POMARANCZOWY PAS naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na zo6lty pas 2 belka — w maju

I. PADY | PRZEWROTY
1. Pad w bok upadek z umiarkowanej wysoko$ci.
2. Przewrdt w przdd taczony z przewrotem w tyt.

II. UDERZENIATKOPNIECIA
Uderzenie r¢ka miot
1. Uderzenie proste - odwrdcona piesc.
2. Ciosy sierpowe.
Kopnig¢cia
1. Kopnigcia z pozycji walki z przeskokiem w przod
a) frontalne (w przod proste),
b) okrezne,
c) boczne.

I1l. OBRONA PRZED CIOSAMI
Obrona przed uderzeniami
Obrony wewnetrzne.

1. Z pozycji walki blok wewngtrzny lewym przedramieniem po przekatne;j
przed lewym prostym i kontratak lewa pi¢sciag odwrocong lub
przedramieniem.

2. Z pozycji walki blok wewnetrzny lewym przedramieniem przed prawym
prostym z docis$nigciem atakujacej reki do tutowia 1 kontratakiem prawym
prostym.

Obrony zewngtrzne przed prawym ciosem.

1. Obrona 360 przed ciosem sierpowym i kontratak.

2. Obrona zewnetrzna przed niskim lewym lub prawym prostym z ruchem
ukosnie w przod i kontratak.

Uniki i kontry.

1. Poruszanie si¢ W pozycji walki w réznych kierunkach w celu uniknigcia

ciosow przeciwnika przy zmieniajac dystans oraz kierunek poruszania sig.




IV.  OBRONA PRZED KOPNIECIEM
Obrona przed kopni¢ciem - z pozycji walki
1. Obrona zewnetrzna dtonig z ruchem ukosnie w przod oraz kontratak.
2. Wewngtrzne zbijanie przedramieniem r¢ki pierwszej przed wysokim
kopnigciem i bezposredni kontratak.

V. OBRONA PRZED DUSZENIEM PRZEDRAMIENIEM
Obrona przed duszeniem przedramieniem od tyhlu
1. Obrona przed duszeniem przedramieniem z tytu. Zerwanie uchwytu,
uderzenie napastnika tokciem w brzuch i obroéceniem si¢ pod pachg w celu
obezwladniania i kontrolowania napastnika.

Obrona przed duszeniem przedramieniem od dotu z przodu (gilotyna)
1. Obrona przed duszeniem przedramieniem od dotu.
Zerwanie duszenia jedng reka z jednoczesnym uderzeniem dionig na strefe
krocza i uwolnieniem ruchem obrotowym w przad.



