Stowarzyszenie Krav Maga Polska

PAS NIEBIESKI

UV 1-TECHNIKI Z POSTAWY NEUTRALNEJ

UDERZENIA BEZ SYGNALIZACII
a) Uderzenie kantem dtoni lub przedramieniem.

OBRONY

b) Obrona przed uderzeniem prostym — napastnik z boku:

1.
2.

Obrona zewnetrzna lewg reka przed uderzeniem lewym prostym.
Obrona zewnetrzna prawg rekg przed uderzeniem prawym prostym.

W obu przypadkach nalezy dqgzyc¢ do przechwytu atakujgcej reki.
c¢) Obrona przed srednim lub wysokim kopnieciem okreznym: obrona ,zintegrowana”, kontratak i w miare
mozliwosci obalenie napastnika.

UV 2 - OBRONY PRZED CHWYTEM LUB DUSZENIEM

a) Uwalnianie sie z chwytu jednoracz za ubranie:

1.

oukwnN

Gwattowny kontratak z uzyciem rak i nég.

Krok w tyt i szybkie zerwanie chwytu ruchem okreznym reki do wewnatrz.

Jak wyzej z zatozeniem dzwigni tokciowej.

Krok w tyt i szybkie zerwanie chwytu ruchem okreznym reki na zewnatrz.

Jak wyzej z zatozeniem dzwigni fokciowej

Dzwignia na kciuk reki chwytajgcej (dzwignia zatozona poprzez docisniecie kciuka do wnetrza dtoni
lub przechwyt i wywiniecie na zewnatrz). Druga reka kontroluje nadgarstek lub utrzymuje
napastnika w dystansie.

b) Uwalnianie sie z chwytu oburacz za ubranie:

1.

2.
3.

Krok w tyt z uniesieniem ramienia ponad rece napastnika i kontratak piescig mtotem lub krawedzig
dtoni lub tokciem oraz kopnieciem kolanem.

Obrona zakoriczona dzwignig nadgarstkowg i/lub tokciows.

Dzwignia na kciuk.

¢) Uwalnianie sie z chwytu za ramie (napastnik z tytu, ciggnie lub nie): uniesienie reki, obrét na zewnatrz
i kontratak.

UV 3 - PADY | PRZEWROTY

a) Pad w przdd na przedramiona.

UV 4 — TECHNIKI Z POSTAWY DO WALKI

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

ROZNE RODZAJE UDERZEN | KOPNIEC
a) Kopniecie ,siekiera” (Kakato).
b) Uderzenie krawedzig dtoni lub wewnetrzng czescig przedramienia.
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OBRONY PRZED KOPNIECIAMI

¢) Obrony przed kopnieciem bocznym:
1. Obrona zewnetrzna z ruchem w tyt, wygarnieciem nogi atakujacej i kontratak.
2. Obrona zewnetrzna przednig rekg z zejsciem ukosnie w przdd nogg zakroczna.
3. Obrona zewnetrzna tylng reka z zejsSciem ukos$nie w przéd nogg wykroczna.
4. Obrona zewnetrzna ,zintegrowana” wykonywana reka tylna.
5. Obrona wewnetrzna przedramieniem wykonywana w przypadku kopniecia na korpus lub gtowe.
d) Obrony przed kopnieciem obrotowym:
1. Napastnik kopie nogg wykroczng: obrona zewnetrzna "zintegrowana" z prébg przechwycenia nogi
kopigcej. Dopuszczalne obalenie napastnika.
2. Napastnik kopie nogga zakroczng: obrona zewnetrzna "zintegrowana" z préba przechwycenia nogi
kopiacej. Dopuszczalne obalenie napastnika.
3. Obrona wyprzedzajgca kopnieciem.
e) Obrona przed wysokim kopnieciem okreznym: obrona przedramieniem zakoriczona obaleniem napastnika.

PODCIECIA
f) Podciecia wewnetrzne niskimi kopnieciami (wykroczng nogg) — dopuszczalne wykonanie po dokroku do
napastnika.

g) Podciecie zewnetrzne niskim kopnieciem (zakroczng nogg) po przekroku.
h) Podciecie niskim kopnieciem obrotowym "hakiem".

RZUTY

i) Duze podciecie zewnetrzne (osotogari).

i) Rzut biodrowy (o-goshi) z chwytu za gtowe. Dopuszczalne podciecie nogs.

k) Rzut biodrowy (o-goshi) z chwytu za biodro. Dopuszczalne podciecie noga.

[) Rzut barkowy (ippon seoinage). Dopuszczalne podciecie nogg.

m) Podciecie nogi wykrocznej lub zakrocznej napastnika (zblizone do ko uchi-gari / ouchi-gari).

n) Obalenie w tyt z zastawieniem wyprostowang nogg nég napastnika (napastnik stoi tytem do osoby
bronigcej).

UV 5 — TECHNIKI W PARTERZE

a) Napastnik znajduje sie w gardzie osoby bronigcej:
1. Obrona przed duszeniem przedramieniem: atak na oczy, wyjscie krewetka i:
a. Jesli napastnik znajduje sie dalej: zablokowanie biodra stopg i kopniecie w twarz.
b. Jesli napastnik znajduje sie blisko: przyjecie bocznej pozycji gardy.
2. Obrona przed préba gwattu. Napastnik trzyma rece pod nogami osoby broniacej:
a. Jesli jest mozliwosé: atak palcami w oczy, uwolnienie nogi i kopniecie w glowe.
b. Przejscie do duszenia: utozenie dtoni na szyi napastnika i Scisniecie ich nogami.
b) Obrona przed napastnikiem w dosiadzie. Napastnik dusi przedramieniem: zbicie tokcia, klincz ramienia
i gtowy (,,telefon”), sweep.
c¢) Obrony przed duszeniem oburgcz w postawie lezgcej - napastnik kleczy obok:
1. Zerwanie chwytu i zdystansowanie, umieszczenie nogi na tuku zebrowym i kontratak kopnieciem
druga noga.
2. Jak wyzej, z obaleniem przeciwnika zamiast kopniecia. Wykonanie dZzwigni fokciowej lub kopniecie
pietg. Wstanie.
d) Obrona przed duszeniem gilotyna:
1. Atak naoczy.
2. Wsuniecie reki za plecy napastnika, ruch w przéd i duszenie ramieniem. Jesli technika nie zadziata,
sprobuj ataku na oczy.
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UV 6 — OBRONY PRZED NOZEM | PALKA

OBRONY PRZED CIECIEM NOZEM

a) Rzut przedmiotem w napastnika przed rozpoczeciem ataku i kontratak.
b) Kopnieciem w przdod.
¢) Przed cieciem wykonywanym z nadgarstka - unik i kopniecie okrezne.
d) Unik w tyt przed pierwszym cieciem i zablokowanie drugiego ciecia, kontratak i zablokowanie uzbrojonego
ramienia zakonczone rozbrojeniem — 4 wersje:
1. blok przedramionami a nastepnie kontratak ,dalszg” reka i zblokowanie , blizszg” reka.
2. blok przedramionami a nastepnie kontratak najpierw ,,blizszg” reka.
3. roéwnoczesny blok ,blizszg” reka i kontratak ,,dalszg” reka.
4. réwnoczesny blok ,dalszg” reka i kontratak ,,blizsz3” reka.
e) W bliskim dystansie obrona 360° przy pierwszym cieciu.

Wersje zakoriczenia obrony: zdystansowanie' i-kopniecie, unieruchomienie uzbrojonej reki i odebranie noza,
obezwtadnienie dZwigniq nadgarstkowg i odebranie noza

OBRONY PRZED ATAKIEM PALKA
f) Obrona przed atakiem patka z gory:
1. Atak jednoracz - napastnik naprzeciwko: krok w przéd z ,kravdziobem w srodek” i kontratak.
2. Atak jednoragcz — napastnik ustawiony pod katem: jeden lub dwa kroki w przéd z ,kravdziobem”
i kontratak w zaleznosci od ilosci wykonanych krokéw i dystansu.
g) Atak patkg z boku — uderzeniem ,baseballowym”: obrona zewnetrzna blokiem ,zintegrowanym”
i kontratak.
h) Atak patka z boku — nisko (na strefe kolana): rzut w przéd z uniesionym kolanem i blokiem przedramieniem,
kontratak.

UV 7 - WALKA

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 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 presj3;
e Nie unikanie kontaktu: Swiadome angazowanie sie w fizyczng walke z przeciwnikiem;
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 wykona¢ kilka krokéw w tyt, aby uzna¢ 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 zosta¢ przerwana lub przeniesiona do
formuty light contact;
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