Pady i przewroty

przewrét w przod przez lewe ramie

pad w tyt z przewrotem przez prawe ramie
pad w tyt z wysokosci

pad w tyt tgczony z przewrotem w przéd
pad w bok z wysokosci

vk wN e

taczony przewrot w przéd i w tyt

Inne rodzaje uderzen
1. cios piescig po obrocie (tzw. backfist)
2. cios prosty odwrdcong piescig

Kopniecia

1. kopniecie obronne w przod

2. kopniecie w tyt prostg nogg ("hakiem")
Wszystkie nauczone kopniecia wykonywane w miejscu i ze skréceniem dystansu do
napastnika.
Wszystkie nauczone kopniecia wykonywane z poslizgiem na nodze podporowe;.

Obrony wewnetrzne przed ciosami prostymi z PW
1. Zpostawy do walki:
e obrona przed prawym prostym: blok wewnetrzny lewg dtonig z réwnoczesnym
kontratakiem ciosem w tutéw
e obrona przed lewym prostym: blok wewnetrzny lewym przedramieniem ("po
przekatnej") i kontratak przedramieniem (lub odwrdcong piescig) bronigcej reki
e obrona przed lewym lub prawym ciosem prostym: blok zewnetrzny i kontratak tg
samg reka

Obrony zewnetrzne przed ciosami
1. obrona 360° przed ciosem sierpowym
2. obrony zewnetrzne przed ciosami prostymi wykonywane z bocznej postawy do walki:
o '"krotka" (jedna z 3)
e "dtuga" (jednaz3)
e obronanr4
e obronanr5

Obrony przed kopnieciem prostym w przéd
1. Zpostawy neutralnej:
e obrona wewnetrzna z ruchem w przéd i kontratak (blok wewnetrzng lub zewnetrzng
powierzchnig przedramienia z wyprostowanymi palcami lub z piescig)
e obrona zewnetrzna "blokiem zintegrowanym" i kontratak
2. Zpostawy do walki:
e obrona zewnetrzna z zejSciem ukos$nie w przéd i kontratak
e obrona zewnetrzna "blokiem zintegrowanym" i kontratak
o przed wysokim kopnieciem: obrona wewnetrzna lewg rekg i kontratak

. Zejécia z linii ataku i uniki przed atakami napastnika

1. unik w tyt z kontratakiem kopnieciem

2. uniki tutowiem w bok z réwnoczesnym kontratakiem lewym (przy uniku w prawo) lub
prawym (przy uniku w lewo) prostym

3. zporuszaniem sie w PW - zejscia z linii ataku ze zmiang kierunku i dystansu do napastnika



Uwalnianie sie z chwytu za rece

1. jednoracz za nadgarstek (po tej samej stronie i po przekatnej)
2. dwoch rak (trzymanych wysoko i nisko)

3. podwdjny chwyt za nadgarstek

Obrony przed duszeniem z przodu i z tytu (napastnik pcha)

1. obrona "obrotowa" przed duszeniem z przodu

2. obrona "obrotowa" przed duszeniem z tytu

3. obrona przed duszeniem z tytu (napastnik ciggnie) zakoriczona dzwignig nadgarstkowg

Obrony przed duszeniem przedramieniem z tytu
1. zerwanie oburgcz ramion napastnika z kontratakiem i obezwtadnieniem

Obrony przed "gilotyng"



