ABU Ostrava + SYSTEMA Ostrava
porada

OPAKOVACI SEMINAR

SEBEOBRANA L.
KONTAKTNI NAPADENI

sobota 28. Ledna 2017

Télocviéna ZS gen. Piky 13A, Ostrava - Fifejdy
8.30 otevreni télocvicny, 9.00 — 16.30 hod. vyuka
POZOR -7 hodin vyuky, piestavky max. 10 — 15 min.

Obsah: detailni dril doporuc¢enych reSeni utokii kontaktniho napadeni:
- uchopy zapésti

- uchopy za odév - rukav, 1 rukou/ 2 rukama zepredu a zezadu

- objeti zepredu pod paZemi, pies paze

- objeti zezadu pod paZemi, pres paze

- Skrceni zepredu, ze strany, zezadu

- Kkravata ze strany, zepredu

- Skrceni predloktim zezadu

Akce je pokracovanim cyklu seminari jednoduché, realné a funkcéni
sebeobrany, nebudeme cvicit ,, kaleidoskop“ moznych zpiisobii obrany.
Dril bude podrizen 2 principim:

MINIMUM TECHNIK - MAXIMUM POUiI:I'EL!IOS'I' |
JEDEN KONKRETNI UTOK = JEDNA KONKRETNI OBRANA

Lektor: Ing.Karel DOLEZAL, SOKE 10.TOAN Dju-Su Kung-Fu
Cena: 400,- K¢

Vzhledem k omezené kapacité potvrd’te ucast telefonicky nebo e-mailem

mobil: /31 567 512 mait: dolezal.abu@volny.cz



