ZIELONY PAS naszywka - Krav-Maga - FEKM
Po 5 miesigcach szkolenia po egz. na zielony pas i 2 Belka— w grudniu

OBRONA PRZED KOPNIECIEM BOCZNYM

1. Obrona zewnetrzna z ruchem w tyl i uniesieniem nogi wykrocznej
2. Obrony zewngtrzne z zejSciem ukosnie w przod

3. Obrona zewnetrzna “zintegrowana”

4. Obrony wewngtrzne przedramieniem

OBRONA ZEWNETRZNA PRZED PCHNIECIEM NOZEM

1. Kopnigcie frontalne w tutéw lub dot pachowy

2. Unik w bok i kopnigcie okrezne na strefe krocza lub brzuch.

3. Obrona wewnetrzna przedramieniem, przechwycenie uzbrojonej
I kontratak i rozbrojenie napastnika.

4. Obrona wewngetrzna “po. przekatnej” z zamiang rak i kontratak

OBRONA PRZED CHWYTEM ZA UBRANIE JEDNORACZ

Gwattowny kontratak z uzyciem rak 1 nég.

Obrona “obrotowa” z ruchem do wewnatrz.

Obrona obrotowa zakonczona dzwignig tokciowa i nadgarstkowa.
Obrona “obrotowa” z ruchem na zewnatrz.

Obrona z wykorzystaniem dzwigni na kciuk.

ok whE

tokciowy od dotu.
7. Przy uchwycie od tylu — obrona “obrotowa” i kontratak

reki

Obrona “obrotowa” z ruchem na zewnatrz zakonczona kluczem na staw



