Stowarzyszenie Krav Maga Polska

UDERZENIA BEZ SYGNALIZACII
a) Uderzenia gtowa (bez chwytu i z chwytem za reke i z kontrolg przedramieniem).
b) 9 uderzen tokciem
1. Zprzodu:
a. Pookregu w twarz (wykonywane 'w krdtkim dystansie i z dojSciem).
b. Zdotuw gére w twarz.
c. Zgoéryw dot w kregostup lub potylice (napastnik pochylony).

a. Proste uderzenie w bok wykonywane blizsza reka.
b. Uderzenie po okregu wykonywane dalszg reka.
c. Zdotuw gore.

a. Po okregu w twarz.
Proste w tyt (na mostek lub brzuch).
c. Zdotuw gére.
c) Ciosy proste: piescig, nasady dtoni lub wyprostowanymi palcami. Uderzenia wykonywane w miejscu,
z ruchem w przdd lub z ruchem w tyt.
d) Uderzenie sierpowe.
e) Uderzenie piescig mtotem — napastnik stoi z boku.
f) Kopniecia (wszystkie kopniecia wykonywane sg w miejscu i z dojSciem).
1. Kopniecie proste kolanem.

2. Kopniecie kolanem okrezne.
3. Kopniecie proste w przdod.
4. Kopniecie okrezne z postawy neutralnej (niska i Srednia wysokosc).
5. Kopniecie boczne z postawy neutralnej (niska i sSrednia wysokosc).
6. Kopniecie proste w tyt (napastnik stoi z tytu).

OBRONY

g) Stopowanie napastnika uderzeniem prostym (piescig, otwartg dionig lub wyprostowanymi palcami).
Technika wykonywana w miejscu oraz z ruchem w przdd lub w tyt w zaleznosci od czasu rekcji.
h) Obrona 360 stopni — bez kontrataku i z kontratakiem. Atak wykonywany na wysokga strefe (gtowe).
i) Obrony przed uderzeniem prostym.
1. Obrona wewnetrzna dtonia.
2. Obrona symultaniczna z kontratakiem:
a. Przed lewym prostym: obrona wewnetrzna prawg dtonig z rownoczesnym kontratakiem
lewym prostym.
b. Przed prawym prostym: obrona wewnetrzna lewg dtonig z réwnoczesnym kontratakiem
prawym prostym.
j)  Obrony przed niskim kopnieciem prostym.
1. Napastnik z przodu: blok stopg z palcami skierowanymi do wewnatrz.
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2. Napastnik z boku: blok stopg z palcami skierowanymi do wewnatrz.
k) Obrony przed niskim kopnieciem okreznym.
1. Blok piszczelem.
2. Obrona wyprzedzajgca kopnieciem w krocze.
[) Obrony przed srednim i wysokim kopnieciem okreznym.
1. Blok zewnetrzny przedramieniem i kontratak kopnieciem w krocze (obrona wykonywana w miejscu
— bez zejscia).

a) Obrona przed duszeniem z przodu:
1. Stopowanie napastnika ciosem piescig, nasadg reki lub wyprostowanymi palcami w poczatkowej
fazie ataku.
2. Zerwanie jednoracz reki napastnika i kontratak drugg reka.
3. Zerwanie oburgacz ragk napastnika i kontratak kopnieciem kolanem.
b) Obrona przed duszeniem pod pachg - tzw. krawatem.
c) Obrona przed duszeniem z boku.
d) Obrona przed duszeniem z tytu - napastnik stoi w miejscu.
e) Obrona przed duszeniem z tytu — napastnik ciggnie: zerwanie oburgcz rgk napastnika z krokiem ukosnie
w tyt, ciosem dtonig w strefe krocza i tokciem w brode, nastepnie obrdt o 180 stopni i niskie kopniecie
okrezne w dét. Dopuszczalne jest takze wyjscie z dZzwignig na nadgarstek i inne formy zakonczenia techniki.

a) Przewrot w przdd w przez lewe/prawe ramie.
b) Przewrot w tyt przez lewe/prawe ramie.

c) Padw przdd z amortyzacjg na dtoniach.

d) Padw bok.

e) Padw tyth

Wszystkie uderzenia wykonujemy w pierwszej fazie w miejscu, nastepnie w ruchu.

POZYCJE PODSTAWOWE

a) Klasyczna postawa do walki.
b) Poruszanie sie w postawie do walki we wszystkich kierunkach.
c) Poruszaniem sie w postawie do walki — zejscia z linii ataku ze zmiang kierunku i dystansu do napastnika.

UDERZENIA | KOPNIECIA

d) Uderzenie glows.
e) Uderzenia tokciem:
1. Pookregu w przéd.
2. Po okregu z géry w dét.
3. Zdotuw goére.
4. Przedramieniem w przdd (w szczeke) — uderza reka po stronie nogi wykroczne;j.
5. Niskie proste w przdd (na wysoko$¢é mostka).

1. Uderzenia proste: piescig, otwartg dtonig lub wyprostowanymi palcami.

2. Uderzenia proste: piescia, otwartg dtonig lub wyprostowanymi palcami z ruchem w przéd, w tyt
i w bok.
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3. Niskie uderzenia w przdéd (w korpus).
4. Proste kombinacje ciosow.
5. Uderzenie sierpowe (krétkie, dtugie) na rézne wysokosci.
g) Uderzenie piescig mtotem (przez garde, ze $ciggnieciem gardy).
h) Kopniecia:
1. Kopniecie kolanem proste.
Kopniecie kolanem okrezne.
Kopniecie proste w przéd (noga wykroczna i zakroczna) — w krocze.
Kopniecie okrezne (noga wykroczna i zakroczna).
Kopniecie boczne (noga wykroczna).
Kopniecie w tyt (noga wykroczna) — napastnik z przodu.
7. Wszystkie kopniecia wykonywane z dojsciem do napastnika.
i) Proste kombinacje cioséw i kopnie¢.
i) Walka z cieniem z wykorzystaniem wszystkich nauczonych cioséw i kopniec.

ok wnN

OBRONY PRZED UDERZENIAMI

k) Obrona symultaniczna przed uderzeniem prostym:
1. Przed lewym prostym: obrona wewnetrzna prawa dtonig z réwnoczesnym kontratakiem lewym
prostym.
2. Przed prawym prostym: obrona wewnetrzna lewg dtonig z rGwnoczesnym kontratakiem prawym
prostym.
I) Blok zewnetrzny prawg reka "z nakryciem" i kontratak druga reka ciosem prostym (pies¢ pionowo).
m) Qbrona 360 stopni przed ciosem sierpowym. Obrona wykonywana z jednoczesnym kontratakiem lub
kontratakiem w drugim tempie.
n) Obrona przed niskim uderzeniem prostym — obrona wewnetrzna przedramieniem i kontratak drugg reka.

OBRONY PRZED KOPNIECIAMI
o) Obrona przed niskim lewym lub prawym kopnieciem frontalnym (w piszczel, kolano lub na strefe krocza):
1. Obrona wewnetrzna nogg wykroczng i kontratak ciosem prostym.
2. Obrona stopg nogi wykrocznej (palce skierowane do wewnatrz) i kontratak.
3. Obrona stopg nogi zakrocznej (palce skierowane na zewnatrz) i kontratak.
p) Obrona przed kopnieciem frontalnym w tutéw: blok wewnetrzny przedramieniem i kontratak ciosem
prostym.
g) Obrony przed niskim kopnieciem okreznym:
1. "Sztywny" blok z nogg wykroczng na podtozu.
2. Blok ugietg i uniesiong nogg (piszczelem).
3. Unik w tyt.
4. Kiedy napastnik kopie nogg zakroczna: kopniecie wyprzedzajace w strefe krocza.
r) Obrony przed $rednim i wysokim kopnieciem okreznym: blok zewnetrzny przedramieniem z kopnieciem
w strefe krocza.

a) Ruchy podstawowe:
1. Most.
2. Krewetka.
b) Obrony przed napastnikiem w postawie stojace;j:
1. Pozycja obronna w parterze.
2. Kiedy napastnik porusza sie:
a. Zpozycji na plecach: poruszanie sie z wykorzystaniem tokci.
b. Z pozycji na plecach: poruszanie sie z podporem na stopie.
c) Garda - otwarta i zamknieta:
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1. Osoba bronigca znajduje sie w gradzie napastnika: sposoby uderzania i wyjscie z gardy.
2. Napastnik zamkniety w gardzie osoby bronigce;j:
a. Obrony w gardzie przed ciosami — ochrona gtowy i dazenie do s$ciggniecia gtowy
przeciwnika.
b. Krewetka, zablokowanie biodra napastnika jedng nogg i kopniecie drugg w gtowe,
a nastepnie wstanie.
d) Techniki w dosiadzie:
1. Osoba bronigca znajduje sie w dosiadzie: przyjecie prawidtowej i stabilnej pozycji, uderzenia
i wstanie.
2. Atakujacy znajduje sie w dosiadzie:
a. Mostek (mozliwe wczesniejsze kopniecie kolanem w plecy) i zrzucenie napastnika - sweep.
b. Obrona przed uderzeniami: obrona gtowy i zrzucenie napastnika — sweep.

a) Obrona z wykorzystaniem przedmiotow podrecznych (do bloku lub ataku).
b) Obrona wyprzedajgca przed zagrozeniem atakiem nozem w zaleznosci od dystansu do napastnika
(napastnik musi znajdowac sie w zasiegu ciosu/kopniecia).
¢) Obrony przed atakiem nozem z gory:
1. Obrona 360 stopni i kontratak (na jedno lub na dwa tempa).
2. Kopniecie w tutéw lub w gtowe (z ruchem w przéd jesli wymaga tego dystans). W miare mozliwosci
kopniecie powinno by¢ wykonywane nogg przeciwlegta do atakujgcej reki.
d) Obrony przed atakiem nozem z dotu:
1. Obrona 360 stopni i kontratak (na jedno lub na dwa tempa).
2. Kopniecie w tutéw lub w podbrdodek (z ruchem w przéd jesli wymaga tego dystans). W miare
mozliwosci kopniecie powinno by¢ wykonywane noga przeciwlegta do atakujacej reki.
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