) následně pak výměna noh
· výpad s nataženou zadní nohou, nesměl jsem ji zohnout v koleni, pak výměna noh
· koleno přitahuji patou k zadku (potažení přední části stehen)
· kroužení bokama
· roztažení noh, ruky držím za lokty a hluboký předklon
· následně kroužení protisměrné rukama (celýma pažema -vrtulník)
· malíková hrana mezi lopatky, bradu držím co nejvíce napřímeně
· otáčení hlavou na stranu (ne vrtění hlavou)
· protažení trapézu
· protažení krční páteře – ruky za hlavu, lokty do předu
hry
· slow fight – vše co jsem mohl, obě ruce, obě nohy, všechny formy útoků a obran
· následně jen útoky a obrany levou rukou a levou nohou
· útoky a obrany pravou rukou a nohou
· útoky a obrany jen nohama, všechny co znám
· blízké sevření, jen útoky a obrana rukama (dlaně držím v dvojbloku)
opakování
· všechny útoky a hrozby tyčí z pátečního odpoledne
hlavní část
· bodání na břicho – obrana na neživou část – klasická obrana viz kurikulum
· bodání na břicho – obrana na živou část – klasická viz kurikulum
· horní bodání – obrana vždy na přední útočníkovu ruku – viz kurikulum
· útok jednoruč tyčí ze strany z velké vzdálenosti (klasická obrana co znám
· útok obouruč ze strany z velké vzdálenosti – technika stejná jako u jednoruč
· útok jednoruč, či obouruč ze střední či blízké vzdálenosti – obrana obouruč, s tím že jedna ruka brání tyč, druhá ruku, ta co brání tyč, pak tyč zachytává a pak dokončuji
summary drill
· nejdříve jen samotné techniky z dnešního dne, obránce má zavřené oči, útočník ho silněji flákne tyčí, nebo kopne, či udeří, obránce otevře oči a dělá obranu na daný problém tyčí
· k této problematice pak přibily všechny problémy útoku tyčí za dnešní i včerejší trénink (defakto všechny útoky a hrozby tyčí)
Odpolední trénik
téma CQB
