ZIELONY PAS naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na pomaranczowy pas 3 Belka — w maju

l. KOPNIECIA Z POZYCJI WALKI
1. Kopniecie proste w przod po zamianie nog (chasse)
2. Kopnigcie nozycowe w przod w wyskoku.

II.  OBRONA ZEWNETRZNA PRZED CIOSAMI

1. Obrona zewnetrzna krotka (1, 2, 3) przed ciosami prostymi z pozycji bocznej:
a) obrona zewnetrzna krotka z kciukiem do zew.
b) obrona zewnetrzna krotka z dlonig do zew.
C) obrona zewnetrzna krotka z malym palcem do zew.

2. Obrona zewnetrzna dhuga (1, 2, 3) przed ciosami prostymi z pozycji bocznej:
a) obrona zewnetrzna dtuga z kciukiem do zew.
b) obrona zewnetrzna dluga z dtonig do zew (krav dziob).
C) obrona zewnetrzna dtuga z kciukiem do zew (dton przekrecona).

3. Obrona zewngtrzna nr 4 (zaczesanie),

4. Obrona zewngetrzna nr 5 (przedrami¢ odwrdcone nad gtowa)

I1l.  OBRONA PRZED KOPNIECIAMI OKREZNYMI L/P
1. Obrona przedramieniem na zewnatrz i kopnigciem na krocze.
2. Obrona przedramieniem z wejsciem pigscig do przodu.
3. Obrona podwdjna przedramionami skierowanymi do wewnatrz.

IV. OBRONA PRZED CHWYTAMI ZA RECE
Atak przez dwéch napastnikéw trzymajacych rece.
1. Zerwanie chwytu kolanem z gory.
2. Uwolnienie poprzez kopnigcie najpierw jednego a potem drugiego napastnika.
3. Kopniecie w pierwszej kolejnosci napastnika, ktory przybyt a potem
uwolnienie z trzymania.

V.  TECHNIKI W PARTERZE - DUSZENIE Z BOKU

1. Obrona przed napastnikiem duszacym z boku poprzez przytrzymanie jednej
reki napastnika i odepchnigcie kolanem 1 kopni¢ciem drugg noga w glowie.

2. Obrona przed napastnikiem duszacym z boku poprzez przytrzymanie jednej
reki napastnika 1 zahaczeniem nogi o szyj¢ 1 obalenia (tzw. balacha)



