PRACTITIONER LEVEL1 -P1

Cel: Student biegle postuguje sie podstawowymi atakami wykonywanymi w réznych
kierunkach, jest w stanie obronic sie przed atakami z przodu — na poziomie Podstawowym.

A. Historia Krav Maga i zycie jego tworcy — Imi Sde-Or (Lichtenfeld):
1. Historia stylu Krav Maga oraz jego twodrcy

2. Historia organizacji Krav Maga Global — KMG

3. Historia Krav Maga w Polsce

B. Podstawy:
1. Bezpieczenstwo na treningach
2. Punkty witalne
3. Zasady stojgce za atakami i obronami
4. Zachowania taktyczne:
a. faza pre-fight (przed walka): prewencja, unikanie, deeskalacja
b. faza fight (walka): techniczne i fizyczne rozwigzania samoobrony
c. faza post-fight (po walce) — dgzenie do zakoriczenia i/lub przejsScie do nastepnego
zadania
5. Zakonczenie walki: zdystansowanie sie, oddalenie sie, skanowanie otoczenia,
zaopatrzenie sie w mozliwe do zdobycia przedmioty mogace postuzyé do samoobrony,
poméc innym, kontrola ewentualnych obrazen, poinstruowanie/ostrzezenie innych.

Uwaga: Wszystkie aspekty treningdw muszq by¢ dostosowane do wieku, wagi, sity oraz
fizycznych i mentalnych mozliwosci studentow.

C. Pozycje gotowosci i poruszanie sie:

1. Rozrdznianie pozycji poczagtkowej oraz pozycji walki

2. Pozycja bierna i pét-bierna

3. Podstawowa pozycja walki

4. Poruszanie sie w roznych kierunkach w podstawowej pozycji walki

D. Ciosy proste:

1. Cios prosty podstawg dtoni (pierwszego prostego nalezy uczy¢ lewg reka, lub prawg dla
0s0b praworecznych)

2. Utozenie/zacisniecie piesci

3. Cios prosty lewy w podbrodek

4. Cios prosty prawy w podbrddek

Uwaga: Poczgtkowo ¢wiczenie technik ciosu prostego odbywa sie z pozycji pot-biernej,
a nastepnie z podstawowej pozycji walki. Cwiczqcy powinien rozumie¢ zasady ataku

i dobrego zacisniecia piesci.

E. Ciosy tokciem:
1. Poziome ciosy tokciem: a) do wewnatrz; b) na boki; c) do tytu
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F. Uderzenia mtotem:
1. Pionowe: a) do przodu; b) do dotu; c) do tytu.
2. Poziome: a) na boki; b) do tytu.

G. Kopniecia:

1. Kopniecie kolanem

2. Kopniecie proste w przéd — podbiciem stopy (niski lub wysoki cel)

3. Kopniecie nadeptujgce - w dét

4. Kopniecie nadeptujgce w tyt — na wysokosc¢ kolana (pomiedzy kopnieciem bocznym
a defensywnym do tytu)

Uwaga: Kopniecia nauczane poczqgtkowo z pozycji biernej, pézniej z innych pozycji.

H. Kombinacje opanowanych technik ataku:
1. Krétkie kombinacje (od 2 do 6 prostych uderzen/kopniec)

Uwaga: Przy wszystkich technikach ataku (zwtaszcza przy ciosach prostych i kopnieciach)
akcentowac powrdt atakujgcej koriczyny.

I. Obrony zewnetrzne:

1. Obrona zewnetrzna 360°-z symultaniczng kontrg z pozycji biernej (przeciw atakom
okreznym, pozniej przeciw okreslonym atakom)

2. Obrona zewnetrzna 3600—jak wyzej z wykonczeniem, wiele atakéw w kontrze;
dystansowanie; zdobycie broni improwizowanej, ucieczka itd.

3. Obrona zewnetrzna 360° — przeciw atakowi nozem trzymanym od dofu na sposéb
klasyczny (od dotu/orientalny) lub trzymany od géry (atak do dotu, regularny, dzgajacy) ---
symultaniczna kontra (kontry), z szybkim uzyskaniem dystansu i zakoriczeniem

J. Obrony wewnetrzne przed ciosami prostymi, z pozycji pét-bierne;j:

1. Obrona wewnetrzna uko$nie w przdd ( z pozycji biernej z uniesionymi rekoma) —
wyprowadzenie wnetrza dtoni ( pionowo)

2. Obrona wewnetrzna i kontratak — wymuszajac opuszczenie dtoni przeciwnika (rytm 1,5)

K. Obrona nozna przeciw kopnieciu prostemu — dystans walki.
1. Obrony wewnetrzne (ze zbiciem/deflect) przeciw kopnieciu prostemu — uzywajac piszczeli
przedniej nogi.

L. Obrony przed duszeniem z przodu:

1. Funkcja czasu i dystansu (Zobacz: Symulacje P1 w punkcie R):
a. Unikanie — przez ucieczke
b. Deeskalacja — stowna
c. Prewencja | (nie daj sie ztapac) — atak wyprzedzajacy
d. Prewencja Il (nie daj sie ztapa¢) — stopowanie z pouczeniem
e. Prewencja lll (nie daj sie ztapac) — obrona i kontratak
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2. Uwolnienie — zerwanie oburgcz dtoimi utozonymi w ksztatt haka, z odchyleniem oraz
symultaniczng kontrg kolanem i/ lub ciosem dtonig lub tokciem.
2.1. Wariant: szarpniecie jedng reka, z réwnoczesng kontrg drugg reka

M. Wstawanie, pady i przewroty:
1. Wstawanie z ziemi:
1.1. Ofensywne, z atakami
2.2. Defensywne
2.3. Sprinterskie
2. Prosty, amortyzowany pad w przdd (pchniecie na $ciane; z pozycji stojgcej; z kolan, jesli
potrzebne)
3. Przewrot w przdd — przez prawy bark dla studentéw praworecznych

N. Obrona w pozycji lezacej:
1. Obrona przed duszeniem dtorimi z boku — napastnik kleczy obok bronigcego sie -
Zerwanie, odepchniecie, wsuniecie kolana, odepchniecie i kopniecie.

0. Zastosowanie przedmiotow codziennego uzytku w samoobronie:

1. Cwiczacy uczy sie okresla¢ (identyfikowad) przydatnos$é i mozliwo$é wykorzystania do
obrony prostych przedmiotéw (typ patki, kamienia, broni siecznej, taricucha, sprayu,
ptynu, matych przedmiotow itp.)

2. Cwiczacy trenuje uzywanie przedmiotéw mogacych stuzyé jako tarcza i do kontrataku
(torba, krzesto):

2.1. Obrony przed atakiem okreznym nozem
2.2.0brony przed uderzeniem lub kopnieciem

P. Trening obserwacji, czujnosci i prewencji:

1. Cwiczacy wyrabia sobie umiejetno$¢ obserwacji atakujacego i jego intencji (z realnego
dystansu i pozycji)

2. Jak wyzej, dodatkowo przewiduje i wyobraza sobie mozliwe reakcje

Q. Powracajacy agresor (obrona-atak-obrona)

1. Po pierwszej obronie (przed duszeniem z przodu; obrona zewnetrzna 360°) i kontrataku
przeciwnik wraca i ponownie atakuje, wykonujgc z kolejny atak odpowiedni do
powyzszych obron.

R. Symulacje i taktyki P1:

Funkcja czasu i dystansu — przed prébg duszenia z przodu. Wskazowki znajdujg sie
powyzej w punkcie L.
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4.

DODATKOWE WYMAGANIA — TYLKO DLA CELOW TRENINGOWYCH, NIE
OBOWIAZUJA NA EGZAMINIE P1

Gry zwigzane z reagowaniem i walka:

Chwytanie monety otwartg dtonig; gry z dotykaniem/uderzaniem; gry z popychaniem;
»walka kogutéow” itd.

Ataki i obrony:

Pozycja startowa — ataki najpierw z pozycji biernej lub pét-biernej, pdziniej z pozycji
walki; a nastepnie ataki z réznych kierunkéw. W nastepnej fazie ataki na rézne wysokosci,
gdy agresor sie oddala lub zbliza, jak rowniez z innych pozycji takich jak siedzenie czy lezenie

Obrony zewnetrzne — przed atakami prostymi przychodzgcymi z przodu lub z innych
kierunkéw — kiedy rece obroncy sg skrzyzowane

Walka z cieniem — praca stép, pozycje podstawowych atakéw, obron,
kontratakéw i kombinacji

Czterech przeciwko jednemu:

Pchanie obiema rekami lub chwytanie w celu duszenia (jeden atak co 2
sekundy) Np. Gra ,,Zombie”

Trening — Obserwacja, Swiadomo$¢, Prewencja

Poprzez wyktad, symulacje i trening — studenci poznajg réznorakie problemy ktére moga
wystgpi¢ w zyciu i doprowadzi¢ do konfrontacji fizycznej. Nauczg sie jak deeskalowac i unikaé
konfliktu, np. Poprzez ucieczke, zachowanie dystansu, ignorowanie atakéw werbalnych,
uzywanie odpowiedniego stownictwa.

UWAGI | WSKAZOWKI OGOLNE

Na niskich stopniach (P1-P3) studenci muszg przygotowaé sie fizycznie, i mentalnie,
pod katem nastawienia umystu i gotowosci ciata do treningu Krav Maga. Nalezy podkreslac¢
przygotowanie silnego ciata, szczegélnie miejsc w ktéorych czesto dochodzi do urazéw
(stawy, szyja). Z czasem studenci powinni mdc przyjgé uderzenie oraz upadek.

Nalezy podkreslac role rozciggania oraz oliwienia stawdw (mozna skorzystac z zasad PNF)

Powinno sie wprowadzaé treningi na workach lub tarczach, aby studenci przyzwyczaili
sie do kontaktu, umieli dostosowac site ataku, poprawiali technike pojedynczych atakow i
serii atakdéw

Sita atakdw powinna zaczynac sie od matej i z czasem wzrastac.

Nalezy naciska¢ na prawidtowe wykonanie podstawowych atakéw, ktdrych sita i
szybkos¢ ma stopniowo wzrastac.

Student powinien pracowac nad sitg ,taricucha anatomicznego” (poszczegdlne czesci
ciata spinajg sie), aby studenci uczyli sie przyjmowac impakt uderzen i kopniec.

Trenowacd uderzenia proste kiedy reka jest od 2,5 do 10cm od celu.
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SYMULACIA P1

Duszenie z przodu — TIMELINE — funkcja czasu i dystansu

Opis sytuacji: Obronca zauwaza agresora (mozliwos¢, narzedzia, intencje)
nadchodzgcego z przodu. Agresor rusza z odlegtosci okoto 3-5 metréw, pokazujac
intencje uchwycenia.

Istota problemu: zmiana dystansu sie na osi czasu.

Pre-fight

° Wycofanie sie i unikanie

. Prewencja — komunikat stowny

° Atak wyprzedzajacy

° Obrona wewnetrzna lub podwdjna obrona wewnetrzna z kontratakami
° Miekka prewencja: blok edukujacy (stopowanie z pouczeniem agresora)

Fight — nastapito duszenie z przodu

° Mocny zdeterminowany atak pomimo bycia uchwyconym (bez reakcji obronnej)
° Uwolnienie od duszenia — uzycie jednej reki

. Uwolnienie od duszenia — uzycie dwéch rgk

Post-fight

° Zmiana kata

. Skanowanie

. Ucieczka

° Postepowanie z powracajacym agresorem — ataki okrezne (dla obrony 360 °)
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