PRACTITIONER LEVEL 3 - P3

Cel: Student poprawia umiejetnosci wyprowadzania serii atakdw we wszystkich kierunkach,
jest w stanie obroni¢ sie przed atakami oraz uchwytami z boku i tytu oraz bezpiecznie
upada¢. Rozumie zatozenia i samodzielnie decyduje o wykorzystaniu czynnosci
wymienionych w fazach pre-fight, fight, i post-fight.

Wymagany poziom wyszkolenia: Student dgzy do poziomu Fighter, zaréwno w aspekcie
fizycznym jak i mentalnym.

A. Uderzenia:

1. Niskie ciosy proste na korpus

2. Kombinacje uderzen — poznane techniki ataku wykorzystywane w réznych katach,
kierunkach, wysokosciach i dystansach. Uderzanie celéw i markowanie na partnerze;
réwniez dwa ataki tg sama reka.

B. Kopniecia:
1. Jako przygotowanie do kopnieé¢ w natarciu: naskok (tupniecie), krok w tyt, krok w przéd.
2. Wszystkie typy kopniec z zakreséw P1-P2, wykorzystujac przednia i tylng noge:
2.1. Cofajac sie
2.2. W miejscu
2.3. Przemieszczajgc sie w przdd — naskok, kroki w przéd i w tyt (odpowiednie
zachowanie na sliskich powierzchniach)

C. Obrony zewnetrzne przed dignieciem (z odpowiedniej pozycji: walki lub biernej):
1. Obrona zewnetrzna przed dzgnieciem #1, #2 i #3.

D. Reczne obrony przeciw kopnieciom prostym (z przodu):
1. Przeciw kopnieciu na strefe kroku:
1.1. Wnetrzem dtoni — z pozycji biernej; z podstawowej pozycji walki uzywac tylko
przedniej reki
1.2. Zewnetrzna obrona poprzez zagarniecie (scooping) — w pozycji biernej (rece
skrzyzowane); a w podstawowej pozycji walki uzywac tylko tylnej reki.
2. Przeciw wysokiemu kopnieciu prostemu lub wysokiemu defensywnemu — obrona
wewnetrzna przedramieniem

Uwaga: Trening zaawansowany bedzie zawierat obrony przed kopnieciem i nastepujgcym po
nim uderzeniem prostym. Kombinacja technik #1.1 i #2 jest efektywna przeciw kopnieciu
0 nieznanej wysokosci.

E. Obrony przed obchwytami glowy (Funkcja czasu i dystansu):
1. Obchwyt gtowy pod pacha:
1.1. Funkcja czasu i dystansu — deeskalacja, prewencja, atak wyprzedzajacy, unikanie,
ucieczka.
1.2. Uderzenie w krocze; naciskanie/pchanie na wrazliwe punkty na twarzy agresora
2. Obchwyt glowy z tytu
2.1. Duszenie przedramieniem
2.2. Duszenie w zgieciu tokciowym
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3. Niski obchwyt gtowy z przodu (gilotyna).

F. Obrona przed wejsciem w nogi (lub w dolng strefe ciata):

I Dtugidystans--kopniecie

1 Sredni dystans — zastopowanie rekami lub atakami; uderzenie lub kopniecie kolanem

i Krotki dystans — obrona przedramionami

I Odskok i klinczowanie gtowy agresora przedramionami

5, Obronca jest ztapany — ustabilizuj postawe; kontratakuj (szyja; gtowa; oczy; wrazliwe
punkty plecow)

. Pady i przewroty:
Pad w bok
Przewrdt w przdéd — przez lewe ramie dla studentéw praworecznych
Przewrdt w tyt — prze prawe ramie dla studentéw praworecznych
Pad w tyt, przetoczenie, miekki pad w przéd
Wysoki przewrdt w przéd — na odlegtosc i/lub wysokosé

e WNEE

Uwaga: Dorostych mozna egzaminowac w petnym zakresie tego materiatu réwniez na
wyzszych stopniach (do G1).

H. Obrony przed obchwytami gtowy na ziemi:

1. Gdy obie rece sg za agresorem — naciskaj wrazliwe punkty obiema rekami; przetoczenie
w bok

2. Gdy jedna reka wolna — naciskaj wrazliwe punkty i zarzucaj noge wokoét szyi agresora

3. Gdy gtowa agresora jest nisko — kontratakuj podczas wspinania sie na plecy agresora

I. Powszechne sposoby trzymania i uzywania noza (rozrdéznianie i podstawowy trening):
1. Trzymanie na sposodb klasyczny — ostrzem w dét

2. Trzymanie na sposéb orientalny — ostrzem w goére

3. Proste pchniecie

4. Ataki ciete

J. Obrony noine przeciwko 4 atakom nozem:

1. Kopniecie proste na szczeke lub splot stoneczny

2. Kopniecie boczne na niskie zebra lub splot stoneczny

3. Zejscie w bok z okreznym kopnieciem na splot stoneczny lub krocze
Uwaga: Agresor rozpoczyna atak z dtugiego dystansu — ponad 2 metry.

K. Zastosowanie przedmiotéw codziennego uzytku — przedmioty typu kij
1. Podstawowe ataki — okrezne i pchniecia; pie¢ gtéwnych kierunkdéw
2. Podstawowe obrony — 360°z kijem trzymanym w dwdch rekach; kontra noga lub kijem

L. Gry walki — 4 przeciw 1

1. Agresorzy uzywaijg kul (tarczy, etc.) — trafianie w ruchome cele, gdy prébuja sie zblizac¢

2. Uzycie 3600przeciw atakom okreznym, gdy grupa agresorow ma 2-3 noze (dwa ataki co 2
sekundy)

3. Jak #2, plus nieuzbrojeni agresorzy mogg uderzac ciosami prostymi
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M. Powracajacy agresor:
Po obronie, agresor wraca z atakiem z zakresu P1-P3, z bronig lub bez.

N. Slow Fighting:
Akcentowaé ptynnosc¢ ruchu i samokontrole.

0. Symulacja i taktyka -- P3 (Funkcja czasu w parterze/z parteru)
Symulacja z pikniku: Funkcja czasu z pozycji siedzacej — przeciwko duszeniu; przeciwko
uderzeniu.

DODATKOWE WYMAGANIA — TYLKO DLA CELOW TRENINGOWYCH,
NIE OBOWIAZUJA NA EGZAMINIE P3

Uderzenia
1. Uderzenia proste niskie w obronie — prawe lub lewe — przechylajgc sie na
boki.

Il. Obrony
1. Przeciw kopnieciu w krocze — obrona wewnetrzna wierzchem dtoni. Trzy
wersje/rytmy kontratakow: jedna z przednia rekg, dwie z tylng reka.

Il Obserwacja i dostosowanie reakcji do zachowania agresora
1. Obserwacja agresora wykonujgcego (markujgcego) serie atakéw
(odpowiednich do tego i poprzednich stopni), wielokrotne powtarzanie,
Obserwujgcy wizualizuje obrony i kontrataki.
V. Serie atakéw i kombinacji
1. Uderzanie w cele w réznych dystansach, wysokosciach, kierunkach i
katach. Z uzyciem poprzednich i nowych uderzen i kopniec.

V. Przeciwko agresorowi, ktory chwyta/ciggnie za wtosy czy koszulke
1. Prewencja
2. Kontrataki jesli konieczne — w zaleznosci od sytuacji i pozyciji.

VI. Podstawowe ¢wiczenia koncentracji i samokontroli
1. Odprezenie i skupienie — kontrola oddechu; pozostanie w bezruchu —
rekomendowane na min 10 min.

Vil. Walka w parterze. Uwaga: zachowaj szczegdlng ostroznosc.
1. Zmiana pozycji — z pozycji bocznej (nisko) do dosiadu
2. Zaktadanie dzwigni z réznych pozycji
3. Zaktadanie duszenia na tetnice szyjng z réznych pozycji
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SYMULACJA P3

Duszenie z przodu lub atak nozem gdy obronca siedzi — TIMELINE i dodatkowa taktyka

Opis sytuacji: Obronica siedzi na ziemi (krzesle lub tawce) czyta lub ma piknik. Agresor
nadchodzi

z duzego dystansu z przodu. Obronica identyfikuje agresora i reaguje na réznych dystansach
(funkcja czasu i dystansu).

Istota problemu: dystans zmieniajgcy sie na osi czasu, obrorica walczy na ziemi.

Pre-fight:
e Prewencja i deeskalacja — ucieczka; wstawanie, podejscie do agresora, powitanie,
sprawdzenie intencji.
e Wstawanie i ataki wyprzedzajgce (najpierw kopnij)
e Atak wyprzedzajgcy z ziemi, potem wstawanie (ucieczka lub kontynuowanie ataku).

e Przeciwko duszeniu z boku — prewencja i kontratak, uwolnienie i kontratak.

e Przeciwko atakom nozem — obrona reczna z obrong ciatem na bok i kopnieciami
w kontrataku; jesli obrona byta wykonana w ostatnim momencie —ruch w tyt do
lezenia
i kontrataki kopnieciami.

Post-fight:

e Tak jak dotychczas: ucieczka, zabranie swoich rzeczy (jesli mozliwe), udzielenie
pomocy towarzyszom.
e Sprawdzenie, czy sg rany po nozu.

Uwaga: Dodatkowa mozliwosé: obrorica ma towarzysza i nie moze sie oddali¢ bez
niego.

© KMG 2015 —Krav Maga Global Polska



