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POMARANCZOWY PAS 1 BELKA naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na pomaranczowy pas— w grudniu

V.

V.

PADY/PRZEWROTY
1. Przewrdt w przod zakonczony padem.

KOPNIECIA
1. Kopnigcie zewnetrzne po tuku na wysokos¢ glowy.
2. Kopniecie wewnetrzne po tuku na wysokos¢ gtowy.

OBRONA PRZED UDERZENIEMI/CIOSAMI

Obrona przed niskimi ciosami

1. Obrona przedramieniem do wewnatrz.

2. Obrona zewnetrzna dtonig przez wygarni¢cie 1 ruchem uko$nym ciata
w bok.

OBRONA PRZED KOPNIECIEM FRONTALNYM (PROSTYM)

KOPNIECIAMI Z POZYCJI NEUTRALNEJ.

1. Obrona przed kopnigciem prostym nawroconym przedramieniem z
zaci$nietg pigscig 1 kontratak.

OBRONA PRZED CHWYTAMI ZA WLOSY

Uwolnienie si¢ z chwytu za wlosy

1.

Obrona przed ciggni¢ciem za wtosy od przodu. (Jedna reka ztap reke
trzymajacg wlosy a druga rgka uderz na brzuch.

Obrona przed trzymaniem za wtosy od przodu (Uchwy¢ dlonmi reke
trzymajaca wlosy zegnij nadgarstek pochylajac si¢ do przodu i odskocz w
tyh).

Obrona przed trzymaniem za wtosy od przodu. (Uchwy¢ dtonmi reke
trzymajaca wlosy zegnij nadgarstek pochylajac sie do przodu i sprowadz
napastnika dzwignig na tokiec).

Obrona przed ciggni¢ciem za wlosy z boku. (Obro¢ sie szybko do
napastnika 1 jedna r¢ka ztap reke trzymajaca wiosy a druga rekg uderz na
brzuch).

Obrona przed ciggnigciem za wlosy z tytu. (Obrd¢ si¢ szybko do
napastnika 1 jedna r¢ka ztap reke trzymajaca wlosy a druga reka uderz na
brzuch).



VI. TECHNIKI W PARTERZE

1. Podstawowe obracanie partnera za pomocg bioder (Podstawowe technik
toczenia brazylijskiego ju-jitsu Ruch , krewetki”).

2. Podstawowa technika obrotowa. (Zrzucenie napastnika mostkowaniem).



