ZOLTY PAS - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz na bialy pas 2 belka — w grudniu

I. PADY/PRZEWROTY
1) Pad w bok.

I1. UDERZENIA/CIOSY -wszystkie uderzenia z pozycji neutralnej i obronnej
Miot

1) Uderzenie rgka miot.

2) Zatrzymanie (stopowanie) napastnika lekkim prostym uderzeniem dtonig i
palcami bez wyrzadzania krzywdy.

Kopnig¢cia

3) Proste kopnigcie w tyt.

Krotkie kombinacje

4) Kombinacja dwdch uderzen.

5) Kombinacja ciosow i kopnig¢, kopnie¢ i uderzen (ciosow).

I11. OBRONA PRZED UDERZENIAMI I KOPNIECIAMI
Obrona przed uderzeniami ciala - z pozycji walki

1) Wewngtrzne zbijanie przedramieniem i kontratak piescia.

Obrona przed kopni¢ciami

Z pozycji walki

2) Przeciwko prostemu kopnigciu w tutow: wewnetrzne zbijanie przedramieniem
(przedramie¢ pionowo) i kontratak z prostym uderzeniem.

3) Przeciwko low-kickowi (5 obron):

a) usztywnienie nogi (przyjecie kopnigcia),

b) zablokowanie ko$cig goleia,

c) skoczy¢ do przodu (skroci¢ dystans),

e) krok do tytu przednig noga (cofnigcie/uniknigcie kopniecia),

f) kopnigcie prosto w ciato (wyprzedzajgce kopnigcie nogg wykroczng).

Obrona przed uderzeniami lub kopnieciami

Z pozycji walki

1) Wszystkie podstawowe rodzaje obrony przed uderzeniami 1 kopnigciami
prostymi.



IV. OBRONA PRZED DUSZENIEM

Uwolnienie z bocznego trzymania glowy przedramieniem (chwyt rugby/krawat)

1) Uderzenie w brzuch, ucisk we wrazliwe czesci glowy, odpychanie do tytu,
obalenie w kierunku ziemi.

Obrona przed duszeniem od tylu na rece proste

2) Zerwanie rak napastnika w dot, wykonujac ruch do tylu po przekatnej, uderzajac
dlonig w ciato, a nastepnie uderzenie tokciem w podbrodek, a nastepnie obréot o 180
stopni 1 kopnigcie W golen.

V. WYKORZYSTANIE PRZEDMIOTOW CODZIENNEGO UZYTKU DO
SAMOOBRONY

1) jako srodek do obrony, parowania i blokowania lub ataku.

(zastona torba lub plecakiem przed uderzeniem, rzucenie kluczy w twarz i
kopniecie).



