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ZIELONY PAS naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na zielony pas i 1 Belka— w maju

.  PODCIECIA

1. Podcigcia wewngtrzne niskimi kopnigeciami (wykroczng noga)
2. Podcigcie niskim kopnigeciem obrotowym
3. Podcigcie niskim kopnigciem obrotowym “hakiem” — nie obowigzkowa

1.  OBRONA ZEWNETRZNA PRZED CIOSAMI PROSTYMI Z BOKU
1. Obrona zewnetrzna lewa reka z dlonig skierowang na zewnatrz przed lewym
prostym z kontratakiem.
2. 2) Obrona zewnetrzna prawg reka z dtonig skierowang na zewnatrz przed
prawym prostym z kontratakiem.
W obu przypadkach, jesli to mozliwe, ztapac przedramig napastnika.

I1l. SPOSOBY ATAKOWANIA NOZEM
1. Ciosy nozem wykonywane w zalezno$ci od rodzaju trzymania:
a) z gory,
b) z doh,
c) pchniecia,
d) ciecia.

IV. OBRONA PRZED ATAKIEM NOZEM

1. Obrony przed ciosem nozem z gory z ré6znego dystansu (duzy, §redni 1 bliski):
a) stopowanie napastnika kopnigciem frontalnym w strefe krocza (lub $rodek
tutowia) 1 kontynuacja w zaleznos$ci od reakcji napastnika,
b) Obrona 360 stopni i kontratak.
2. Obrony przed ciosem nozem z dotu z r6znego dystansu (duzy, $redni i bliski):
a) stopowanie napastnika kopnigciem frontalnym w podbrodek (lub $rodek
tutowia) 1 kontynuacja w zaleznosci od reakcji napastnika,
b) obrona 360° i kontratak.



