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PAS ZIELONY (minimum 1 rok treningu)

I.  TECHNIKI

1. UDERZENIA GŁOWĄ

· W przód

· W tył

· W bok

2. KOPNIĘCIE TYLNE Z OBROTEM -  OBRONNE

3. KOPNIĘCIE TYLNE ATAKUJĄCE

4. KOPNIĘCIE PIĘTĄ DOLNE

5. KOPNIĘCIE WEWNĘTRZNE I ZEWNĘTRZNE PROSTĄ NOGĄ

6. KOPNIĘCIA KOLANEM W BOK I Z WYSKOKU

7. OBRONY WEWNĘTRZNE PRZED LEWYM I PRAWYM PROSTYM

· Oburącz

· Jednorącz

8. OBRONY ZEWNĘTRZNE Z KONTRATAKIEM PRZED CIOSEM PROSTYM

9. OBRONY ZEWNĘTRZNE

· 1, 2, 3 – krótki

· 1, 2, 3 – długie

10. OBRONA KOPNIĘCIEM PRZED KOPNIĘCIEM FRONTALNYM (Side Step)

11. OBRONA KOPNIĘCIEM PRZED WYSOKIM KOPNIĘCIEM OKRĘŻNYM

12. OBRONA PRZED KOPNIĘCIEM OKRĘZNYM WYSOKIM I ŚREDNIM Z KONTRATAKIEM

· Jednorącz

· Obyrącz

13. PAD W TYŁ WYSOKI

14. PAD W BOK WYSOKI

15. PAD W PRZÓD Z PRZEWROTEM

16. PAD W TYŁ Z PRZEWROTEM

17. PAD W BOK Z PRZEWROTEM

II.  SAMOOBRONA

1. OBRONA PRZED OBCHWYTEM GŁOWY Z PRZODU (GILOTYNA)

2. OBRONA PRZED CHWYTEM ZA WŁOSY

· Z przodu

· Z boku

· Z tyłu

3. OBCHWYT TUŁOWIA Z TYŁU – DŹWIGNIA NA PALCE

4. OBCHWYT TUŁOWIA Z PODNIESIENIEM 

· Z przodu

· Z tyłu

(cd. pas zielony)

III.  PARTER

1. DŹWIGNIA NA ŁOKIEĆ Z GARDY

2. OBRONA PRZED DUSZENIEM Z BOKU

· Kopnięcia

· Dźwignia

3. OBRONA PRZED OBCHWYTEM GŁOWY Z BOKU

· Ręce wolne

· Jedna ręka wolna

· Z wyjściem za plecy

· Z rolowaniem przez siebie

4. OBRONA PRZED DYSZENIEM Z TYŁU GOŁYM PRZEDRAMIENIEM

5. WALKA W PARTERZE

