[image: image1.png]WORLDWIDE




PAS ŻÓŁTY ( minimum 3 miesiące treningu)

I.  TECHNIKI

1. POZYCJE 

· Neutralna

· Walki

· Poruszanie się w PW

2. TECHNIKI RĘCZNE

· prosty

· młot

· łokieć

3. TECHNIKI NOŻNE (KOPNIĘCIA)

· Kolanem

· Frontalne (różne poziomy)

· Okrężne

4. KOMBINACJE (ŁĄCZENIE TECHNIK RĘCZNYCH I NOŻNYCH)

5. OBRONA 360º

6. OBRONY WEWNĘTRZNE

II.  SAMOOBRONA

1. DUSZENIE Z PRZODU

2. DUSZENIE Z TYŁU

3. DUSZENIE Z BOKU

4. DUSZENIE Z PRZODU Z PCHANIEM

5. DUSZENIE Z TYŁU Z PCHANIEM

6. OBCHWYT GŁOWY Z BOKU

7. UWALNIANIE Z CHWYTU ZA RĘCE

III.  PARTER

1. POZYCJA BOCZNA (PORUSZANIE)

2. POZYCJA NA PLECACH (PORUSZANIE)

3. KOPNIĘCIA

· Frontalne

· Okrężne

· boczne

4. WSTAWANIE

· Do przodu

· Do tyłu

