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PAS POMARAŃCZOWY (minimum 6 miesięcy treningu)

I.  TECHNIKI

1. UDERZENIA

· Sierpień

· Hak

2. KOPNIĘCIA

· Frontalne defensywne

· Boczne

· Tylne 

· Frontalne z doskokiem

· Tylne/boczne w połączeniu z uderzeniem młotem (kombinacje)

3. OBRONY WEWNĘTRZNE Z KONTRATAKIEM

· Przed ciosami prostymi

4. OBRONA PRZED CIOSEM SIERPOWYM

5. OBRONA PRZED HAKIEM

6. OBRONA ZEWNĘTRZNA

7. OBRONY RĘCZNE PRZED KOPNIĘCIAMI

· Zewnętrzna pchająca obrona przed kopnięciem frontalnym

· Wewnętrzna obrona przed kopnięciem frontalnym (wszystkie poziomy)

8. OBRONY NOŻNE PRZED KOPNIĘCIAMI

· Wewnętrzna przed kopnięciem frontalnym

· Zewnętrzna piszczelem przed low kickiem

II.  SAMOOBRONA

1. DUSZENIE Z PRZODU PRZY ŚCIANIE

2. DUSZENIE Z TYŁU PRZY ŚCIANIE

3. DUSZENIE Z TYŁU Z POCIĄGNIĘCIEM

4. DYSZENIE Z TYŁU PRZEDRAMIENIEM

5. DUSZENIE Z TYŁU PASKIEM

6. OBCHWYTY TUŁOWIA Z PRZODU I Z TYŁU

· Pod ramionami

· Na ramionach

· Z wyniesieniem

7. PAD W TYŁ

8. PAD W BOK

III.  PARTER

1. UDERZENIA W DOSIADZIE

2. OBCHWYTY Z ROLOWANIEM

3. DUSZENIE Z TYŁU

4. OBCHWYT GŁOWY I DUSZENIE Z DOSIADU

5. UCIECZKA Z GARDY

· Przy pomocy łokci

· Dźwignia na kostkę

