PRACTITIONER LEVEL 4 - P4

Cel: Zwiekszanie umiejetnosci studentéw w zakresie prewencji i obron przeciwko réznym
uchwytom zmierzajgcym na wysokos$é pasa, obrony przed kijem, nacisk na progres

w poziomie i umiejetnosciach walki.

Wymagany poziom wyszkolenia: Dazenie do poziomu Fighter. Skoncentrowanie na
wykonczeniu technik obrony, kontynuowaniu atakéw gdy pojawi sie niespodziewany
problem lub nastgpi pomytka.

A. Przewroty i pady:
1. Wysoki amortyzowany pad w tyti w bok
2. Przewrdt w przdd z pozostaniem na ziemi

Uwaga: W przypadku dorostych mozna rozwazyc¢ egzaminowanie tych technik w catym
zakresie rowniez na wyzsze stopnie (do G1).

B. Kopniecia:
1. Kopniecie ofensywne w tyt — wykonywane w trzech gtéwnych dystansach
2. Kopniecie nozycowe w przéd

C. Obrony przed niskimi ciosami prostymi:
1. Obrona wewnetrzna przedramieniem, akcentowac ruch tokciem
2. Obrona zewnetrzna — scooping

Uwaga: Uzywaj przedniej lub tylnej reki, z jak najwczesniejszq kontrg.

D. Obrony wewnetrzne przeciw uderzeniom — tokie¢ wysoko, dton nisko:

Agresor nadchodzi pod katem z boku obroricy.

1. Srednia wysoko$é - atak na zebra — obrona z pozycji biernej

2. Ataki wysoki - atak na gtowe lub klatke piersiowa —tokiec¢ kieruje sie do wewnatrz

Uwaga: Pierwszy kontratak poziomym mtotem, rekq ktéra wykonywata obrone.

E. Obrony przed kombinacja uderzen prostych — lewy/prawy:
1. Dwie obrony wewnetrzne wnetrzem dtoni i kontratak.
2. Obrony rekoma z odchyleniem w tyt i kopnieciem przednig nogg (prostym lub bocznym).

F. Obrony przed kombinacjg uderzen (obrony wewnetrzne i zewnetrzne):

1. Obrony przeciw dowolnej kombinacji dwdch uderzen — jeden prosty, drugi okrezny:
1.1. Dwie obrony jedng reka
1.2. Dwie obrony, dwiema rekami

2. Obrony przed kombinacjg jakichkolwiek dwéch uderzen okreznych

Uwaga: Kontratakuj najwczesniej jak to mozliwe.

G. Obrony przed duszeniami:
1. Duszenie z przodu — obrot ciata, uwolnienie wysokim ramieniem
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2. Duszenie z tytu — obrét ciafa, uwolnienie wysokim ramieniem

3. Duszenie z tytu — obrét ciata, wykonanie dZwigni na nadgarstku (odpowiedniej do P3,
punkt K3)

4. Obrona przed préba zatkania ust — obronca jest schwytany z tytu

Uwaga: Techniki #1 i #2 sq szczegdlnie skuteczne, gdy agresor pcha, #3 gdy ciggnie.

H. Uwolnienia z obchwytéw — rece wolne:
1. Uwolnienie z obchwytu z przodu — naciskaj na nos lub oczy
2. Uwolnienie z obchwytu z tytu:

2.1. Uderzenia tokciami w gtowe

2.2. DZwignia na palec

I. Uwolnienia z obchwytéw - rece skrepowane:
1. Uwolnienie z obchwytu z przodu — kontratakuj i wyciggnij reke
2. Uwolnienie z obchwytu z tytu — kontratakuj i wyciggnij reke
2.1. Gdy obchwyt jest wysoki, kontratakuj i wychodz pod rekami agresora

Uwaga: Trenowac uzycie krzyku i gryzienia w czasie obchwytu z przodu.

J. Uwolnienia z obchwytéw z boku -- warianty powyzszych punktow Hi I:
Uwolnienia z obchwytdéw z boku, rece wolne i skrepowane — agresor chwyta obronce
z boku. Uzyj wyuczonych technik i zasad.

K. Obrony przed prébg ztapania i niebezpiecznym uchwytem ramienia/nadgarstka:
l. Prewencja: usuwanie celu uchwytu, obrona celu uchwytu
Il. Agresor ztapat i ciggnie — ruch do przodu i zadanie odpowiedniego kontrataku
Il. Agresor ztapat i uderza — uzyj odpowiedniej obrony i kontratakuj

L. Uwolnienia z uchwytéw rak/nadgarstkow:
l. Jedna reka trzyma jedng reke — uko$nie lub na wprost, uchwyt niski
Il. Jedna reka trzyma jedng reke — ukosnie lub na wprost, uchwyt wysoki
M. Dwie rece trzymajg jedng reke, uchwyt niski lub wysoki — dwa rozwigzania:
1. Reka wolna pomaga poprzez chwyt piesci
2. Reka wolna pomaga poprzez zerwanie jednej z trzymajacych rak
IV. Dwie rece trzymajg dwie rece — uchwyt niski i wysoki
V. Dwie rece trzymajg dwie rece — uchwyt z tytu
VI. Uwolnienie z silnego uscisku dtoni

Uwaga: Konieczne jest zapoznanie sie z punktami kluczowymi: os obrotu i dZwignia (bez
szarpania); ucieczka przez otwarcie przestrzeni miedzy palcami a kciukiem lub w strone
kciuka; ruchy okrezne oraz uzycie drugiej reki na dwa sposoby.

M. Obrony przed atakiem patkg - atak okrezny i znad gtowy:

1. Atak jedng reka znad gtowy — obrona zewnetrzna pchnieciem na zywa strone
2. Atak oburacz znad gtowy lub gdy obrornica nie stoi centralnie do agresora

3. Poziomy atak okrezny — typu baseball:
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3.1. Z pozycji biernej — przednia reka do dotu, tylna przy twarzy
3.2. Z podstawowej pozycji walki — obrona dwoma przedramionami ustawionymi
wysoko

N. Gry walki -- 4 przeciw 1:
1.Przeciwko atakom prostym i okreznym; przeciwko kombinacjom kopnieé prostych
i uderzen, okreznych badz prostych. 2 ataki co 2 sekundy.

0. Uderzenia na cel (kula, tarcze, etc.) — kombinacje wszystkich atakow i wariantéw,
réwniez nowo nauczonych.

P. Powracajacy agresor:
a. Pomimo dziatan obronicy agresor wraca z okreslonym atakiem, z bronig lub bez
broni.

Q. Umiejetnosci walki:

a. Akcentowanie zmian dystansu

b. Uzywanie nastepujacych zasad:
i. Ataku w przdd i nastepujgcym po nim okrgzaniu
ii. Okrazaniu i atakowaniu w przod

c. Cwiczenie determinacji:

i. Agresor—Przeszkoda--Cel
ii. Agresor — Cel — Osoba trzymajaca (z tytu)

d. Slow fighting

e. Light Fighting z minimalng iloscig ochraniaczy (lekki kontakt)

R. Symulacja i Taktyka P4 — Dwéch agresorow nadchodzacych z réznych kierunkéw:

1. Dwéch agresoréw nadchodzgcych z przodu, kazdy z innej strony

2. Jeden robi uchwyt z tytu a drugi atakuje z przodu

Opis: Jest to putapka tworzona przez dwdch atakujgcych. Pézniej atakami sg uchwyty za
gtowe.

DODATKOWE WYMAGANIA — TYLKO DO CELOW TRENINGOWYCH,
NIE OBOWIAZUJA NA EGZAMINIE NA P4

I. Uwolnienia z uchwytu zaramie:
I Agresor chwyta za ramie - obrdcié¢ ramie w strone kciuka.

Il. Reakcja na odpowiedz agresora:
1. Student atakuje kopnieciem prostym w strefe krocza a agresor wycofuje sie w rézne
kierunki.
Student kontynuuje kopnieciem slizgowym lub robi kolejny krok i kopie.
2. Jak w #1 ale agresor porusza sie na ukos lub do przodu. Student moze uzy¢ kopniec na
krotkim dystansie i/lub atakéw recznych.
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lll. Reakcja na kombinacje dwdch cioséw prostych (lewy/prawy):

. Odchylenie w celu unikniecia pierwszego ataku, obrona przed drugim ciosem — obnizenie
reki agresora hakiem na nadgarstek, kontratak ciosem prostym.

L Obrona wewnetrzna i zewnetrzna wykonana tg samg rekg — obrona zewnetrzna moze
by¢ pchnieciem (dtugim), nr 1 lub nr 3 lub nr 4; kontratak symultanicznie z druga obrona.

IV. Obrona przed atakami prostymi niskimi:
1. Obrona zewnetrzna w dét — kantem dtoni.

SYMULACIA P4

2 na 1 - Jeden agresor trzyma z tytu, drugi nadchodzi z przodu

Opis sytuacji: Putapka zastawiona przez dwéch agresoréw. Jeden nadchodzi z tytu i chwyta,
drugi atakuje z przodu.

Istota problemu: zbiér ztozonych zagrozen, wtasciwa ocena problemoéw zmieniajgcych sie
na osi czasu.

Pre-Fight
e Prewencja: rozpoznanie intencji dwdch podejrzanych osobnikéw nadchodzacych
z przodu, okragzajgcych obronice lub nadchodzacych jeden z tytu, drugi z przodu.
e Ucieczka; unikanie; standardowe postepowanie wobec dwdch agresorow,
z zastosowaniem atakéw wyprzedzajgcych i obron.

Fight
e Timeline i timing (0$ czasu i czas reakcji) — jako pierwszy moze zaatakowac agresor
z przodu lub agresor z tytu.
e Agresor z przodu uderza rekoma (pierwszy problem); pdzniej stosuje inne ataki:
kopniecia, okrezne ataki nozem, szantaze nozem.
e Agresor z tylu moze zaatakowac:
o Obchwytem tutowia (rece skrepowane lub wolne), nalezy ¢wiczy¢ ten atak
jako pierwszy;
o Duszeniem 1z tylu na prostych rekach, duszeniem przedramieniem,
obchwytem gtowy pod pacha.

Odpowiedz obrorncy — zalezy od timing’u, momentu wystgpienia i natury problemu.

e Odpowiednia obrona przed agresorem, ktéry uchwycit z tytu, a nastepnie obrona
przed agresorem nadchodzgacym z przodu.

e Manewrowanie z agresorem, ktéry trzyma z tytu, w taki sposéb aby zablokowat droge
agresorowi nadchodzacemu z przodu; uwolnienie i dopiero obrona przeciwko
drugiemu agresorowi.

e Rozwigzanie alternatywne: kopniecie agresora z przodu, nastepnie uwolnienie od
chwytu z tytu.
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e Mozliwosci do rozwazenia
o Uwolnienie od chwytu z tytu, obrona przed agresorem z przodu, ponowne
zaatakowanie agresora z tyfu.
o Jak wyzej, ale agresor z tytu powraca z nozem (trzeci problem) — standardowe
rozwigzania.
Post-Fight
e Skanowanie, ucieczka, dobycie broni, sprawdzenie ran po nozu, ¢wiczenie
umiejetnosci zapamietania i podania jak najwiekszej liczby szczegétow wygladu
agresorow.
o Jak wyzej, ale w zamknietych pomieszczeniach po obronie kontynuuj kontrataki
do momentu, az uniemozliwisz agresorowi/agresorom dalszg walke i dopiero przejdz
do nastepnej misji.
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