BIALY PAS Il naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia od egz. na 1 Belke — w maju

PADY | PRZEROTY
Pad w przod (twardy 1 migkki).
Pad w tyt z przyj¢ciem pozycji obronnej.

UDERZENIA I KOPNIECIA - wszystkie uderzenia z pozycji neutralnej i walki

Uderzenia piescia, dlonig i palcami

1.
2.
3.
a)
b)
4.

Niskie uderzenia (ciosy) w ataku (lewy i prawy).
Niskie uderzenia (ciosy) w obronie (lewy i prawy).
Potaczenie wszystkich ciosow.

lewy i prawy prosty potaczony z niskim lewym,
lewy 1 prawy prosty potagczony z niskim prawy.
Wszystkie uderzenia tokciem.

a) uderzenie tokciem w przoéd w poziome,

b) uderzenie tokciem w przdd pionowo do gory,
c) uderzenie tokciem w przod pionowo do dotu,
d) uderzenie tokciem z ruchem w bok,

e) uderzenie tokciem z boku do gory,

f) uderzenie tokciem w bok z krokiem,

g) uderzenie tokciem w tyl w poziomie,

h) uderzenie tokciem proste w tyt,

1) uderzenie tokciem w tyt wznoszace (na podbrodek),

Kopniecia i uderzenia kolanem

1.

2.
3.
4.

Uderzenie kolanem w bok z pozycji neutralnej.
Uderzenie okrezne kolanem z pozycji walki
Kopnigcie z okrezne z pozycji walki.
Kopnigcie boczne z pozycji walki i neutralnej.

WALKA Z CIENIEM — KOMBINACJA TECHNIK RECZNYCH I
NOZNYCH
Ciagte ruchy i uderzenia przez 3 minuty.



IV. OBRONA PRZED CIOSAMI
Z pozycji neutralnej
1) Obrona wewnetrzna przed ciosem prostym z jednoczesnym kontratakiem —
obrona symultaniczna (wewnetrzne zbijanie dlonig z jednoczesnym uderzeniem
druga reka podstawa dtoni lub pigsé).
2) Obrona przed ciosem sierpowym w gltowe: obrona 360 i jednoczesny kontratak.

Z pozycji walki
1) Obrona wewnetrzna przed ciosem prostym z jednoczesnym kontratakiem —
obrona symultaniczna (wewngtrzne zbijanie dtonig z jednoczesnym uderzeniem
druga r¢ka podstawa dtoni lub piesc).

V. OBRONA PRZED KOPNIECIAMI
Obrona przed kopnieciami niskimi w nogi
Z pozycji neutralnej

1. Blokowanie stopg lewa lub prawa.

Z pozycji walki

1) Obrona przed niskim prawym kopnieciem w przod (frontalnym) - wewnetrzne
zbijanie noga wykroczng i kontrowanie prosty lewy cios w glowe lub blok lewa
lub prawa stopa (palce przedniej stopy do wewnatrz lub palce tylnej stopy na
zewnatrz).

2) Obrona przed niskim lewym kopnigciem w przod (frontalnym) - wewnetrzne
zbijanie noga wykroczng i kontrowanie prosty lewy cios w glowe lub blok lewa
lub prawg stopg (palce przedniej stopy do wewnatrz lub palce tylnej stopy na
zewnatrz).

VI. OBRONA PRZED DUSZENIEM OD PRZODU
Obrona przed duszeniem obiema rekoma z przodu
1. Obrona przed duszeniem przez zerwanie duszenia z gardta obiema r¢koma
I kopnigcie prosto w golen lub kolano uderza w brzuch, po ktorym nastepuje
kontratak.
Obrona przed duszeniem obiema rekoma z boku
1. Zerwanie duszenia jedng reka, a nastepnie uderzenie tokciem w tutow lub glowe.



