PRACTITIONER LEVEL 2 - P2

Cel: Student biegle wykonuje serie atakdw we wszystkich kierunkach, jest w stanie obronic
sie przed atakami z boku i tytu. Rozumie zatozenia i samodzielnie decyduje o wykorzystaniu
czynnosci wymienionych w fazach pre-fight, fight, i post-fight.

Wymagany poziom wyszkolenia: Podstawowy oraz odpowiednie mentalne nastawienie do
walki.

A. Ciosy okrezne — ciosy sierpowe i podbrédkowe:
1. Ciosy sierpowe (podstawg dtoni i piescig)
2. Cios podbrédkowy

Uwaga: Cwiczenia obu cioséw zaczynaé od pozycji pét-biernej, potem z podstawowej pozycji
walki. Dla cioséw sierpowych, w podstawowej pozycji walki cios przedniq rekq ma dwa
warianty.

B. Ciosy tokciem:
Pionowe ciosy tokciem: 1) do géry 2) w dét 3) do tytu 4) do tytu i w gére

=

C. Rdine typy ciosow:

1. Proste uderzenie palcami

2. Cios dtonig w krocze

3. Cios wierzchem dtoni w krocze — ,uderzenie z bicza”

4. Cios prosty z przemieszczeniem w przdd (jednoczesny atak i krok) — prawa reka z tytu,
a lewa z przodu

5. Cios prosty lewg reka w czasie przemieszczania sie w tyt

D. Kopniecia:

Okrezne kopniecie kolanem

2. Kopniecie defensywne w przdd — noga kontaktuje sie z celem: pietg, podbiciem stopy,

catg stopg (na egzaminie pokazac jedno z nich)

Kopniecie defensywne w tyt

Boczne kopniecie defensywne pietg

5. Kopniecia okrezne — poziome i ukosne (na egzaminie pokazaé jedno z nich) — wierzchem
lub podbiciem stopy lub piszczelem

=

P w

Uwaga (A-D): Na poczqtku z pozycji pot-biernej; pdzniej z podstawowej pozycji walki i innych
pozycji.

E. Serie atakow — do przodu, boku, tytu -- rézne cele, wysokosci i katy:

1. Ataki z dtugiego do krotkiego dystansu

2. Ataki z krétkiego do dtugiego dystansu

F. Obrony wewnetrzne (wnetrzem dtoni lub przedramieniem) przeciw ciosom prostym:
1. Podstawowa pozycja walki i pozycja do ¢wiczenia obron wewnetrznych
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2. Obrony wewnetrzne wnetrzem dfoni:
2.1. Obrona wnetrzem dtoni z symultaniczng kontrg drugg reka
2.2. Obrona w rytmie 1,5 — obrona, kontratak z obnizeniem reki agresora (jak na P1)
2.3. Obrona wewnetrzna z odchyleniem ciata w tyt i kopnieciem (przednig noga)

3. Obrona przedramieniem przeciwko atakom o réznych wysokosciach z kontratakiem
druga reka

4. Lewa przeciw lewej — zbiciem wnetrzem dtoni (lub przedramieniem), kontra poziomo ta
sama reka

Uwaga: Obrony tqczy¢ z odpowiednim ruchem obronnym ciata i gtowy. Obrony lewq rekq
przeciwko prawej i odwrotnie, chyba Ze zaznaczono inaczej.

G. Obrony zewnetrzne przeciw uderzeniom:

1. Podstawowa pozycja walki i pozycja bierna - pozycje do ¢wiczen obron zewnetrznych

2. Obrona przedramieniem przeciw poziomym ciosom sierpowym na glowe — uko$nie
ustawione przedramie wykonuje ruch okreznie w tyt (unika¢ wygiecia tokcia; zacisnieta
pies¢, uzywaé wewnetrznej czesci przedramienia, gtowa schowana miedzy barki)

3. Obrona zewnetrzna przeciw uderzeniom prostym z symultanicznym kontratakiem —
obrona 1-3 — trzy warianty ustawienia przedramienia — pokaza¢ jedno

4. Obrona zewnetrzna, w gore i przdd (typ 4, przedramie ukosnie)

Uwaga: W powyzszych obronach zewnetrznych, do obrony przeciw ciosom prostym uzywamy
blizszej (przedniej) reki.

H. Obrony ciatem:
1. Uniki przeciw atakom prostym i okreznym — z pozycji biernej lub podstawowej pozycji
walki; z kontratakiem na krocze

I. Obrony przeciw agresorowi atakujgcemu z réinych katéw:

1. Obrony wewnetrzne i zewnetrzne przeciwko uderzeniom prostym i okreznym
nadchodzgcym z réznych kierunkdw. Obronca patrzy w przdd, agresor przemieszcza sie
po potokregu przed nim.

2. Obrona przeciw atakowi z tytu — ruch ukosnie w przdd z obrotem i reakcjg na atak
agresora.

J. Noizne obrony przeciwko kopnieciom (z pozycji biernej i podstawowej pozycji walki)
1. Obrona kopnieciem stopujgcym przeciw kopnieciu prostemu:

1.1. Z pietg skierowang na zewnatrz; uzywac przedniej nogi

1.2. Z pietg skierowang do wewnatrz; uzywac tylnej nogi

2. Obrona wewnetrzna/zewnetrzna -- blok piszczelem przeciw kopnieciu okreznemu typu
low-kick, nadchodzgcemu z tej samej strony (mozliwe uzycie przedniej nogi do obrony
przeciw kopnieciu z prawej lub lewej strony)

3. Obrona zewnetrzna piszczelem i przedramieniem razem — przeciw wysokiemu lub
niskiemu kopnieciu okreznemu — szczegdlnie przeciw kopnieciu o nieznanej wysokosci
(reka dziata jak w punkcie G1)

4. Obrona wewnetrzna piszczelem i przedramieniem razem — przeciw wysokiemu lub
niskiemu kopnieciu prostemu (przedramie dziata jak w punkcie F2)
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Uwaga: Technika nr 1 jest wykorzystywana najpierw przeciw kopnieciu prostemu, pozniej
rowniez przeciw kopnieciu okreznemu i bocznemu. Techniki nr 3 i 4 wykorzystujemy przeciw
kopnieciom o nieznanej wysokosci. Uzywac¢ przedramienia, jak w uprzednio nauczonych
technikach, wykorzystujqgc strone kosci lub miesni dla obrony wewnetrznej lub zewnetrznej.

K. Obrony przed duszeniem na prostych rekach (wraz z Funkcjg czasu i dystansu):

1. Zboku—zerwanie i kontrataki

2. Ztytu—zerwanie z ukosnym krokiem w tyt

3. Ztytu —zerwanie jedng/dwiema rekoma, obrét i kontratak lub dZzwignia na nadgarstek

Uwaga: Gdy obrorica nie ma sity zerwac duszenia jednq rekq, uzywac dwdch rgk przeciw
jednej rece agresora.

L. Obrony przed szantazem nozem (wraz z Funkcjg czasu i dystansu):

1. Z przodu - dtugi dystans — zbicie i kopniecie, wraz z odchyleniem ciata od noza
2. Zboku lub tytu — dtugi dystans — zbicie i kopniecie

3. Ztytu—ndz dotyka obroricy — zbicie i kopniecie

4. Z przodu — krétki dystans — zbicie z chwytem typu C

M. Pady i przewroty:
1. Padw tyt
2. Przewrdt w tyt — przez lewy bark dla studentéw praworecznych

N. Uwolnienia od duszenia, gdy obrornica lezy na ziemi:
Agresor siedzi na obroncy — zerwanie i mostowanie — jedna reka kontynuuje trzymanie
2. Agresor kleczy miedzy nogami obroncy — zerwanie jedng reka i wsuniecie kolana

=

0. Zastosowanie przedmiotéw codziennego uzytku w samoobronie:
Rzucanie przedmiotami; uzycie dekoncentracji agresora do rozpoczecia ataku lub ucieczki

=

Uwaga: Powyzsze jest gfownie uzywane w sytuacji, gdy agresor jeszcze nie zaatakowat,
zwykle w czasie szantazu lub we wczesnej fazie ataku.

P. Gry walki:
1. 4 przeciw 1
a. Popchniecia oburacz lub préba ztapania do duszenia (1 atak co 2 sekundy);
Moze by¢ poprzedzone grg ,, Zombie”
b. Obrony 360° - 2 ataki co 2 sekundy

2. Slow fighting — uwzgledniajgc mozliwosci i etap nauki studentow
Q. Powracajacy agresor:
Agresor pomimo kontr obroricy (obrona przed duszeniem; obrona przeciw uderzeniom

prostym lub okreznym) dalej jest w stanie atakowac i powraca z kolejnym atakiem (zakres
P1-P2).

R. Symulacja i taktyka P2: Funkcja czasu i dystansu (Zobacz: Symulacja P2).

© KMG 2015 —Krav Maga Global Polska



DODATKOWE WYMAGANIA — TYLKO DLA CELOW TRENINGOWYCH,
NIE OBOWIAZUJE NA EGZAMINIE NA P2

. Ataki

Obserwacja zachowania agresora — reakcja na ruchy — Obserwowanie przeciwnika
wykonujgcego jeden atak a nastepnie krétka serie atakéw. Agresor powinien powtdrzyé
sekwencje kilka razy. Partnerzy powinni wizualizowac¢ obrone
Kopniecie okrezne — dodatkowe metody:

a. ukosne

b. od pionowego do poziomego

Obrony: Obrony zewnetrzne przed dzgnieciem (#1, 2 i 3; taka sama pozycja reki jak
opisana w stopniu P3).

Uwolnienia: Z réznych uchwytéw, z elementem zaskoczenia.

4. Walka w parterze:

Obrona przeciwko wejsciu w nogi

Lepigce rece

Ataki ze wszystkich pozycji

Obrona przed agresorem siedzagcym na obronicy i uderzajgcym

SYMULACIA P2

Ktétnia i eskalacja przemocy — TIMELINE — funkcja czasu i agresiji

Opis sytuacji: Obronica uczestniczy w ktétni, ktéra narasta az do uzycia przemocy;
poczatkowo proste ataki (popchniecia), nastepnie ciosy i kopniecia, az do siegniecia po bron.

Esencja problemu: wzrost agresji na osi czasu.

Pre-fight
Gdy agresor ujawni swoje intencje i agresywne zachowanie, obrornica powinien zareagowac:

e Deeskalacja: prawdziwe lub udawane ustepstwo, ulegtos¢; zmiana kata lub ucieczka;
blok edukujacy (pouczenie agresora).
e Grozbag —rdzne sposoby:
0 stownie
0 narzedziem
0 pozycjg walki z symulowanymi atakami lub bez
e Zdobyciem podrecznych przedmiotéw (krzesto, kij, kamien itp) do uzycia
w samoobronie lub nastraszenie.
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e Silnym popchnieciem: oburgcz na klatke piersiowg lub brode, po ktérym nastgpi
szantaz, zdobycie broni improwizowanej, ucieczka itp.

Fight

e Agresor wykonuje kolejno czynnosci rozwijajace problem:

1.
2.
3.

Krzyczy, przeklina, agresywna mowa ciata, pdzniej —

Pcha, zwykle oburgcz na klatke piersiowg lub twarz, pdzniej —

Atakuje dwoma ciosami prostymi lub okreznymi (poprawne wykonanie
pierwszej obrony powinno uchronié przed drugim atakiem), pdzniej —
Kopie

e Obronca musi opanowac kazdy element powyzszej sekwencji, od poczgtkowej
fazy, az do konca tej sekwencji — atak stowny, popchniecie, uderzenia,
kopniecie.

Post-fight

e Zmiana kata; skanowanie; zdobycie i prawidtowe uzycie broni improwizowanej;
postepowanie z VIP-em; ucieczka.

Uwaga: Mozliwosc pojawienia sie drugiego agresora
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