Stowarzyszenie Krav Maga Polska

UDERZENIA BEZ SYGNALIZACII

a) Uderzenie podbrodkowe.

b) Kopniecie odpychajace.

c) Kopniecie w tyt prostg noga (,hakiem”) - dystans krétki i dtugi.

d) Kopniecia ze slajdem — proste, boczne (z postawy bocznej), okrezne.

OBRONY

e) Obrona przed prostym kopnieciem w tutéw lub _krocze: blok wewnetrzny przedramieniem lub dionig
(w zaleznosci od wysokosci kopniecia) i kontratak.

f) Obrona przed prostym kopnieciem w tutéw lub krocze: blok wewnetrzny nawréconym przedramieniem
(z piescia) i kontratak.

g) Obrona przed kopnieciem okreznym: kontratak wyprzedzajgcy "wejsciem" w napastnika.

h) Obrona przed srednim lub wysokim kopnieciem okreznym: podwadjny blok przedramionami z zejsciem z linii
ataku i kontratak ciosem lub kopnieciem.

a) Obrona przed duszeniem:
1. Duszenie z przodu — napastnik pcha: obrona , obrotowa” z krokiem w tyt i uniesieniem reki.
2. Duszenie ,gilotyng”: chwyt za przedramie, uderzenie w krocze i wyjscie z duszenia. Obrona
zakonczona serig uderzen i kopniec¢ lub dZzwignia fokciowo-nadgarstkowa.
3. Dyszenie z tytu —napastnik pcha: obrona ,obrotowa” z krokiem w przéd i uniesieniem reki.
4. Duszenie przedramieniem z tytu: chwyt za przedramie, uderzenie w krocze i wyjscie z duszenia pod
reka atakujaca. Kontrola napastnika zakoriczona obaleniem i obezwtadnieniem.
5. Duszenie przedramieniem z tytu — napastnik wskakuje na plecy (duszenie nie jest do korca
zatozone): obrona rzutem przez ramie.
b) Uwalnianie sie z chwytu za rece:
1. Obrony przed chwytem jednoracz lub oburacz za nadgarstek.
2. Obrona przed chwytem za rece przez dwdch napastnikow:
a. Zerwanie chwytu i kopniecie pierwszego napastnika, a nastepnie drugiego.
b. W przypadku wystgpienia trzeciego napastnika zblizajgcego sie z przodu powyisza
obrona poprzedzona jest kopnieciem trzeciego napastnika.
c) Obrona przed obaleniem chwytem za obie nogi: blokowanie napastnika przedramionami (jesli mozliwe)
z rGwnoczesnym wyrzutem ndg w tyt lub w bok (nakrywka biodrami).
Opcjonalnie: przechwyt i skrecenie gtowy napastnika.

a) Pad w przéd wykonywany po obrocie o 180 stopni (w reakcji na pchniecie napastnika — osoba bronigca
wykonuje obrét o 180 stopni, a nastepnie pad).
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b) Pad w tyt z wysokosci z przyjeciem postawy obronnej.
c) Pad w bok z wysokosci z przyjeciem postawy obronne;j.
d) Przewrdt w przod z wysokosci z przyjeciem postawy obronnej.

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

UDERZENIA | KOPNIECIA

a) Rdine rodzaje uderzen:
1. Uderzenie podbrdédkowe.
2. Uderzenie proste nawrécong piescia.
3. Uderzenie po obrocie (backfist).
b) Rdzne rodzaje kopnieé:
1. Kopniecie odpychajace.
2. Kopniecie w tyt prostg nogg (,,hakiem”) w krocze lub w twarz (napastnik z tytu).
3. Kopniecia ze slajdem — proste, boczne (z postawy bocznej), okrezne.

OBRONY PRZED UDERZENIAMI

c) Obrony przed uderzeniem prostym:
1. Blok wewnetrzny dtonig i kontratak tg sama reka:
a. Obrona przed prawym prostym: blok lewg dtonig i kontratak lewym prostym.
b. Obrona przed lewym prostym: blok prawa dtonig i kontratak prawym prostym.
2. Obrony przedramieniem:
a. Obrona przed prawym prostym: blok wewnetrzny lewym przedramieniem i kontratak
druga reka.
b. Obrona przed lewym prostym: blok wewnetrzny lewym przedramieniem ("po
przekatnej") i kontratak przedramieniem lub odwrécong piescia bronigcej reki.
3. Obrony zewnetrzne przed ciosami prostymi wykonywane z bocznej postawy do walki,
z jednoczesnym kontratakiem lub z kontratakiem w drugim tempie:
a. "krétka" (nr1, 2, 3)
b. "dtuga" (nr1,2,3)
c. obronanr4.
d. obronanrb5.

OBRONY PRZED KOPNIECIAMI
d) Obrona przed kopnieciem prostym w przdd:
1. Obrona zewnetrzna z zejSciem ukos$nie w przéd i kontratak.
2. Obrona zewnetrzna "blokiem zintegrowanym" i kontratak.
e) Obrona przed kopnieciem okreznym: kontratak wyprzedzajacy "wejsciem" w napastnika.
f) Obrona przed wysokim kopnieciem okreznym:
1. Podwdjny blok przedramionami z zejsciem z linii ataku i kontratak.
2. Blok zewnetrzny przedramieniem i kontratak ciosem w twarz.

UNIKI | KONTRY

g) Obrona przed uderzeniem prostym w przdd: obrona wewnetrzna dtonig z unikiem tutowiem w tyt
i kontratak kopnieciem.

h) Obrona przed uderzeniem prostym: zejScie w bok (bokserskie) z jednoczesnym kontratakiem ciosem
w tutéw.

OBALENIA
i) Obalenie przeciwnika chwytem za obie nogi.
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a) Obrona w pozycji lezgcej przed dojsciem napastnika do boku lub gtowy: poruszanie w pozycji i blokowanie
napastnika stopg na biodrze.
b) Obrona w pozycji lezacej:
1. Garda w pozycji boczne;j:

a. Opanowanie prawidtowe] pozycji.

b. Blokowanie napastnika stopg na biodrze, kopniecie w twarz.

c. Woyciecie nogami i przerzucenie napastnika na plecy (scissor sweep).

2. Pozycja gardy, gtowa napastnika znajduje sie na klatce piersiowej osoby bronigcej:

a. Kontrola: przechwyt ramienia i sciggniecie gtowy napastnika: atakowanie przeciwnika,
ktéry znajduje sie w naszej gardzie z wykorzystaniem palcdw w oczy, uderzen dfonia,
tokciem oraz pietami.

b. Woyjscie: atak na oczy w celu stworzenia przestrzeni, blok stopg na biodrze i kopniecie
w twarz — wstanie w tyt lub przejscie do bocznej gardy.

3. Napastnik wstaje:

a. Chwyt i zablokowanie nég i obalenie pchnieciem biodrami w gére, przejscie do dosiadu.

b. Napastnik ma jedng noge cofniety: chwyt i zablokowanie blizszej nogi, wyciecie drugiej
nogi napastnika i wypchniecie drugg nogg (hook sweep).

¢) Napastnik w dosiadzie:
1. Most, a nastepnie wyjscie krewetka, wypchniecie biodra napastnika i wyjecie kolana, a nastepnie
w zaleznosci od dystansu:

a. Duzy dystans: blokowanie napastnika stopg na biodrze i kopniecie w twarz.

b. Krétki dystans: utworzenie przestrzeni z wykorzystaniem przedramienia lub atakiem
palcami w oczy i przejscie do bocznej pozycji gardy.

c. Atakujacy przyciska gtowe do klatki osoby bronigcej: chwyt za gtowe z atakiem palcami
w oczy, wyjscie krewetka, zablokowanie biodra napastnika stopg i kopniecie w twarz.

2. Uwalnianie sie z dosiadu z przyciskaniem rgk do podtoza (zanim dotkng podtoza): zrzucenie
napastnika ruchem bioder i kontratak.

a) Atak nozem z gory:
1. Obrona 360 stopni i kontratak (minimum 2 uderzenia), przechwyt i kontrola reki atakujacej. Bez
rozbrojenia.
2. Kopniecie w tutéow lub w gtowe (z ruchem w przoéd jesli wymaga tego dystans) i kontynuacja techniki
w zaleznosci od sytuacji. Bez rozbrojenia.
3. Kopniecie w podbrédek lub tutéw z jednoczesnym przeskokiem w bok (w kierunku przeciwnym do
noza) w zaleznosci od dystansu. Kontynuacja techniki w zaleznosci od sytuacji. Bez rozbrojenia.
b) Atak nozem z dotu:
1. Obrona 360 stopni i kontratak ze sprowadzeniem napastnika do kontroli w parterze. Bez
rozbrojenia.
2. Kopniecie w tutéw lub w (z ruchem w przdd jesli wymaga tego dystans). Kontynuacja techniki w
zaleznosci od sytuacji. Bez rozbrojenia.
3. Kopniecie w podbrédek lub tutéow z jednoczesnym przeskokiem w bok (w kierunku przeciwnym do
noza) w zaleznosci od dystansu. Kontynuacja techniki w zaleznosci od sytuacji. Bez rozbrojenia.

Walka 2 x 2 minuty z przerwg 30 sekund wg ponizszych zasad:

a) Walka full contact dla studentéw w wieku 18-40 lat, light contact dla studentow powyzej 40 lat.
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b) Kategoria wagowa — rdéznica +/- 10 kg.

¢) Rekawice minimum 12 oz.

d) Komplet ochraniaczy.

e) Uczestnicy nie sg oceniani pod katem wygranej, ale przez nastepujace punkty:

25.09.2022

Wykazanie sie odwagg, determinacja, trzezwoscig umystu i opanowaniem pod presjg;

Nie unikanie kontaktu: Swiadome angazowanie sie w fizyczng walke z przeciwnikiem;

Szanowanie swojego przeciwnika;

W czasie walki uderzenie w tyt gtowy, kregostup, szyje, palce w oczy sg delikatne i bezpieczne — jest
to sygnalizacja, nie uderzenie;

Jezeli uczen zostanie uderzony w krocze musi wykonac kilka krokéw w tyt, aby uznac przewage
uzyskang przez przeciwnika;

Jezeli walka wchodzi w parter rekawice mogg by¢ zdejmowane, ale ciosy i wejscia w oczy mogg by¢
jedynie sygnalizowane;

Jezeli uczen podczas walki otrzyma mocny cios walka moze zosta¢ przerwana lub przeniesiona do
formuty light contact;
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