GRADUATE LEVEL 5 - G5

Wymagany poziom wyszkolenia: Warrior. Dopasowuje rozwigzania do zmieniajgcej
sie sytuacji i atakéw agresora.

. Kopniecia w uktadzie zmiennym/switch:
Dwa kopniecia kolanami

Ze zmiang: kopniecie proste w przéd i kopniecie okrezne

A
1
2. Dwa kopniecia proste
3
4

Kopniecie boczne i kopniecie defensywne w tyt, zmiana nég potgczona z obrotem

w

. Dodatkowe obrony przed kopnieciami:

1. Skok do przodu z wysokim kolanem, uko$nym piszczelem, lgdowaniem kolanem
na udzie agresora.
2. Ukosne kopniecie piszczelem do géry przeciw niskiemu/sredniemu kopnieciu

okreznemu.

3. Przeciwko kopnieciom prostym:

3.1.
3.2.

Zamiana pozycji stop i atak kopnieciem na strefe kroku.
Krok do boku z ciosem prostym i nastepujgcym po nim kopnieciem prostym

tylng noga.

. Zaawansowane obrony przeciwko szantazom pistoletem:

Pistolet wycelowany z boku — napastnik bardzo blisko: obrét i uchwyt C na nadgarstek
Pistolet wycelowany z tytu — napastnik bardzo blisko: odwrét i chwyt za tokiec

C
1. Pistolet wycelowany z tytu lub z boku — z dystansu.
2
3

D. Atak, Obrona, Atak (faza 1):

Student — wykonuje ataki z 1 sekcji

Przeciwnik (wrég) — odpowiednia reakcja, konkretna technika i kontratak
Student — odpowiada wtasciwg obrong i kontratakiem

Student Kopniecie proste | Kopniecie Kopniecie Cios prawy
Wykonuje - okrezne boczne prosty
Przeciwnik Obrone Obrony Kopniecie Obrona
Reaguje - zewnetrzng na | uzyciem stopujace na | wewnetrzna

obie strony przedramion udo lub | (wnetrzem

(1 lub 2) miednice dtoni)

Student Obrone Obrone reczna Obrone Obrone i kontre
Odpowiada => wewnetrzng i kontre zewnetrzng

i kontre scooping i

kontre

Uwaga: Student nie powinien uzywac pierwszego ataku jako zmytki, tylko wykonac go

w catosci.
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E. Atak, Obrona, Atak (faza 2) — Przeciwnik na stronie martwej:

Student — atakuje kopnieciem defensywnym w przdd lub kopnieciem bocznym;

Przeciwnik (wrég) — obrona, zejscie na strone martwa, wtasciwy kontratak

Student —reaguje tak:

1. Uzycie ciosu mtotem lub kopniecia w tyt, w zaleznosci od dystansu — gtowa trzymana
nisko

2. Odwraca sie i atakuje mtotem lub kopnieciem obrotowym w tyt

Uwaga: Kopniecia w tyt moga by¢ zardwno proste jak i defensywne, z obrotem lub bez.

Celem jest zachowanie dystansu od Przeciwnika, ciato jest nisko.

F. Atak, Obrona, Atak (faza 3):

1. Po6t swobodna ¢wiczenie — pierwszy atak (uderzenie lub kopniecie) jest znany, jednak
reakcja Przeciwnika jest nieznana

2. Swobodne éwiczenie — pierwszy atak jest nieznany. Przeciwnik powinien odpowiedzieé
jak najbardziej efektywnie a Student odpowiednio zareagowact.

Uwaga: Student inicjuje atak (poczatkowo ustalony, nastepnie nieznany wykonany przez

Przeciwnika). Trening ten jest symulacjg walki. Swobodna praktyka jest dozwolona tylko

wtedy gdy student przeéwiczyt i uzyskat biegtos¢ we wczesniejszych technikach i zasadach.

G. Uwolnienie ztapanej nogi kopigcej:
1. Skok w przdd, $ciggniecie nogi, uchwycenie agresora, kontratak uderzeniem lub/i
kolanem.

H. Techniki walki w zwarciu:

1. Krok ukosnie w tyt, wraz z kontratakowaniem ciosami i kopnieciami

2. Uchwycenie i kontrolowanie agresora w celu ograniczenia jego ruchéw, kontratak
3. Rzuty —wczesniej poznane techniki

4. Slow fighting — ¢wicz prace w zwarciu podczas walki w zwolnionym tempie

I. Postepowanie z powracajgcym agresorem podczas uwolnien — ataki w parterze:
1. Agresor wyprowadza ataki podczas gdy obronca sie uwalnia i broni przed pierwotnym
atakiem.

J. Trening mentalny i wizualizacja:
1. Skupienie i koncentracja na jednym punkcie (co najmniej 10 min., odlegtos¢ 2.5 —3 m.)
2. Od porazki do sukcesu — wizualizacja zdarzenia. W 5 — 6 etapach przejdz od porazki

do zwyciestwa

K. Symulacje — scenariusze z zycia (G5):
Istotg tej symulacji jest zmiana rozwigzania w zaleznosci od zmieniajace;j sie akgcji.

L. Trening walk:

1. Czterech przeciwko jednemu — co najmniej dwéch agresoréw uzbrojonych w patki i noze
2. Trening mentalny — pogtebianie i doskonalenie odwagi i determinacji

3. Cwiczenia slow fight’u i walki w lekkim kontakcie
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4. Elementy CQB
5. Symulacja , prawdziwej” walki w sprzecie ochronnym
6. Studenci bedg egzaminowani podczas trzech rund walki

DODATKOWE CURRICULUM, TYLKO DO CELOW
TRENINGOWYCH, NIE OBOWIAZUJE NA EGZAMINIE NA G5

4. Roine uderzenia i kopniecia:

a. Zamachowy cios okrezny (dtugi ruch, kciuk do dotu)

b. Uderzenie piescig ,z bicza” — kostkami (na boki lub do tytu)

c. Cios okrezny kostka stawu palca wskazujgcego

d. Kopniecie okrezne, rozpoczete pionowo (poczgtkowo kolano uniesione
prosto w gore)

e. Kopniecie zamiatajgce w tyt (niskie kopniecie okrezne piet3)

f. Obrotowe zamiatajgce kopniecie w tyt — zadane pietg, nisko

5. Uwolnienia uchwyconej nogi kopiace;j:
e Opadnij na ziemie (padem lub podpierajgc sie reka) i kopnij agresora. Technika
moze by¢ wykonana z obrotem, w zaleznosci od sposobu w jaki noga zostata
uchwycona.

6. Obaleniairzuty:
e Owin ramie dookota szyi agresora, obrot i rzut

7. Walka na ziemi:
e Duszenie tréojkagtne nogami (utozenie nég w czworke) z dotu, z gardy

SYMULACIE G5

Zmiana rozwiazania w zaleznosci od zmieniajacej sie akcji

Opis sytuacji i detale:
e Zmiana rozwigzania i akcji po nieudanej akcji poczatkowej — cecha poziomu Warrior.
e Walczacy
Uzycie atakdow wyprzedzajgcych przeciwko agresorowi ktéry prébuje skrocié
dystans i zaatakowaé.
e Oponent

Istota problemu: zbidr ztozonych zagrozen na osi czasu, wraz z oceng zmieniajacych sie
probleméw.
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Faza pierwsza zdarzenia

Walczacy dziata prewencyjnie — akcja nieudana, w drugim kroku dziata przeciwko
obronom i kontrom agresora (atak, obrona, atak).

Faza druga zdarzenia

Walczacy atakuje wyprzedzajgco — nie trafit, w drugim kroku dziata przeciwko
obronom i kontrom agresora (atak, obrona, atak).

Faza trzecia zdarzenia

Napastnik atakuje:

Kopnieciem prostym; pchnieciem kijem; ciosem prostym; uderzeniem nozem od
dotu; kijem znad gtowy.
Napastnik rozpoczyna od popchniecia, nastepnie atak j.w.

Walczacy odnidst porazke wykonujac pierwszg obrone:

Powdd 1 — zty timing, obrona nie wptynetfa na ruch atakujgcej koriczyny lub
narzedzia.
Powdd 2 — zostat uderzony, trafiony atakiem, ktérego nie widziat.

Rozwigzanie walczgcego

Wyprowadzenie wtasciwej obrony (np. —zmiana obrony wewnetrznej na
zewnetrzng).
Kontynuacja

Wyzszy poziom

Napastnik ponawia ten sam atak lub wyprowadza inny.

Post-fight

Skanowanie, ucieczka, zdobycie broni improwizowanej,
sprawdzenie obrazen, zapamietanie detali wygladu agresoréw, celem
ztozenia zeznan

J.w. gdy w zamknietych pomieszczeniach, po zaatakowaniu lub oswobodzeniu, nie
pozwol agresorowi sie zregenerowaé, kontynuuj kontrataki, az uniemozliwisz mu
dalszg walke i dopiero przejdz do nastepnej misji
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