GRADUATE LEVEL1 -G1

Wymagany poziom wyszkolenia: Fighter. Stosuje rédzne wykonczenia technik, nie zatrzymuje
akcji w razie pomyiki.

A. Pady:
1. Twardy pad w przdéd (w razie potrzeby student bedzie testowany padem z kolan)
2. Przetoczenie w bok

B. Ataki:
. Uderzenie gtowg — w przéd, w tyt, w bok
. Uderzenia tokciami przeciwko grupie agresordow
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C. Kopniecia:

Kopniecia na $lizgu nogi podporowej — slizg i kopniecie: proste w przéd, defensywne
w przéd, boczne, okrezne, defensywne w tyt. Z kazdej pozycji, nogg tylng lub
przednia.

=

D. Obalenia i rzuty:
. Duze zahaczenie zewnetrzne
. Obalenie z karabinem maszynowym — z boku (gtowa przylega do plecéw przeciwnika)

N =

E. Obrony przeciwko srednim i wysokim kopnieciom bocznym:

Uwaga: Kopniecia stopujgce sq rowniez skuteczne przeciwko kopnieciom bocznym

(jak w materiale stopnia P2)

1. Krok w tyt, podniesienie przedniej nogi z obrong zewnetrzng nisko, przednig reka

2. Zamiatajaca (nisko) obrona zewnetrzna przedramieniem przeciwko kopnieciu bocznemu
na sredniej wysokosci:
2.1. Przednia reka, przemieszczenie ukos$nie w przdd, krok tylng noga
2.2. Tylna reka, krok ukos$nie w przéd, przednig noga

3. Zamiatajaca obrona wewnetrzna przedramieniem przeciwko wysokiemu kopnieciu
bocznemu (przednia reka).

4. Obrona przeciwko wysokiemu kopnieciu bocznemu, gdy agresor nadchodzi z boku —
obrona zewnetrzna w gére z jednoczesnym obnizeniem i odchyleniem tufowia,
kontratak niskim bocznym kopnieciem.

F. Uwolnienia od uchwytu nadgarstkéw na ziemi (agresor siedzi na obronicy):
1. Slizg / koto jedna reka, mostowanie, kontratak
2. Uchwy¢ jedng z ragk za gtowg, mostowanie i zrzucenie na strone uchwycone;j reki

G. Uwolnienie z obchwytéw gtowy i duszen na ziemi:

1. Uwolnienie od duszenia (lub uderzania gtowg obroricy o ziemie) agresor siedzi na
obroncy, ktdry lezy twarzg do ziemi:
1.1.Zerwanie i obrét
1.2.Uzyj przedramienia i obrdc sie
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2. Uwolnienie od duszenia przedramieniem — (zaczynajac od pozycji siedzgcej) — uwolnij
noge i obrd¢ sie.

3. Uwolnienie od duszenia przedramieniem — agresor siedzi na obroncy, ktéry lezy twarza
do ziemi.

H. Obronca lezy na ziemi, agresor atakuje:

. Kopnieciem prostym na gtowe Ilub goérng czes¢ ciata — obrona zewnetrzna
przedramieniem

2. Kopnieciem nadeptujgcym na klatke piersiowg — obrona wewnetrzna przedramieniem

3. Naskokiem z zamiarem nadepniecia jedng lub obiema nogami

4. Kombinacja atakéw — zawiera odpowiednie ruchy taktyczne

[EY

I. Obrony przeciwko atakom nozem z géry (trzymanym na sposoéb klasyczny):

0. Obrony kopnieciami (jak w stopniu P3, punkt J)

1. Obrona 360 °— hak i uchwycenie reki atakujgcej, aby zapobiec dalszym pchnieciom
Opcjonalnie rozbrojenie agresora

2. Gdy atak z boku (lewa/prawa strona)
2.1 Obrona (blok) i kontratak, kontrola (uchwycenie) jak najwczesniej lub odskok
2.2. Obrona z odchyleniem i kopniecie

—
.

Obrona przeciwko atakom nozem z dotu (trzymanym na sposéb orientalny):

. Dla atakéw w $rednim dystansie — obrona uko$nym przedramieniem, zakoriczona
rozbrojeniem

2. Dla atakéw w bliskim dystansie — obrona 360 ° z ponawianymi kontratakami
Postepowanie w sytuacjach gdy: silny atak do gory; ponawiane ataki; wycofujacy sie
agresor lub oszotomiony agresor (kontrola poprzez klincz / owiniecie reki agresora)

. Atak z boku (przed reka) — obrona blizszym przedramieniem z wejsciem na strone zywg;
zamiana rak i kontratak (przeciwko atakom jednoimiennym, np. prawa przeciwko
prawej)

4. Atak z boku (za rekg) — obrona blizszym przedramieniem z wej$ciem na strone martwg;

zamiana ragk i kontratak rekg uzytg w obronie

Uwaga: Klincz/owiniecie reki jest czescig wykoriczenia walki i nie powinno by¢ robione

automatycznie.

[EEY
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K. Obrona przeciwko szantazem pistoletem z przodu:

1. Obrona przeciwko szantazowi z przodu

2. Warianty — pistolet na réznych wysokosciach, pod réznymi katami i w réznych
dystansach, trzymany jedng reka lub dwiema

L. Obrony przeciwko nieznanym atakom nadchodzacym z réznych katéw:
1. Cwiczacy nie wie, w jaki sposéb bedzie zaatakowany. Zadaniem jest wykonanie techniki,

w jak najwiekszym stopniu zblizonej do nauczane;.

M. Powracajacy agresor — w czasie uwalniania sie od wczesniej poznanych
duszen iflub obchwytéw glowy:
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Agresor zadaje kolejny atak (np. uchwycenie, uderzenie, kopniecie) w momencie gdy
obronca przeciwdziata pierwszemu atakowi.

Symulacje — scenariusze z zycia (G1):
Bankomat — rézne sytuacje i zmienny dystans.

KM Sparing, gry walki i determinacji:

Atakowanie celéw — nieruchomych i ruchomych — rézne katy, dystanse,
wysokosci
i pozycje. Poczatek akcji z réznych pozycji. Student powinien ¢wiczy¢ serie atakéw
eksplozywnie, osiggajgc maksymalng predkos¢ i moc.

Cwiczenia determinacji i wytrwatosci
2.1. Przechodzenie przez ttum, wychodzenie z kota, obrona bazy
2.2. Gry poscigu
Czterech przeciwko jednemu — gry walki
KM Sparing — studenci bedg egzaminowani w trakcie dwuminutowej rundy

4.1. Slow fighting
4.2. Light fighting — walka w sprzecie ochronnym — lekki kontakt

Uwaga: Na sprzet ochronny skfadajq sie: ochraniacze strefy kroku, szczeki, piszczeli;
rekawice bokserskie lub MMA. Rekomendowany rowniez kask i owijki bokserskie. Rekawice
MMA powinny by¢ skérzane i odpowiednio miekkie. Cwiczqc w nich nalezy zachowa¢é
szczegolne zasady bezpieczeristwa. Rekawice bokserskie — powinny byc¢ skorzane i
odpowiednio miekkie. Ich rodzaj nalezy dobiera¢ wedtug wagi ¢wiczgcego: ponizej 50 kg —
10 oz; od 50 kg do 65 kg — 12 oz; od 65 kg do 80 kg — 14 oz, powyzej 80 kg — 16 oz.
Instruktor jest odpowiedzialny za sprawdzenie, czy w.w. wytyczne sq przestrzegane.

DODATKOWE CURRICULUM, TYLKO DLA CELOW TRENINGOWYCH,
NIE OBOWIAZUJE NA EGZAMINIE NA G1

1. Atakowanie w walce na ziemi — z réznych pozycji: dosiadu, bocznej, z

gardy

Student ¢wiczy ataki z géry (na agresorze) i z dotu (pod agresorem). Koriczy stojac.
2. Obrona przed poziomym (swing) atakiem kijem w nogi—

a. Wyskocz do przodu, skré¢ dystans

Obrona piszczelem

C. Obrona kopnieciem stopujgcym na kij lub reke

3. Obrona przed atakiem nozem z géry — kopniecie na strefe

kroku zadane w poczatkowej fazie ataku, gdy agresor zaczyna unosié reke
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SYMULACIA G1

Sytuacja przy bankomacie — Timeline - - - 0$ czasu i kierunkéw.

Opis sytuacji: Obronca podchodzi do bankomatu, wykonuje czynnosci zwigzane z

pobraniem gotéwki, odchodzi z pieniedzmi.

. Obronfca zauwaza agresora (mozliwos$¢, intencje, narzedzie) w rdéznych
momentach, dystansach i z rdinych kierunkéw. Agresor rozpoczyna akcje z
odlegtosci od 3 do 5 metréw, konczy bedac blisko z boku lub z tytu

. Na problem sktadajg sie: konfrontacje réznego stopnia i szantaze (rowniez
szantaze nozem)

Istota problemu:

° Kierunki i dystans zmieniajgce sie w osi czasu

. Obrona przed szantazami z boku i z tytu

o Ewoluowanie intencji i poziomu zagrozenia

Pre-fight

° Wycofanie i unikanie; prewencja z uzyciem komunikatéw stownych
° Silny i zdeterminowany atak wyprzedzajgcy, adekwatnie do sytuacji

Fight (jesli obronca nie zdotat rozwigza¢ problemu na etapie pre-fight)
° Sytuacja letnia (niski poziom niebezpieczenstwa)
° Faza wczesna — Odwrdéc sie przodem do agresora, obrony i kontrataki
w dystansie dalekim i Srednim
Obrona przed szantazem nozem z boku, dystans daleki lub sredni — zbicie i

kontratak

° Obrona przed szantazem nozem z tytu, dystans daleki lub sredni — zbicie i
kontratak

Post-fight

° Powracajacy agresor — ataki okrezne (obrona 360°)

° Zmiana kata; skanowanie; zabranie wtasnych rzeczy, ucieczka

° Komunikaty stowne

° Obronca sprawdza czy jest ranny
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