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ZIELONY PAS naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na zielony pas— w grudniu

l. PADY / PRZEWROTY
1. Pad w przdd na dlonie (migkki)

II. RZUTY/PODCIECIA

1. Duze podcigcie zewngtrzne (osotogari)
2. Zagarnigcie biodrem (harai goshi)
3. Rzuty biodrowe(o-goshi):
a. zchwytu za glowe
b. z chwytu pod ramieniem
4. rzut barkowy (ippon seoinage)

I1l. ROZNORODNE UDERZENIA
1. Uderzenie nawroconym przedramieniem
2. Kopnigcie siekierka.

IV. OBRONA PRZED ATAKIEM PALKA
1. Atak patka z gory:

a. krok w przdd z “kravdziobem” do wewnagtrz (w $rodek) i kontratak
b. jeden krok w przod z “kravdziobem” na zewnatrz i kontratak
c. dwa kroki w przdd z “kravdziobem na zewnatrz”, wejsciem za

napastnika i kontratak
2. Atak patka z boku — uderzeniem “baseballowym”
a. obrona zewnetrzna blokiem “zintegrowanym” i kontratak
3. Atak patkg z boku — nisko (na strefe¢ kolana)

a. rzut w przod z uniesionym kolanem 1 blokiem przedramieniem,

kontratak.

V.  TECHNIKI W PARTERZE — NAPSTNIK POMIEDZY NOGAMI

OBRONCY

1. Technika zwalczania proby gwattu. Atakujacy trzyma rece pod nogami obroncy:

a) uderz palcami w oczy, a nast¢gpnie kopnij w twarz

b) ucisk krtani: pot6z dtonie na gardle agresora, skrzyzuj nogi i dokrgcac¢ (nozyce

bokiem).



