Stowarzyszenie Krav Maga Polska

PAS ZIELONY

UV 1-TECHNIKI Z POSTAWY NEUTRALNEJ

UDERZENIA BEZ SYGNALIZACII
a) Uderzenie przedramieniem lub kantem dtoni w szyje (dton utozona naturalnie, dtori odwrécona).
b) Kopniecie po tuku:
1. Nazewnatrz.
2. Do wewnatrz.
c) Kopniecie nozycowe z wyskoku.

OBRONY

d) Obrona przed kopnieciem prostym w przéd:
1. Przeskok z zejsciem z linii ataku i rownoczesnym kopnieciem w strefe krocza.
2. Zejscie z linii ataku z rownoczesnym ciosem prostym i kontratak.

UV 2 - OBRONY PRZED CHWYTEM LUB DUSZENIEM

a) Uwalnianie sie z chwytu za wtosy:
1. Gdy napastnik stoi z przodu i nie ciggnie za wiosy.
2. Gdy napastnik ciggnie za wiosy z przodu.
3. Gdy napastnik ciggnie za wiosy z boku.
4. Gdy napastnik trzyma za wtosy z boku i ciggnie w tyt.
5. Gdy napastnik ciggnie za wiosy do tytu.
b) Obrony przed obchwytem z przodu:
1. Gdy ramiona sg obchwycone (wariant przed zamknieciem obchwytu i po zamknieciu obchwytu).
2. Gdy ramiona sg wolne:
a. Dziatanie na nos lub oczy napastnika.
b. Chwyt za wtosy i dZzwignia na kregostup szyjny.
3. Gdy ramiona sg wolne, a chwyt zatozony jest nisko:
a. Kontratak wyprzedzajacy kopnieciem kolanem lub fokciem z géry i ,ucieczka” biodrami
(kopniecie wykonywane w krocze; tokcie uderzane w tyt szyi/gtowy).
. Chwyt za wtosy i dZzwignia na kregostup szyjny.
c. Obrona przed ,wejsciem” w nogi: wejscie przedramieniem pod szyje i blokada karku
z obrotem, dopuszczalny atak na oczy.
4. Gdy napastnik unosi do gory.
c) Obrony przed obchwytem z boku:
1. Cofniecie bioder i atak na krocze.
2. Gdy napastnik unosi do gory: kopniecie kolanem lub zahaczenie noga, uwolnienie reki i atak na oczy.
d) Obrony przed obchwytem z tytu:
1. Gdyramiona sg obchwycone.
2. Gdy ramiona sg wolne.
3. Gdy napastnik unosi do goéry.
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UV 3 - PADY | PRZEWROTY

a) Przewrdt w przdd z zaznaczeniem fazy lotu.
b) Przewrdt w bok.

UV 4 — TECHNIKI Z POSTAWY DO WALKI

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

UDERZENIA | KOPNIECIA
a) Swing — dtugi cios sierpowy (overhand) z rotacjg piesci bity na twarz i korpus.
b) Uderzenie kantem dtoni lub przedramieniem.
¢) Kopniecia:
1. Kopniecie po tuku:
a. Nazewnatrz.
b. Do wewnatrz
Kopniecie okrezne odwrotne.
Kopniecie proste z zamiang ndg po wyskoku (wykonywane w celu zdystansowania).
Kopniecie nozycowe z wyskoku.
Kopniecia po obrocie:
a. ,Hakiem” w tyt.

TN

b. Proste w tyt.
c. Boczne w tyt.
d. Okrezne w tyt.
e. Potuku.

OBRONY PRZED UDERZENIAMI

d) Obrony przed uderzeniem prostym:
1. Obrona (tylko przed prawym prostym): blok zewnetrzny lewym ramieniem pod atakujgcy reka
napastnika zakoriczony ciosem.
2. Obrona (przed lewym i prawym prostym): blok wewnetrzny ramieniem nad atakujgcg reka
napastnika zakonczony ciosem.
e) Obrony przed kombinacjg dwéch cioséw prostych:
1. Dwie obrony wewnetrzne z unikiem w tyt i kontratak ciosem lub kopnieciem
2. Unik w tyt przed pierwszym atakiem i obrona zewnetrzna "z nakryciem" przed drugim ciosem
z réGwnoczesnym kontratakiem ciosem prostym
f) Obrona przed niskim uderzeniem prostym:
1. Blok zewnetrzny dfonig z zejSciem w bok i kontratak.

OBRONY PRZED KOPNIECIAMI

g) Obrona przed kopnieciem prostym w przdd:
1. Przeskok z zejsciem z linii ataku i rownoczesnym kopnieciem w strefe krocza.
2. Zejscie z linii ataku z rownoczesnym ciosem prostym i kontratak.

DZWIGNIE NADGARSTKOWE

h) Napastnik ma zacisnietg pies¢: chwyt za nadgarstek oraz pies¢ i wykonanie dzwigni w zaleznosci od reakc;ji
napastnika (reka wyciggnieta lub sciggana do tutowia).

i) Napastnik ma dfon otwartg: wykorzystujgc nacisk kciukami na grzbiet reki wykonanie dzwigni w zaleznosci
od reakcji napastnika (reka wyciggnieta lub $ciggana do tutowia).

i) Wykorzystujac nacisk przedmiotem lub uderzenie fokciem w grzbiet reki.
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UV 5 — TECHNIKI W PARTERZE

a) Napastnik znajduje sie w gardzie osoby bronigcej i chroni gtowe:
1. Spychanie gtowy napastnika w dot, wyjscie krewetka, uderzenie tokciem i wstanie do tytu.
2. Atak na oczy, wyjscie krewetka, nastepnie w zaleznosci od dystansu:
a. Blokada biodra napastnika stopg, kopniecie w twarz drugg nogg i wstanie do tytu.
b. Przejscie do bocznej gardy.
b) Obrony przed duszeniem oburacz z dosiadu:
1. Zerwanie chwytu i kontratak w oczy.
2. Zerwanie chwytu i zrzucenie napastnika ruchem bioder, kontratak.
3. Podbicie fokci, zrzucenie napastnika ruchem bioder i kontratak.
4. Gdy napastnik dusi trzymajac gtowe nisko:
a. Blokada reki napastnika, atak na oczy (jesli nie ma mozliwosci — reka pracuje na biodrze)
i zrzucenie ruchem bioder w kierunku kontrolowanej reki.
b. Blokada reki napastnika, uderzenie w potylice i zrzucenie ruchem bioder w kierunku
kontrolowanej reki.
¢) Pozycja boczna:
1. Opanowanie prawidtowej pozycji, sposobéw uderzania i wstawania.
2. - Atakujacy w pozycji bocznej na osobie bronigcej: atak na oczy i most w celu zdystansowania,
wykonanie krewetki i:
a. Duzy dystans: blokada biodra napastnika stopg i kopniecie drugg nogg w twarz.
b. Kroétki dystans: przejscie do bocznej gardy.
c. Atakujacy przyciska gtowe do klatki osoby bronigcej: krewetka i przejscie do gardy.

UV 6 — OBRONY PRZED NOZEM

Kazda technika zakoriczona kontrola nad nozem (zabranie, obalenie, dzwignia).

a) Rdzne sposoby atakowania nozem.
b) Atak nozem z goéry: obrona 360 stopni i kontratak (minimum 2 uderzenia), przechwyt i kontrola reki
atakujacej i rozbrojenie.
c) Atak nozem z dotu: obrona 360 stopni i kontratak ze sprowadzeniem napastnika do kontroli w parterze,
rozbrojenie.
d) Obrony przed pchnieciem nozem:
1. Kopniecie frontalne w tutéw lub doét pachowy.
2. Kopniecie frontalne w podbrédek (lub sSrodek tutowia) z jednoczesnym krokiem w bok. Kontratak
w zaleznosci od sytuacji.
Unik z zejsciem ukosnie w przdd i kopniecie boczne lub okrezne.
Obrona wewnetrzna przedramieniem, przechwycenie uzbrojonej reki, kontratak i rozbrojenie.
5. Obrona wewnetrzna "po przekatnej" z zamiang rgk i kontratak.

s w

UV 7 - WALKA

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

a) Walka full contact dla studentéw w wieku 18-40 lat, light contact dla studentéw powyzej 40 lat.
b) Kategoria wagowa — rdznica +/- 10 kg.
¢) Rekawice minimum 12 oz.
d) Komplet ochraniaczy.
e) Uczestnicy nie sg oceniani pod katem wygranej, ale przez nastepujgce punkty:
e Wykazanie sie odwaga, determinacja, trzezwoscig umystu i opanowaniem pod presjg;
e Nie unikanie kontaktu: Swiadome angazowanie sie w fizyczng walke z przeciwnikiem;
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e Szanowanie swojego przeciwnika;

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

e Jezeli uczen zostanie uderzony w krocze musi wykonaé kilka krokéw w tyt, aby uznaé¢ przewage
uzyskang przez przeciwnika;

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

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