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ZOLTY PAS | naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz na zélty pas — w maju

I. PADY | PRZEWROTY
1) Przewr6t do przodu przez lewe ramig.
2) Przewro6t do tytu przez prawe ramie.

I1. CIOSY- pozycje neutralne i walki

Ciosy

1) Cios sierpowy prawy i lewy, na roznych wysokos$ciach i odlegtosciach.
2) Cios podbrodkowy (hak)

Kopnie¢cia

3) Kopnigcie obronne do przodu.

4) Kopniecie hak w tyt na krocze.

I11. OBRONA PRZED UDERZENIAMI/CIOSAMI

Obrona przed ciosami

Z pozycji walki

1) Zewngtrzna obrona przed prawym prostym z jednoczesnym kontratakiem
prawym ciosem, opuszczajac prawa reke atakujacego — (nakrycie i kontratak
piescig pionowo).

2) Zewngetrzna ochrona 360 przed sierpowym: zewng¢trzna strona przedramienia
uderza w rami¢ atakujacego. Gtowa schowana miedzy ramionami.

Z pozycji neutralnej i ochronnej
3) Unik przed ciosem prostym poprzez odchylenie si¢ do tytu i kontratak
kopnigciem frontalnym podczas ruchu napastnika do przodu.

Obrona przed kopni¢ciem frontalnym - z pozycji neutralnej
4) Zbicie wewnetrzne przedramieniem z dtonig z ruchem do przodu.
Kontratak wykorzystujac albo reke, ktora blokowata kopnigcie, albo druga reka.

I\VV. OBRONA PRZED CHWYTAMI/DUSZENIAMI
Uwolnienie z uchwytu za nadgarstek
1) Roézne chwyty jedng lub dwiema rekoma.

Uwolnij sie z duszenia
2) Zerwanie duszenia od tytu: zerwij rece w dot i obroc si¢ do napastnika blokujac
jego rece.




