SEBAOBRANA 1.
Odborny garant: Mgr. Ladislav WZOS, MBA.

Datum Téma Prednasa

Uvod do $tadia sebaobrany bez zbrane, prakticky nacvik,
¢o budeme robit’

Prevencia v sebaobrane, ivodny tréning a jeho Casti

Néacvik zakladnych technik na mieste /bloky, udery,
kopy/ drily, posiliiovanie, stre¢ing

W

Néacvik zakladnych technik na mieste /bloky, udery,
kopy/ drily, posiliovanie, stre¢ing

Stratégia a taktika sebaobrany, /nebezpecné situacie,
miesta, charakteristika uto¢nika, motivy napadnutia

Stratégia a taktika sebaobrany, /nebezpecné situicie,
miesta, charakteristika ito¢nika, motivy napadnutia

Néacvik zakladnych technik, /bloky, udery, kopy, sparing,

Mgr. Ladislav WZOS, MBA.

Nécvik zakladnych technik vo dvojiciach, drily sparing

Nécvik zakladnych technik vo dvojiciach, drily sparing

januar 2023 |Skas$ka za zimny semester Mgr. L. WZOS, MBA.

Sebaobrana bez zbrane, Gderove plochy, ciele Gtokov

Sebaobrana bez zbrane, Uderové plochy, ciele utokov, nacvik
Gderov a kopov do lap a vriec

Nécvik zdkladnych technik vo dvojiciach v pohybe, drily

W

Néacvik zékladnych technik vo dvojiciach v pohybe, drily

Nécvik zakladnych technik vo dvojiciach v pohybe, drily

Né&cvik uderov a kopov do lap a vriec, otuzovanie tiderovych
pléch, sparing

Né&cvik uderov a kopov do lap a vriec, otuzovanie tiderovych
pléch, sparing, posiliiovanie, stre¢ing

Mgr. Ladislav WZOS, MBA.

Zopakovanie naucenych zakladnych technik na mieste
v pohybe, a na citlivé miesto sparing-partnera

maj 2023 |Skuskaza letny semester Mgr. L. WZOS, MBA.

Vyucéovanie: zvycajne raz za tyzden jedna vyucovacia hodina popoludni; terminy podl'a uvedeného
rozpisu, pripadne podl'a dohody s vyucujiucim

Ucebiia: predbezne budova Instititu manazérskych syst¢émov EF UMB na Francisciho 910/8
v Poprade Presné datumy a miesto budu doplnené.



