PAS CZARNY - I DARGA
(POZIOM MISTRZOWSKI)

UV 1 - Modut 1: Ataki bez sygnalizowania

Cwiczenie z postawy neutralnej z partnerem: cios prosty wykonuje sie trzema réznymi
powierzchniami - wyprostowanymi palcami, nasadg dfoni i piescig - oraz kopniecie proste noga blizsza
do napastnika. Wszystkie techniki wykonywane sg w przdd, ukosnie i w bok.

1. cios prosty

2. kopniecie proste

3. kombinacja: kopniecie-cios (cios rekg od strony kopigcej nogi)

4. kombinacja: cios-kopniecie (kopniecie nogg od strony uderzajgcej reki)

UV 2 - Modut 2: Skodyfikowana walka z cieniem 3 minuty
Poruszanie sie we wszystkich kierunkach z kombinacjami cioséw, kopnie¢ i unikdéw. W czasie
kombinacji cioséw nalezy stosowad ptynnie i na przemian 3 rézne powierzchnie uderzajace dtoni:
wyprostowane palce, nasade i piesc.
Uktad technik obowigzkowych:
1. lewy prosty z ruchem w przéd
2. lewy prosty z ruchem w tyt
3. lewy prosty z ruchem w prawo
4. lewy prosty z ruchem w lewo

Kopniecia nogg wykroczng po dokroku:

5. proste

6. okrezne

7. boczne

8. okrezne odwrotne
9. proste w tyt

Kopniecia nogg wykroczng z poslizgiem na nodze podporowej:

10. proste

11. okrezne

12. boczne

13. okrezne odwrotne
Uktad obowigzkowy nalezy wykonaé minimum 1 raz scisle przestrzegajac kolejnosci wykonania jego
elementéw. Dodatkowo nalezy wykonaé minimum 20 kopnie¢ w kombinacjach' z ciosami
zadawanymi réznymi powierzchniami dfoni. Poza tymi elementami technicznie walka z cieniem jest
improwizowana.

UV 3 - Modut 3: Obrony przed kopnieciami i ciosami
Z postawy do walki wykonuje sie obrony i kontynuuje kombinacjami zawierajgcymi minimum 2 ciosy
- cato$¢ zakonczona sprowadzeniem napastnika do pozycji przygotowujacej do obalenia i
rownoczesnie bezpiecznej.
A. Obrony przed sekwencjg znanych atakéw:
e przed lewym/prawym ciosem prostym w twarz uderzanym rézng powierzchnig reki
e przed lewym/prawym ciosem prostym w tutéw
e przed lewym/prawym kopnieciem prostym w tutow
e przed lewym/prawym kopnieciem okreznym na poziom Sredni
e przed lewym/prawym kopnieciem bocznym na poziom S$redni
B. Obrony przed wszystkimi niskimi kopnieciami.
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C. Obrony przed ciosami i kopnieciami z elementem zaskoczenia (5 powtdrzen).

Wykonujgc powyzsze obrony nalezy przestrzegaé nastepujgcych zasad:
e zabroniony jest ruch w tyt w czasie ataku partnera
e nalezy tgczy¢ obrone z rownoczesnym kontratakiem
e nalezy kontynuowac kontratak nawet w przypadku otrzymania trafienia
e w czasie obrony i pierwszego kontrataku nalezy unikaé zbednych i nielogicznych ruchow

UV 4 - Modut 4: Obrony przed obchwytami
Uwalnianie sie ze wszystkich duszen i obchwytéw - z przodu, z tytu i z boku, z elementem zaskoczenia.
Kontynuowane kontrataki muszg zawiera¢ minimum 2 ciosy.

UV 5 - Modut 5: Obrony przed atakami nozem i patka
A. Podstawowe obrony przed atakami nozem i patkg - ataki wykonywane prawg i lewa reka:
1. patka: uderzenie pionowe z géry / uderzenie poziome - na 3 wysokosci
2. nozem: cios z gory / cios od dotu / pchniecie - w réznym dystansie i na rézng wysokosé
B. Obrona bez broni przed seria atakow dwdch napastnikdw - jeden uzbrojony w patke, drugi w
néz (1 minuta)

UV 6 - Modut 6: Obrony przed zagrozeniem pistoletem
Obrony przed szantazami pistoletem - bron trzymana w prawej i lewej rece
1. zprzodu - broni na wysokosci twarzy i tutowia
2. ztytu - bron przytozona do gtowy, na wysokosci ramion, na wysokosci pasa

UV 7 - Modut 7: Walka
Walka bez broni 2 x 2 minuty z 30 sekundowa przerwa.

Dozwolone sg wszystkie techniki ale dla bezpieczeristwa walczgcy muszg bezwzglednie przestrzegac
nastepujacych zasad:
e w przypadku czystego i mocnego trafienia przeciwnika, kontynuowany po nim atak musi by¢
lekki lub catkowicie przerwany
e dozwolone s3 tylko pozorowane ciosy gtowa
e zabronione s3 ataki w punkty witalne (np. gardto, kregostup) i wrazliwe czesci ciata (np. stawy)
- w te miejsca dopuszcza sie tylko pozorowane ataki
e w przypadku otrzymania czystego trafienia w strefe krocza, walczacy musi zaznaczy¢ przewage
przeciwnika oddajac inicjatywe przez przerwanie atakdw i wycofanie sie na jeden lub dwa kroki
e walka nie jest oceniana w kategorii "wygrany - przegrany" - oceniana jest ogdlna postawa
walczacych
e walczacy nie mogg unika¢ walki dajgc dowdd swojej odwagi, determinacji oraz opanowania,
réwnoczesnie prezentujgc swoj poziom techniczny i okazujac szacunek przeciwnikowi




