OBRANY, UHYBY PROTI UDERUM

PRIME UDERY (JAB, PUNCH)

OBRANY

- dvojity kryt

- predni ruka odrazi

- obé ruce odrazi (zrcadlové, za loket)

- lapovani (zrcadlové, kfizem) 2x za sebou kryje stejna ruka
- Cesani

UHYBY

- doprava

- doleva

- Sikmo doprava dopredu

- Sikmo doleva dopfedu

- dozadu na misté

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

- sidestep L+PR

OBRANY SPODEK

- dvojity kryt
- predlokti (pfedni ruka)

UHYBY SPODEK

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

OBLOUKOVY UDER (HAK)

OBRANY

- dvojity kryt

- Cesani

- blok predloktim (zrcadlové)



UHYBY

- ducking

- dozadu na misté

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskocCeni

OBRANY SPODEK

- dvojity kryt
- loket

UHYBY SPODEK

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

SPODNI UDER (ZVEDAK)

OBRANY

- dvojity kryt
- predlokti (pfedni ruka)
- lapovani (zrcadlové, kfizem) 2x za sebou kryje stejna ruka

UHYBY

- doprava

- doleva

- dozadu na misté

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

OBRANY SPODEK ZE PREDU

- dvojity kryt
- predlokti (pfedni ruka)

OBRANA SPODEK ZE STRANY

- dvojity kryt
- loket



UHYBY SPODEK

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskocCeni

OBRANA, UHYBY PROTI KOPUM

FRONT KICK A PUSH KICK

OBRANY (provadime na P a Z nohu)

- dvojity kryt

- predlokti pfedni ruka

- vnitfni blok natazena predni ruka s krokem dozadu nebo odsko¢enim
- vnéjSi blok pokréena pfedni ruka s krokem dozadu nebo s odskocenim
- vnitfni blok nataZena pfedni ruka s ukroCenim do strany

- vnéjSi blok pokréena predni ruka do sidestepu

- hacky (kfizem)

- holen (pfedni noha)

- zamek (chyceni nohy)

UHYBY

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

SIDE KICK
OBRANY (kryjeme za patu)

- dvojity kryt

- vnitfni blok natazena pfedni ruka s krokem dozadu nebo s odsko¢enim
- vnéjSi blok pokréena predni ruka s krokem dozadu nebo s odskoCenim
- vnitfni blok nataZena predni ruka s ukroCenim do strany

- vnéjSi blok pokréena predni ruka do sidestepu

- hacky (kfizem)

- zamek (chyceni nohy)

UHYBY

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskocCeni




BACK KICK (kryju ve sméru toCeni soupefe)
OBRANY

- dvojity kryt

- vnitfni blok natazena predni ruka s krokem dozadu nebo odskocenim
- vnéjSi blok pokréena predni ruka s krokem dozadu nebo odsko€enim
- hacky (kfizem)

- zamek (chyceni nohy)

UHYBY

- dozadu s posunem zadni nohy

- dozadu s posunem obou nohou

- odskocCeni

- posun Sikmo k sopefi ve sméru jeho otaceni

LOW KICK

OBRANY

- tvrdy blok na misté zpevnéni stehna (P+2)

- pfedni noha zevnitf vytoCeni stehna do vnitfku a zpevnéni

- holen (zrcadlové P+Z) nebo (P kfizem)

UHYBY

- zakroCeni predni nohou
- odskok v postoji
- odskocCeni se stazenim predni nohy vedle zadni

ROUNDHOUSE KICK A ROUND KICK

OBRANY

- holen (zrcadlové P+Z) nebo (P kfizem)

- dvojity kryt

- loket

- hacky (kfizem)

- chyceni nohy s ukro€enim ve sméru kopu

UHYBY

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskocCeni



HIGH KICK

OBRANY

- dvojity kryt

- Cesani

- pFedlokti (zrcadlové)

UHYBY

- ducking

- dozadu na misté

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

AXE KICK

OBRANY

- predlokti dole (blokujeme z té strany kde je provadén kop)

- predlokti vedle hlavy (blokujeme z té strany kde je provadén kop)

- predlokti nad hlavou (blokujeme z té strany kde je provadén kop)

UHYBY

- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

HOOK KICK

OBRANY

- predlokti dole (blokujeme z té strany kde je provadén kop)

- predlokti u hlavy (blokujeme z té strany kde je provadén kop)
- dvojity kryt

- Cesani

UHYBY

- dozadu na misté

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni



SPINNING HOOK KICK

OBRANY

- pFedlokti u hlavy (blokujeme z té strany kde je provadén kop)
- dvojity kryt

- Cesani

UHYBY

- ducking

- dozadu na misté

- dozadu s posunem zadni nohy
- dozadu s posunem obou nohou
- odskoceni

- posun do soupere

ZKRATKY
P - pfedni
Z -zadni

L -leva

PR - prava



