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BIALY PAS I naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 3 miesiacach szkolenia - w grudniu

I. PADY | PRZEWROTY
1. Przewrot w przod przez prawe ramig.
2. Przewrdt w tyl przez lewe ramig.

Il. POZYCJE WALKI
1. Pozycja walki.
a) pozycja neutralna,
b) pozycja wyjsciowa,
c) pozycja walki
2. Poruszanie si¢ we wszystkich kierunkach w pozycji walki.

I1l. UDERZENIAIKOPNIECIA
Uderzenia, uderzenia pies¢, dlonia lub palcem (z postawy neutralnej lub walki)
1. Lewy prosty (pi¢s¢ lub uderzenie podstawa dtoni).
2. Prawy prosty (pigs¢ lub uderzenie podstawa dtoni).
3. Lewy i Prawy prosty (pi¢s¢ lub uderzenie podstawa dtoni).
4. Poruszanie si¢ w pozycji walki:
a) w przdd,
b) w tyt,
c) w lewo,
d) w prawo.

Kopniecia i uderzenia kolanem (7 pozycji neutralnej i pozycji walki)
1. Bezposrednie uderzenie kolanem w przéd (w udo lub brzuch).
2. Kopnigcie w przod (frontalne).

IV. OBRONA PRZED CIOSAMI
Z neutralnej pozyciji
1. Obrona wewnetrzna dtonig przed ciosem prostym w twarz (zbijanie dtonig do
wewnatrz).
2. Obrona zewngtrzna przed ciosem Sierpowym w glowe: obrona 360 (bez
jednoczesnego uderzenia).
Z pozycji walki
1. Obrona wewnetrzna dtonig przed ciosem prostym W twarz (zbijanie dtonig do
wewnatrz).




V. OBRONA PRZED DUSZENIEM | OBCHWYTAMI
Ochrona przed duszeniem od przodu
1. Stopowanie napastnika zanim bedzie Cie dusit (mozna zastosowac cios podstawa
dloni. (z pozycji neutralnej w miejscu i krokiem w tyt).
2. Obrona przed duszeniem od przodu zrywajgc chwyt jedng reka a druga wejscie na
twarz.




