Stowarzyszenie Krav Maga Polska

PAS BRAZOWY

UV 1-TECHNIKI Z POSTAWY NEUTRALNEJ

UDERZENIA BEZ SYGNALIZACII
a) Kombinacje 2 kopniec¢ (drugie kopniecie musi by¢ rozpoczete przed odstawieniem pierwszej nogi):
1. Dwa kopniecia proste w przdd.
2. Kopniecie proste w przod i kopniecie okrezne.
3. Kopniecie zewnetrzne po tuku w twarz i kopniecie frontalne.
4. Kopniecie w tyt ,zahaczajace” i kopniecie w tyt.
b) Kopniecia z wyskoku:
1. - Kopniecie kolanem w przdd.

2. Kopniecie kolanem okrezne.
3. Kopniecie proste w przdd.
4. Kopniecie okrezne.
5. Kopniecie boczne.
6. Kopniecie frontalne z wyskoku i przed ,ladowaniem”: chwyt napastnika i atak drugg reka
uderzeniem piescia, piesciag mtotem lub krawedzig dtoni.
OBRONY

c) Wyjscie z grupy napastnikow: zwdd i wyjscie , kravdziobem” z zaznaczeniem wejscia na szyje.

UV 2 — OBRONY PRZED CHWYTEM LUB DUSZENIEM

a) Obrony przed atakiem , krawatem”:
1. Atakzciggnieciem w doét: rzut z oparciem kolana miedzy nogami napastnika i objeciem jego tutowia.
2. Atak z dzwignig na kregostup w tyt —rzut w tyt.
b) Obrony przed zatozeniem podwdéjnego Nelsona:
1. Dzwignig na palce i préba kopniecia w krocze jesli jest mozliwosc.
2. Rzutem w przdd.
3. Rzutem w tyt.
¢) Obrony przed obchwytami:
1. Obchwyt z przodu z ramionami wolnymi, z pchaniem — obrét z ciosem przedramieniem i rzutem
w przdd lub obaleniem przez skret szyi.
2. Obchwyt z tytu z ramionami zamknietymi, napastnik pcha — rzut w przéd.
3. Obchwyt z tytu z ramionami wolnymi, napastnik pcha — rzut w przdd.
d) Obrona przed prébg zatozenia dzwigni tokciowo-barkowej:
1. Atak tokciem przeciwlegtej reki w momencie rozpoczecia zaktadania dzwigni.
2. Zejscie na podtoze i atak na nogi napastnika.

UV 3 - PADY | PRZEWROTY

a) Wszystkie pady i przewroty poczgwszy od z6ttego pasa.
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UV 4 — TECHNIKI Z POSTAWY DO WALKI

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

ROZNE RODZAIJE UDERZEN | KOPNIEC
a) Kopniecia z wyskoku:
1. Kopniecie kolanem w przdd.
Kopniecie kolanem okrezne.
Kopniecie proste w przdd.
Kopniecie boczne.
Kopniecie okrezne odwrotne.
Kopniecie okrezne krawedzig stopy.
Kopniecie frontalne nogg zakroczng i, z wyskoku, kopniecie po tuku wewnetrzne po obrocie — tg
sama noga.
8. Kopniecie okrezne nogg zakroczngii, z wyskoku, kopniecie po tuku wewnetrzne po obrocie —tg samg
noga.
9. Kopniecie okrezne noga zakroczng i, z wyskoku, kopniecie okrezne po obrocie —tg sama noga.

NouswnN

OBRONY

b) Obrony przed réznymi atakami nieuzbrojonego napastnika (minimum 5 uderzer/kopnie¢ w kontrataku).
Zasady wykonywania techniki:
1. Nie mozna sie cofa¢;
2. Jesli jest mozliwosé stosujemy obrone symultaniczng;
3. Wykonujemy kontratak nawet jesli cios napastnika nas dosiegnie;
4. Nie wykonujemy zbednych ruchéw w trakcie kombinacji kontrataku.

UV 5 — TECHNIKI W PARTERZE

a) Obrony w postawie lezgcej przed napastnikiem w postawie stojacej:
1. Ataki kopnieciami na nogi (w tym rozbicie ndg kopnieciami w kostki) i krocze napastnika.
2. Zahaczenie stopg nogi napastnika i obalenie naciskiem drugg stopa na kolano.
3. Dojscie do nogi napastnika, chwyt dtorimi za stope i obalenie naciskiem barkiem na kolano.
b) Obrony przed , krawatem” — pozycja z kolan, napastnik $cigga do ziemi.
c) Obrona wyprzedzajaca przed dzwigniag tokciowga (Juji-gatame/balacha): uderzenie w twarz, obrét dtoni
kciukiem na zewnatrz i ucieczka ciatem z chwytu.
d) Obrony przed duszeniem , krawatem” (trzymaniem opasujacym) w parterze:
1. Nauczenie prawidtowe] pozycji.
2. Osoba bronigca lezy na plecach, atakujgcy zatozyt duszenie:
a. Chwyt gtowy z wykorzystaniem wrazliwych punktéw (oczy, nos, broda, kat ust),
Sciggniecie i obrdécenie napastnika. Stabilizacja pozycji, kontratak i wstanie.
b. Napastnik trzyma gtowe wysoko: zahaczenie gtowy nogg, Sciggniecie do ziemi, uderzenie
i wstanie.
c. Napastnik $cigga gtowe w przdd do ziemi: uderzenie w potylice otwartg dionig, przechwyt
gtowy i obrdcenie napastnika.

UV 6 — OBRONY PRZED NOZEM | PALKA

OBRONY PRZED ATAKIEM NOZEM

a) Obrona przed atakiem z dotu (napastnik z boku):
1. Blok przedramieniem z jednoczesnym kontratakiem drugg reka, kontrola reki z nozem.
2. Blok przedramieniem i kontratak z zamiang rak.
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b) Obrony przed atakami nozem napastnika atakujacego z rdézinych kierunkéw i réznymi sposobami.
W przypadku ataku z tytu osoba bronigca inicjuje atak odwracajac gtowe.

¢) Obrony ¢wiczebne z postawy siedzgce;.

d) Obrony ¢wiczebne z postawy lezacej.

OBRONY PRZED ATAKIEM PAtKA

e) Obrony przed atakami patkg z réznych kierunkéw i réznymi formami ataku. W przypadku ataku z tytu osoba
bronigca inicjuje atak odwracajac gtowe.

ATAK PCHNECIEM PALKA, LUFA BRONI LUB BAGNETEM

f) Blok wewnetrzny z ruchem ,,w Srodek”, dochwyt broni oburacz i kontratak.

g) Blok wewnetrzny z ruchem ,,na zewnatrz” napastnika, dochwyt broni jednoracz i kontratak.

h) Blok wewnetrzny z ruchem ,na zewnatrz” napastnika, kontratak ciosem przedramieniem i zatozenie
duszenia.

i) Przed atakiem z gory: zablokowanie przedramienia napastnika w poczatkowej fazie ataku i kontratak.

UV 7 — OBRONY PRZED BRONIA PALNA

OBRONY PRZED SZANTAZEM PISTOLETEM
a) Zprzodu—w réznym dystansie i z bronig przytozong na réznej wysokosci.
b) Z boku — bron przytozona do ciata przed tokciem.
¢) Zboku - bron przytozona do ciata za tokciem.
d) Ztytu—bron przytozona do ciata na réznej wysokosci:
1. na wysokosci gtowy.
2. na wysokosci fopatek (bron dotyka ciata).
3. na wysokosci odcinka ledzwiowego.

UV 8 - 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 odwagg, 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 uznaé przewage
uzyskang przez przeciwnika;
e Jezeli walka wchodzi w parter rekawice mogg by¢ zdejmowane, ale ciosy i wejscia w oczy mogg 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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