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Osnovy KMG Practitioner Level 3 Verze: Student - interni pouziti

Praktikant uroven 3 (P3)

Technicky pilif

Technické dovednosti oznacené * budou soucasti testovani na danou technickou trover.
Ostatni obsah je volitelny a bude vybran zkousejicim.

3.1 ZlepSovani dovednosti, zkuSenosti a znalosti obsahu osnov P1-P2

3.2 Utoéné techniky (idery a kopy) a pohyb*
1. Pohyb - krok s dopnutim (pfeskoCenim; prekrocenim)
a. Postup predni nohou
b. Postup zadni nohou - kfizeni pfedni nebo zadni
Nizké pfimé udery (na télo)
Zvedaky - pésti nebo dlani (na bradu nebo solar plexus)
Uder kladivem dovnit¥ - horizontalni
Uder loktem - horizontalni dopredu
Hlavic¢ka - 5 hlavnich Uderovych bodd a smérd
Zkraceni a zvétSeni vzdalenosti za pouziti kopu
a. Kop z predni
b. Kop ze zadni
c. Vykroc¢eni do strany s pokréenim téla (bail out) a kop pfimy, kruhovy nebo side
kick
d. Ustup predni nebo zadni nohou a kop opaénou

NOoOORAOD

3.3 Takedowny a podmeteni

1. Predni podmeteni (Forward Sweep Kick) - nizky kruhovy kop

3.4 Obranné techniky proti uderdm a kopim*

1. Vychylovani pfimého uderu na télo nebo pfimého kopu na stred téla nebo
rozkrok
a. Vnitfni obrana predloktim

Vv s

2. Vychylovani kopti
a. Vnitii obrana dlani proti kopu do rozkroku
3. Aktivni kryty (instinktivni reakce do strany, kryti rukou nebo predloktim)
a. Dvéma predloktimi - pfedni ruka s loktem nahore
3.5 Klin¢ - Chytani a obrany*
(mi]
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1. Nasazeni klin¢e na krku utoc¢nika (ruce na obou stranach krku)

2. Nasazeni klin¢e ze strany - chyceni horni paze, a chyceni krku / trapéz - obé
ruce na jedné strané Utoc¢nikova téla nebo kazda ruka na jiné strané

3. Utoky z klinée

a. Takedown s manipulaci
b. Udery jako: hlavi¢ka, koleno, loket, prsty do o&i

4. Zabranéni / obrany klince
a. Ramovani a protiudery
b. Prizvednuti ruky, pokréeni a prfesun do boku nebo zad
3.6 Prevence a obrany proti chytani za vlasy

1. Proti chytani a tahani ze vSech sméru - vypad ve sméru Utoku, obrana a
protiuder

3.7 Zem - Zabranit protivnikovi ziskat kontrolu, vyporadani se s udery

1. Zabranit protivnikovi ziskat kontrolu (poté co prejde pres nohy)

a. Bran se utoc¢nikovi, ktery je na zemi nebo stoji a chce ziskat dominantni pozici:
napriklad mount nebo kravatu ze strany - pouzij kopy, udery, ramy, kolena nebo
holené, vytvor prostor; v pripadé potreby a vhodnosti Uto¢ na citliva mista

2. Vyporadani se s udery

a. Proti Uto¢nikovi sedicimu v mountu nebo stojicimu nad obrancem (mount,
nahore)

b. Proti Uto¢nikovi na kolenou nebo stojicim mezi nohama (guard, nahore)

3.8 Obrany proti ozbrojenym uGtokum - pouziti koptli proti véem typtim uGtoku
nozem*

1. PFimy kop

2. Side kick

3. Bailing out a side kick nebo kruhovy kop
3.9 Pouziti béznych predméti - Velka ty¢, drzeni obouruc*
Velky a téZky predmeét tycového typu, v priuméru 60 - 100 cm dlouhd s nutnou obsluhou
obéma rukama.

1. Pouziti velkého tyéovitého predmétu (lokace, ziskani, rizné tchopy)

2. Utoky a protititoky - v pohybu na dlouhou nebo kratkou vzdalenost (lichop
jednou nebo obéma rukama)
a. Udery - kruhové nebo piimé udery pouzitim réiznych &asti predmétu
b. Odhozeni pfedmétu v pripadé potreby a pokracovani s udery a kopy
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3. Obrany proti kruhovym a pfimym uderiim (obrany s pfedmétem drzenym
jednou nebo obéma rukama)

Uprav utoky a obrany tak, aby vyhovovali pouZiti béZného predmeétu.
a. Blok 360° - blokovani kruhovych udert, kopu, Utokl ty¢i nebo nozem
b. Vnitfni obrana - vysoka nebo nizka k vychylovani vysokych nebo nizkych
primych utokd
3.10 Ochrana treti osoby - Odvedeni utoc¢nika / treti osoby pryc¢*
1. Odvedeni chranéné osoby do bezpecdi

a. Otoceni pfes ramena push-pull a vedeni do bezpedi (ruka na krku)
b. Odstréeni chranéné osoby dozadu pomoci predlokti pres hrudnik

2. Odvedeni utoc¢nika pry¢

1. Pristup k Uto¢nikovi zezadu - poté kontrola s tlakem do vrchni &asti pazi
2. Strzeni Uto¢nika na zem pomoci proslapnuti kolene

Takticky pilif

3.11 Pied konfrontaci - Takticka pozice - Vyhodnocovani

1. Rozpoznani operac¢niho prostoru a schopnosti rychlého pohybu pro utoky a
obrany

Drz jakoukoliv hrozbu v bezpecéné vzdalenosti a zmensi vzdalenost pro
preemptivni Gtoky

Monitoruj, aby tva zada nebo boky nebyly vystaveny nebezpeci
Postaveni zady ke zdi nebo rohu jako ochranu proti napadeni zezadu
Postaveni k ochrané (stit télem) druhych

Lokalizuj a sméruj se k vychodu pro usnadnéni rychlého utéku

Vyhni se pfekazkam za sebou, které mohou zpusobit problémy (napf. Zidle
pFfimo za tebou)

8. Postav se za prekazku / bariéru ke stizeni postaveni Gto¢nika

9. Nasméruj utocnika tak, aby stal pred prekazkou a str¢ do néj

10. Skenuj a ziskej pristup ke zbranim (bézné predméty a naradi)

11. Vyuzivej svételnych podminek pro svoji vyhodu

12. Viditelnost pro ostatni, bezpe¢nostni kamery nebo CCTV

3.12 Boj / Techniky

N

N o Ok

1. Pokud mozno, pouziti mensi nez pIné sily ideri nebo KMG uchopové
techniky
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3.13 Po konfrontaci

1. Ohledani chranéné osoby kvdli zranénim
2. Bezpecny vychod, faze a principy
a. Vytvoreni bezpec¢né vzdalenosti, skenovani kvili dalSim hrozbam
Lokalizace svych véci
Odejdi
Minimalizovani odvetnych Gtokd,
Fyzicka kontrola zranéni,
Posledni faze - vyhledej Iékarské oSetreni, pozadej o pomoc, vybav si detaily
incidentu a nahlas to pfisluSnému organu

0000

Aplikace, drily a simulace

Prizplsobeni drive naucenych KMG dovednosti - viz P2 Aplikace pro piny popis této
sekce

3.14 Aplikace ¢asové osy proti chyceni za oblec¢eni a kruhovym utokim
nozem

1. Brzké reakce - prevence a obrana dvou akci

2. Pozdgjsi reakce - proti Uto¢nikovi, ktery té chytil a boda

3.15 Zem - kotouly a pady
1. Pad / zakopnuti vzad - pfeto¢eni o 180° a pad dopredu
2. Kotoul dopredu - pres levé rameno (pro pravaky)
3. Kotoul vzad - pres pravé rameno (pro pravaky)

3.16 Vice utoéniku
1. 1 proti 4 - dva Gtoky (adery, kopy, n(z, lapa) kazdé dvé sekundy; brzky uték
2. Proti 2 Gto¢nikum, ktefi se snazi o uder nebo chyceni (za oble¢eni nebo krk)
3. 17 Souhrnné drily a simulace - mozné priklady
Instruktori vybiraji riizné drily z materiali KMG. Zkousejici vybere drily pro testovan.

1. Zahrnuti taktiky pred a po konfrontaci, v€etné variaci a alternativ dle ¢asové osy
(napriklad: preemptivni Udery, brzka a pozdni reakce) pro jakykoliv utok / problém

2. Kombinace uderl a variaci s pohybem, do vSech sméri, vzdalenosti, vysek a cil (i
na télo) - pouzij malé lapy nebo boxerky (ne velké lapy)

3. Preemptivni Udery - z jakéhokoliv postoje, jakykoliv cil, vzdalenost, smér
4. QObrana proti sérii Utokd

5. Proti vracejicimu se Uto¢nikovi

(im
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6. RUzné souhrnné cviceni jako: Utocnik chodi 180° pred obrancem; Uto¢nik chodi
okolo obrance; obrance chodi okolo Uto¢nika; Utoénik a obrance se potkavaji
naproti sobé; zacatek se zavienyma oc¢ima - probuzeni, obrana neznamého utoku;
proti prekvapujicimu Utoku z riznych sméri; zacatek v rliznych pozicich; proti vice
utocnikdm, atd.

7. Simulace nahlého Utoku/prepadeni - nespolecensky (asocialni), bezprostfedné
nasilny incident
8. Simulace - eskalace konfliktu, spolec¢ensky (socialni) nasilny incident
3.18 Trénink boje
Instruktori vybiraji rizné drily z materidlt KMG. Zkousejici vybere drily pro testovani.

1. Slow fight

2. Zapas na zemi - zapaseni o Uchop do kravaty ze strany nebo zezadu - v pfipadé
potfeby naznac¢ovani Uderd do zranitelnych mist

3. Power fight - sparring na télo a nohy v MMA rukavicich a chrani¢ich holeni

Mentalni piliF

3.19 Nastaveni bojové mysli a akce
1. Prochéazeni skrz dav
2. Utoénik - narusitel - cil

3.20 Koncentrace

« Soustredéni a koncentrace - Télo, fe¢, mysl (BSM ¢&. 2), pohled na pohybuijici /
statické palce, 1/1.5/2 frekvence dechu

« Alternativni dychani
3.21 Relaxace

« Vleze na brise

Fyzicky piliF

3.22 Silovy trénink
« Kliky (push-ups) - 20 opakovani (s udery / obranami)
- Drepy (squats) - 30 opakovani (s kopy / obranami)
« Sed-lehy (sit-ups) - 30 opakovani (s udery / obranami)
+ Prkno (plank) - 60 sekund

« Pfitah (pull-up) s ruénikem - 4 opakovani
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« Sprawl s Udery predni a zadni (jab and cross) - 30 opakovani béhem 4 minut
3.23 Trénink udert - boxovaci pytel nebo velka lapa

« Série silnych Uderd a obran - 2 kola po 1,5 minuty s 1 minutou pauzy

Dalsi body (v zavislosti na zemi)

Nasledujici body jsou pfidany v zavilosti na zemi a mistnim hrozbam.

Dodate¢né P3 osnovy pro tfidy v nasledujicich zemich:
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