P level 1

Practitioner Level 1

Cel: Student biegle postuguje sie podstawowymi atakami wykonywanymi w réznych kierunkach,
jest w stanie obronic¢ sie przed atakami z przodu — poziom Operator.

A. Historia stylu Krav Maga i dzieje zycia jego zalozyciela — Imi Sde-Or (Lichtenfeld):
1. Historia stylu Krav Maga oraz jego zatozyciela.
2. Historia organizacji Krav Maga Global — KMG.
3. Krajowa historia Krav Maga.

B. Dziatania wstepne:
Bezpieczenstwo na treningach.
Punkty witalne.
Zasady atakowania i obrony.
Zachowania taktyczne:
a. faza pre-fight (przed walkg), prewencja, unikanie, deeskalacja.
b. faza fight — (walka), techniczne i fizyczne rozwigzania w samoobronie.
c. faza post-fight — (po walce) dystansowanie i/lub przejscie do nastepnego zadania.
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Uwaga: Wszystkie aspekty treningdw muszg byc¢ odpowiednie dla studentow, ze wzgledu na ich wiek,
wage, fizyczne i psychiczne mozliwosci.

C. Pozycje gotowosci i poruszanie sie:
1. Rozumienie pojec¢: pozycja wyjsciowa oraz pozycji walki.
2. Pozycja bierna i pét-bierna.
3. Podstawowa pozycja walki.
4. Poruszanie sie w réznych kierunkach w podstawowej pozycji walki.
5. 3 mozliwosci zakonczenia obrony: ucieczka, skanowanie, zdobycie broni improwizowane;.

D. Ciosy proste:
1. Ataki podstawg dtoni (cios prosty nauczany jako pierwszy: lewa / prawa reka).
2. Cios lewy w podbrodek.
3. Cios prawy w podbrédek.

Uwaga: Podstawowe cwiczenie technik ciosu prostego odbywa sig z pozycji potbierneyj,

a nastepnie z podstawowej pozycji walki. Cwiczgcy powinien rozumiec¢ zasady ataku i dobrego
zaci$nigcia pieSci.

E. Ciosy tokciem:

1. Poziome ciosy tokciem: do wewnatrz; na boki; do tytu.

F. Uderzenia piescig-mtotem:
1. Pionowe: 1) do przodu; 2) do dotu; 3) do tytu
2. Poziome: 1) na boki; 2) do tytu

G. Kopniecia:
1. Kopniegcie proste kolanem w przéd.
2. Kopniecie proste w przdéd — podstawg stopy / podbiciem (na cele nisko lub wysoko).
3. Kopniecie nadeptujace w dot.
4. Kopniecie nadeptujace w tyt — na wysokos¢ kolana (pozycja stopy ok. 45° do podtoza).

Uwaga: Kopniecia nauczane poczgtkowo z pozycji biernej, pozniej z innych pozycji.

H. Kombinacje opanowanych technik ataku:
1. Krétka kombinacja — od 2 do 6 prostych uderzen / kopnie¢.

Uwaga: Przy wszystkich technikach ataku (zwtaszcza przy ciosach prostych i kopnieciach)
akcentowac powrot atakujgcej konczyny.
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P level 1

l. Obrony zewnetrzne:
1. Obrona zewnetrzna 360° -z symultaniczng kontrg z pozycji biernej
(przeciwko ,klapsom”, a nastQpnle sprecyzowanym atakom).
2. Obrona zewnetrzna 360° — jak wyzej z wykonczeniem, wiele atakow w kontrze;
dystansowanie; zdobyme broni improwizowane;.
3. Obrona zewnetrzna 360° — przeciw atakom nozem trzymanym na sposéb klasyczny
lub orientalny; symultaniczna kontra (kontry), z szybkim uzyskaniem dystansu.

J. Obrony wewnetrzne przed ciosami prostymi, z pozycji poét-biernej:
1. Obrona wewnetrzna — wyprowadzenie dtoni (pionowej) ukosnie w przdd.
2. Obrona wewnetrzna i kontratak — jak wyzej wraz z obnizeniem dtoni agresora (rytm 4).

K. Obrona nozna przeciw kopnieciu prostemu:
1. Obrona wewnetrzna (zbicie) piszczelem przedniej nogi.

L. Obrony przed duszeniem z przodu:
1. TIMELINE - Dystans (Zobacz: Symulacje P1)
* Unikanie — oddalenie sie

Deeskalacja — rozmowa
Prewencja I (nie daj si¢ ztapa¢) — kopniecia lub/i uderzenia
Prewencja Il (nie daj sie ztapac) — obrony
Prewencja Il (nie daj sie ztapac) — blok edukujgcy — stopowanie z pouczeniem
2. Uwolnienie; zerwanie oburgcz, dtonmi utozonymi w ksztatt haka, z odchyleniem

oraz symultaniczng kontrg kolanem, piszczelem i/ lub ciosem dtonig

Wariant: zerwanie jedng reka, z rbwnoczesng kontrg druga.

M. Pady:

1. Wstawanie z ziemi:
a. Ofensywne — z atakami (kopnieciem)
b. Sprinterskie — szybkie oddalenie (bez atakowania)
c. Defensywne — do pozycji walki

2. Prosty, amortyzowany pad w przéd (pchniecie na $cianeg; z pozyc;ji stojacej; z kolan,

jesli potrzebne).
3. Przewrét w przéd — przez prawy bark dla studentéw praworecznych.

N. Obrona w pozycji lezacej:
1. Obrona przed duszeniem dionmi z boku — napastnik kleczy obok obroncy —
szarpniecie, odepchniecie, wsuniecie kolana, odepchniecie i kopniecie.

O. Zastosowanie przedmiotow codziennego uzytku w samoobronie:

1. Cwiczacy uczy sie okresla¢ (identyfikowaé) przydatno$é i mozliwo$é wykorzystania do obrony
przedmiotéw codziennego uzytku (typ tarczy, patki, kamienia, przedmiotéw o ostrych
krawedziach, tafncucha, liny, ptynu, matych przedmiotéw itp.).

2. Cwiczacy trenuje uzywanie przedmiotéw mogacych stuzy¢ jako tarcza — torba, krzesto.

a. Obrony przed okreznym atakiem nozem.
b. Obrony przed uderzeniem lub kopnieciem.

P. Trening - Obserwacja, Czujnos¢, Zapobieganie:
1. Cwiczacy wyrabia sobie umiejetno$é obserwacii atakujacego przeciwnika i wiasciwej
oceny dystansu.
2. Cwiczacy w wyobrazni wykonuje obrony, wizualizacja.

Q. Powracajacy agresor (obrona — atak — obrona):
1. Agresor pomimo kontr obrohcy (obrona przed duszeniem z przodu obrona zewnetrzna 360° )
jest w stanie dalej atakowac i powraca z atakiem okreznym (360 ).

R. Symulacja i taktyka P1:
Timeline (funkcja czasu i dystansu) — przeciwko agresorowi dazacemu do duszenia
(Zobacz: Symulacje P1).
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EXTRA CURRICULUM - nie obowigzuje na egzaminie na P1
Gry reakcji i walki:
* Chwytanie monet z dfoni partnera, gry klepnie¢, popchnie¢ np. ,walki kogutéw” itp.

2. Atakii Obrony:

* Pozycje wyjsciowe — atakowanie najpierw z pozyciji biernej, pét-biernej, oraz pozycji
walki w réznych kierunkach. Nastepnie atakowane sg rézne cele (wysoko i nisko),
podczas przemieszczania sie w przdd lub/i cofania. Cwiczacy startuje z réznych pozycii
stojacych, a takze z kleku, siadu i lezenia.

* Obrony zewnetrzne — przeciwko ciosom prostym, gdy agresor znajduje sie z przodu
lub z boku. Obronca stoi ze skrzyzowanymi rekami.

* Walka z cieniem — wlasciwa praca stop i pozycja podczas przemieszczania sie,
atakowania, obron, kontratakowania i kombinaciji.

3. Czterech przeciwko jednemu:

e Popchniecia oburgcz, uchwycenia lub duszenie (1 atak co 2 sekundy)
Uwaga: ¢wiczgcy mogg rozpoczgc od gry ,zombi” z wyprostowanymi rekami.

4. Trening — Obserwacja, Czujnos¢, Zapobieganie:

* Poprzez wyktad, symulacje i praktyke (trening), student poznaje rézne problemy, ktére
moga wystapi¢ w rzeczywistosci ,na ulicy”. Poznaje sposoby deeskalacji i unikania
konfliktow np. wycofanie sie, zachowanie bezpiecznego dystansu, ignorowanie atakéw
stownych, uzywanie wiasciwego jezyka (komunikatu) w celach obrony.

(Zobacz symulacje na stopien P1)

Uwagi i wskazowki ogdlne

W poczatkowym etapie nauki (stopnie P1 —P3), nalezy zwrdécic¢ szczegdlng uwage na rozwoj
fizyczny i mentalny studenta — przygotowanie jego ciata, ducha i umystu do treningu.

Istotng role odgrywa zbudowanie sity fizycznej poprzez odpowiednie ¢wiczenia, wzmacniajace
zwlaszcza stawy podatne na urazy oraz odcinek szyjny kregostupa. Stopniowo student
powinien takze ¢wiczy¢ odpornos¢ na uderzenia i upadki.

Nalezy wprowadzac¢ rozcigganie miesni, w celu poprawy zwinnosci i gibkosci

(poprzez zastosowanie metody PNF)

Student musi éwiczy¢ ataki na tarcze treningowe, worki, fapy trenerskie,

aby przyzwyczaic¢ ciato i umyst do walki kontaktowej, wypracowaé wtasciwg technike

i precyzje wykonywanych kombinacji.

Sita cioséw powinna by¢ poczatkowo niewielka, a nastepnie wzrastacé.

Proces nauczania powinien rozpocza¢ sie od najprostszych atakéw. W miare postepu
studenta nalezy zwiekszac¢ stopien trudnosci technik, a takze site i predkos¢ do wartosci
maksymalnych, oraz dazy¢ do przekraczania ich.

Cwiczenie krotkich cioséw — gdy reka oddalona jest od celu 2.5 cm do 10 cm.
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