GRADUATE LEVEL4 - G4

Wymagany poziom wyszkolenia: Fighter. Stosuje rdzne wykonczenia technik, nie zatrzymuje
akcji w razie pomytki. Dgzy do poziomu Warrior, dopasowuje rozwigzania do zmieniajacej sie
sytuacji.

A. Ataki:
Cios okrezny, uko$nie w dét
Kantem dfoni: do wewnatrz (dton do gory), w dét, na zewnatrz (dtorn do dotu)

N

B. Obrony przeciwko uderzeniom tokciem:

1. Przeciwko uderzeniom poziomym — obrona przedramieniem i dtonig

2. Przeciwko uderzeniom pionowym — obrona wewnetrzna przedramieniem, tokie¢ do
przodu

C. Obrony przeciwko atakom kamieniem:

=

Atak znad gtowy lub ukosnie w doét — obrona pchajaca (stabbing)
2. Atak horyzontalny typu baseball
2.1.0brona pchnieciem na boki
2.2.Dwie podstawy dtoni, kroki uko$ne do przodu
3. Atak od przodu (prosty) — wewnetrzna obrona zamiatajaca (sweeping)

D. Uwolnienia od obchwytéw (obronca rzuca agresora):

1. Obchwyt z tytu w pasie, rece wolne, agresor pcha

2. Obchwyt z tytu w pasie, rece skrepowane, agresor pcha

3. Obchwyt z przodu nisko, rece wolne — przetoczenie w tyt

4. Obchwyt gtowy pod pachg — agresor scigga w dét — spiralnie do wewnatrz

5. Obchwyt gtowy pod pachg — agresor zaktada dzwignie na kregostup — rzut w tyt

6. Uwolnienie od dzwigni typu policyjnego — reka zgieta na plecach — pochylenie, przeciwna
noga w tyt

Uwaga: W technikach 1-3 agresor obchwycit i pcha obrorice.

E. Walka w parterze — atakowanie gdy znalazte$ sie na ziemi (zakoriczone w pozycji
stojacej):

Wymaga sie nastepujgcych atakéw i dziatan: wszystkie stosowne uderzenia i kopniecia;
dzwignie na palce; uchwycenia i presja; krzyk; kontrolowanie rgk przeciwnika, wstawanie.
1. Ataki w dosiadzie —z géry i z dotu

2. Ataki z pozycji bocznej—z géry iz dotu

3. Ataki w pozycji gardy —z géry i z dotu

F. Obrona przeciwko szantazowi karabinem lub strzelbg (na strone martwa lub zywg):
1. Szantaz z przodu — obrona wewnetrzna, uchwycenie i podniesienie —
na strone zywga i martwa
2. Ztytu—uchwycenie i kontrola oburgcz — na strone zywa i martwa
3. Zboku, nisko/wysoko — obrona zewnetrzna i unieruchomienie oburgcz
Uwaga: Stosuj rézne wersje rozwigzan do réznych problemdw (kierunek, dystans, wysokosc)

© KMG 2015 —Krav Maga Global Polska



G. Obrony przeciwko prostym i okreznym atakom nozem - z pozycji siedzacej:

1. Daleki dystans, obronca siedzi na krzesle. Poczatkowo ataki z przodu lub z boku — uzyj
krzesta lub kopnij (podpierajgc sie na krzesle) — agresor moze nadchodzi¢ ze wszystkich
kierunkow

2. Obrony reczne — ataki z réznych kierunkéw

H. Obrony przeciwko atakom nozem gdy obronca lezy na plecach:

=

Stojacy agresor — moze nadchodzi¢ z réznych kierunkéw, atakuje nozem z gory:
1.1.Z dtugiego dystansu — blokuj 2 stopami

1.2.Z krétkiego dystansu — obrona przedramieniem

2. Agresor siedzi na obroncy, prébuje uderzyé nozem z géry

I. Rytmy i Tempo — podczas atakowania i obrony — wtacznie z éwiczeniami walki:

1. Rytmy dwdch lub wiecej atakdw/ruchéw — bez zwigzku, naturalny, tamany, dzielony,
symultaniczny (no connection, natural, broken, shattered, simultaneous). Cwiczy¢
W miejscu i podczas przemieszczania sie w przdéd.

2. Cwiczenia obrony przed kombinacjg atakéw, zadawanych w réznych rytmach i w réznym
tempie.

3. Gry walkii walka w lekkim kontakcie wprowadzajgc zmiany rytmu.

J. Postepowanie z powracajacym agresorem — w trakcie wykonywania wczesniej
poznanych technik obrony przed nozem:
W momencie przeciwdziatania pierwszemu atakowi, agresor wyprowadza kolejny atak.

K. Czterech przeciwko jednemu — trening walki:
Co najmniej jeden z agresoréw ma néz lub patke, i jeden prébuje chwytac.

L. Trening walki:
5. Trening mentalny, nastawienie do walki — pogtebianie i doskonalenie.
6. Cwiczenia slow fight’u i walki w lekkim kontakcie
7. Elementy CQB — walka przy scianie, na rogu, przy drzwiach
8. Symulacja , prawdziwej” walki w sprzecie ochronnym
a. Studenci bedg egzaminowani podczas dwdch rund walki

J. Symulacje — scenariusze z zycia (G4):

1. Po upadku, rzucie lub sprowadzeniu do parteru, dalsza walka ze stojgcym agresorem
lub w zwarciu (kontrolujgcym agresorem).

2. Dwoch agresoréw podchodzi do siedzgcego obroricy. Obrona przed kopnieciami
i atakami nozem.
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DODATKOWE CURRICULUM, TYLKO DO CELOW TRENINGOWYCH, NIE
OBOWIAZUJE NA EGZAMINIE NA G4

1. Obrony przed tylnym kopnieciem (z obrotem lub bez obrotu):

a. Przeciwko defensywnemu kopnieciu w tyt (z obrotem lub bez obrotu):
e Kopniecie stopujgce na ciato
e Obrony reczne jak przeciwko kopnieciom bocznym

b. Przeciwko prostemu kopnieciu w tyt (z obrotem lub bez obrotu):
e Obrona piszczelem
e Kopniecie stopujgce

c. Obrona przeciwko okreznemu kopnieciu pietg (tylne kopniecie okrezne, z
obrotem lub bez):
e Uzyj 3 podstawowych obron z uzyciem przedramion przeciwko frontalnym

kopnieciom okreznym

e Kopnij posladek lub udo agresora
e Skréc dystans, jedno ramie w dot, druga reka do gory

Uwaga: Powyzsze techniki bazujg na wczesniej nauczanych obronach przed kopnieciem

prostym, okreznym, defensywnym prostym i bocznym.

SYMULACIE G4

|I. Postepowanie po upadku, rzucie lub obaleniu, gdy agresor stoi
nad obronicg lub kontroluje lezac

Opis sytuacji: Obrornica znalazt sie w sytuacji gdy agresor probuje lub zdotat go
przewrdcic, sprowadzi¢ na ziemie.

Istota problemu: unikanie problemu i dziatanie na ziemi gdy agresor stoi lub lezy.

Pre-Fight:

Agresor ujawnia swoje intencje i agresywne zachowanie, usitujgc zblizy¢ sie,

uchwycié i obalic¢:

e Postepowanie w przypadku préoby uchwytu wysoko lub nisko z przodu (zachowanie
zapasnika lub judoki)

e Przeciwko probie uchwycenia lub uchwyceniu wysoko — Silne popchniecie:
oburgcz na klatke piersiowg lub brode

e Atakii przemieszczanie sie aby unikngé uchwycenia

Fight:
e Agresor stwarza jeden z nastepujgcych problemow:
o Uderza obronce — na skutek czego obronca jest ogtuszony
o Rzucit —nadchodzac z przodu, stosujgc pchniecie barkiem lub rzut
obchwytem za gtowe
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o Rzucit — nadejscie z boku lub z tytu (pchniecie barkiem lub SMG)

e Obronca
o Dziata gdy jest ogtuszony — obrona z ziemi. Korzysci:
" Podjecie decyzji w toku , budzenia sie”
»,Ucieczka” na ziemie usuwa obronce ze strefy zagrozenia
o Pada prawidtowo; kontratakuje; wstaje
o Obraca sie prawidtowo, przed lub w trakcie lgdowania; odpowiedz — obrona i
atak

Post-Fight:

e Wykonczenie technik — kontratakowanie; zmiana pozycji

e Zdobycie i wtasciwe postugiwanie sie bronig improwizowang podczas walki na ziemi
e Wstawanie; skanowanie; przejscie do nastepnej misji

e Dodatkowa mozliwosé: na scenie konfrontacji pojawia sie drugi agresor

Il. Dwdch agresordw zbliza sie do siedzgcego obrorncy. Postepowanie w sytuacji
gdy kopia lub atakujg nozem

Symulacja bazuje na scenariuszu ze stopnia P3, tutaj DWOCH agresoréw
przeciwko siedzgcemu obroncy.
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