POMARANCZOWY PAS 3 BELKA naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na pomaranczowy pas 2 Belka —w grudniu

l. PADY/PRZEWROTY
1. Przewrdt w przod zakonczony padem.

II.  KOPNIECIA ZPOzZYCJI WALKI

Kopniecie w tyt.

Proste kopnigcie w tyt.

Kopniecie boczne

Kopnigcie obrotowe 360 zakonczone pietg.
Kopnigcie obrotowe 360 zakonczone bokiem stopy.
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I1l. OBRONA PRZED UDERZENIEMI/CIOSAMI
Obrona przed prawy prostym z pozycji walki
1. Obrona zewnetrzna lewa reka pod ramieniem reki atakujacej zakonczona
uderzeniem. (Lewa r¢ka pod ciosem prawym prostym).
Obrona przed kopnieciami z pozycji neutralnej i pozycji walki.
1. Skok w bok z jednoczesnym kopnigciem nogg tylna.

IV. OBRONA PRZED OBCHWYTEM TULOWIA

Atak z tylu rece uchwycone.

1. Obrona przez uderzenie dtonig pachwiny i uderzeniem pieta w stope napastnika i
uderzenie kolanem nastepnie uwolnij ramiona i uderz tokciem w tyt.
Atak od tylu rece wolne.

1. Obrona poprzez lekkie pochylenie tutowia i uderzanie tokciem w tyl, a nastgpnie
wykonanie dZzwigni na palec napastnika. Po uwolnieniu kontratak.
Atak od tylu z uniesieniem

1. Zahaczenie nogg 1 wykonanie kopnigcie druga noga w tyt na krocze napastnika.
Po uwolnieniu kontratak.
Atak z boku rece uchwycone

1. Uchwycenie rak i uderzenie kolanem w bok na krocze napastnika.



V.  TECHNIKI W PARTERZE - DUSZENIE W DOSIADZIE

1. Obrona przed napastnikiem duszacym poprzez przytrzymanie jednej r¢ki napastnika,
a drugg dzgniecie w gardto.

2. Obrona przed napastnikiem duszacym z dosiadu poprzez zerwaniem matpim
chwytem rak 1 zrzuceniem napastnika przez mostkowanie.

3. Obrona przed napastnikiem duszacym z dosiadu poprzez przytrzymanie jednej reki
a druga wykonanie uderzenia po okrggu (wywotanie dzwigni na nadgarstek) i
zrzuceniem napastnika przez mostkowanie.

Zerwanie duszenia kiedy napastnik jest pochylony
1. Obrona przed napastnikiem duszacym nisko poprzez $ciggniecie za wiosy.
2. Obrona przed napastnikiem duszacym nisko poprzez ucisk na oko napastnika.
3. Obrona przed napastnikiem duszacym nisko poprzez dzwigni¢ na kark napastnika.



