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PAS NIEBIESKI (minimum 2 lata treningu)

I.  TECHNIKI

1. UDERZENIA OTWARTĄ DŁONIĄ (cz. wewnętrzną i zewnętrzną)

2. UDERZENIE KANTEM DŁONI

3. UDERZENIE MŁOTEM ZAMACHOWE (el. zaskoczenia)

4. KOPNIĘCIE SPADAJĄCE

5. KOPNIĘCIE ZEWNĘTRZNE Z OBROTEM

6. KOPNIĘCIE PIĘTĄ Z OBROTEM

PODCIĘCIA

7. PODCIĘCIE WEWNĘTRZNE

8. PODCIĘCIE ZEWNĘTRZNE

9. PODCIĘCIE NA DWIE NOGI

OBRONA PRZED KOPNIĘCIAMI

10. OGÓLNE OBRONY PRZED KOPNIĘCIAMI ŚREDNIMI I WYSOKIMI

11. OBRONA ŚLIZGOWA PRZED KOPNIĘCIEN OKRĘŻNYM WYSOKIM

12. OBRONA PRZED KOPNIĘCIEM BOCZNYM (wszystkie poziomy)

· bloki nogami

· zbicia wewnętrzne i zewnętrzne

13. OBRONA ŚLIZGOWA PRZED KOPNIĘCIEM WYSOKIM PIĘTĄ Z OBROTEM

14. OBRONA KOPNIĘCIEM PRZED KOPNIĘCIEM OBROTOWYM

II. SAMOOBRONA

      OBRONY PRZED ATAKIEM PAŁKĄ

1. Z NAD GŁOWY JEDNORĄCZ

2. Z NAD GŁOWY JEDNORĄCZ POD KĄTEM

3. Z NAD GŁOWY OBYRĄCZ

4. OBRONA PRZED PAŁKĄ TYPU „BASEBALL”

OBRONA PRZED ATAKAMI NOŻEM

1. OBRONA KOPNIĘCIEM PRZED ATAKAMI Z DYSTANSU

2. OBRONY RĘCZNE (360º - wszystkie kierunki)

OBRONY PRZED SZANTAŻEM BRONIĄ PALNĄ KRÓTKĄ

1. Z PRZODU PRZED KLATKĄ PIERSIOWĄ

2. Z PRZODU DO GŁOWY

3. Z BOKU DO GŁOWY

4. Z BOKU DO TUŁOWIA Z PRZODU RAMION

5. Z PRZODU Z POPYCHANIEM

6. Z BOKU DO TUŁOWIA Z TYŁU RAMION

7. Z TYŁU DO PLECÓW (dotyk)

OBRONY SWOBODNE PRZED RÓŻNYMI ATAKAMI I WIELOMA PRZECIWNIKAMI

II. PARTER

1. DUSZENIE TRÓJKĄTNE Z GARDY

2. KLUCZ NA BARK Z GARDY 

3. DŹWIGNIE NADGARSTKOWE

WOLNA WALKA OK. 30 min 

