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Ponuka vzdelavacieho programu: Sebaobrana pre zeny

Pobocka UTV: Poprad
Akademicky rok: 2025/2026
Forma studia: prezencne
Dlzka Studia: 2 roky
Roc¢nik: 1.
Odborny garant/lektor: Mgr. Ladislav Wzo$
Téma Pocet
hodin
1 Uvod do $tudia sebaobrany bez zbrane, prakticky nacvik, plan prace. 2
" | Prevencia v sebaobrane, uvodny tréning a jeho Casti
> Nacvik zakladnych technik na mieste /bloky, udery, kopy/ drily, posilfovanie, >
" | strecing
3 Nacvik zakladnych technik na mieste /bloky, udery, kopy/ drily, posilfiovanie, 2
" | streCing
4 Stratégia a taktika sebaobrany, /nebezpecné situacie, miesta, charakteristika 2
" | atoCnika, motivy napadnutia
5 Stratégia a taktika sebaobrany, /nebezpecné situacie, miesta, charakteristika 2
" | uto€nika, motivy napadnutia
6. | Nacvik zakladnych technik, /bloky, udery, kopy, sparing, 2
7. | Nacvik zakladnych technik vo dvojiciach, drily sparing 2
Skuska za zimny semester 1
8. | Sebaobrana bez zbrane, uderové plochy, ciele utokov 2
9 Sebaobrana bez zbrane, uderové plochy, ciele utokov, nacvik uderov 2
" | a kopov do lap a vriec
10. | Nacvik zakladnych technik vo dvojiciach v pohybe, drily 2
11. | Nacvik zakladnych technik vo dvojiciach v pohybe, drily 2
12. | Nacvik uderov a kopov do lap a vriec, otuzovanie uderovych ploch, sparing 2
13 Nacvik uderov a kopov do lap a vriec, otuzovanie uderovych pléch, sparing, 2
" | posiliilovanie, streCing
14 Zopakovanie nau€enych zakladnych technik na mieste v pohybe, a na citlivé 2
" | miesto sparing-partnera
Skuska za letny semester 1
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Forma studia: prezencne
Dlzka Studia: 2 roky
Ro¢nik: 2.
Odborny garant/lektor: Mgr. Ladislav Wzo$
Téma Pocet
hodin
1 Uvodna prednaska —zasady sebaobrany opakovanie z prvého roénika, 2
" | teoreticka Cast’
> Nacvik zakladnych technik uderov, kopov vo dvojiciach v pohybe, drily, >
" | posiliilovanie, streCing
3 Nacvik zakladnych technik uderov, kopov vo dvojiciach v pohybe, drily, 2
" | posilfiovanie, streCing
4 Nacvik zakladnych technik uderov, kopov vo dvojiciach v pohybe, drily, 2
" | posilfiovanie, streCing
Aplikacia nauéenych sebaobrannych technik proti najéastejSim utokom.
5. . T, 2
Sebaobrana proti uchopeniu drzaniu, spredu, zozadu
6. | Sebaobrana proti uderom, kopom, drzaniu, stréeniu 2
7 Sebaobrana proti uderom, kopom, Skrteniu spredu, zozadu, posilfiovanie, >
" | streCing
Skuska za zimny semester 1
8 Aplikacia nauéenych sebaobrannych technik proti naj¢astej8im utokom - 2
" | ukazky ,vysvetlenie
9 Sebaobrana proti uderom, kopom, Skrteniu spredu, zozadu, sparing, uderové 2
" | lapy, posilfiovanie, stre€ing
10 Sebaobrana proti tderom, kopom, Skrteniu spredu, zozadu, sparing, uderové >
" | lapy, posilfiovanie, stre€ing
11 Sebaobrana proti tderom, kopom, Skrteniu spredu, zozadu, sparing, uderové >
" | lapy, posilfiovanie, stre€ing
12 Sebaobrana na zemi / Zeny proti znasilneniu/ uderové lapy, posilfiovanie, >
" | streCing
13 Sebaobrana na zemi /Zzeny proti znasilneniu/ uderové lapy, posilfiovanie, 2
" | strecing
14 Aplikacia naucenych sebaobrannych technik proti naj¢astejSim utokom —cela 2
" | séria
Skuska za letny semester 1




