P level 4

Practitioner Level 4

Cel: Zwiekszanie umiejetnosci studentéw w zakresie prewencji i obron przeciwko réznym uchwytom,
zmierzajgcym na wysoko$¢ pasa, obrony przed kijem, zwiekszanie umiejetnosci walki.

Wymagany poziom wyszkolenia: Dazenie do poziomu Fighter. Skoncentrowanie na wykonczeniach
technik obrony, kontynuowaniu atakow gdy pojawi sie niespodziewany problem lub nastgpi pomytka.

A. Pady:

1. Woysoki amortyzowany pad w tyt i w bok.

2. Przewrét w przdd z pozostaniem na ziemi.
Uwaga: Dla dorostych mozliwe testowanie na stopniu G1.

B. Kopniecia:
1. Kopnigcie ofensywne w tyt — wykonywane w trzech gtéwnych dystansach.
2. Kopniecie nozycowe w przod.

C. Obrony przed niskimi ciosami prostymi:
1. Obrona wewnetrzna przedramieniem, akcentowac ruch fokciem.
2. Obrona zewnetrzna — scooping.

Uwaga: Uzywaj przedniej lub tylnej reki, z jak najwczesniejszg kontrg.

D. Obrony wewnetrzne przeciw uderzeniem - tokie¢ wysoko, dton nisko:
Agresor nadchodzi pod katem do obroncy.

1. Atak na zebra — obrona z pozyciji biernej.

2. Atak na gtowe lub klatke piersiowg — tokie¢ do gory i do wewnatrz.
Uwaga: Pierwszy kontratak poziomym mitotem, rekg ktére wykonata obrone.

E. Obrony przed kombinacja uderzen prostych — lewy/prawy:
1. Dwie obrony wewnetrzne wnetrzem dtoni i kontratak.
2. Obrony rekoma z odchyleniem w tyt i kopnigciem (przednig noga).

F. Obrony przed kombinacjg uderzen (obrony wewnetrzne i zewnetrzne):
1. Obrony przed kombinacjg dwdch uderzen — jeden prosty, drugi okrezny.
1.1. Dwie obrony jedng reka.
1.2. Dwie obrony, dwiema rekami.
2. Obrony przed kombinacjg dwéch uderzen okreznych.
Uwaga: Kontratak najwcze$niej, jak to mozliwe.

G. Obrony przed duszeniami:
1. Duszenie z przodu — obrét ciata, uwolnienie wysokim zbiciem ramieniem (ramie do twarzy).
2. Duszenie z tytu — obrét ciata, uwolnienie wysokim zbiciem ramieniem (ramie do skroni).
3. Obrona przed prébg zatkania ust z tytu.

Uwaga: Techniki nr 1 2 sg szczegdlnie skuteczne, gdy agresor pcha.

H. Uwolnienia z obchwytéw — rece wolne:
1. Uwolnienie z obchwytu z przodu — naciskaj na nos lub oczy.
2. Uwolnienie z obchwytu z tytu:
2.1. Uderzenia tokciami w gtowe.
2.2. Dzwignia na palec.

I. Uwolnienia z obchwytéw — rece skrepowane:
1. Uwolnienie z obchwytu z przodu — kontratakuj i wyciggaj rece.
2. Uwolnienie z obchwytu z tytlu — kontratakuj i wyciggaj rece.
a. Gdy obchwyt jest wysoki, kontrataku i wychodz pod rekami agresora.
Uwaga: Trenowac uzycie krzyku i gryzienia w czasie obchwytu z przodu.

J. Uwolnienia od obchwytéw z boku — warianty technik Hi I:
Uwolnienia z obchwytéw z boku rece wolne i skrepowane — agresor chwyta obronce z boku.
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K. Obrony przed préba zlapania i niebezpiecznym uchwytem ramienia/nadgarstka:
1. Prewencja: usuwanie celu uchwytu; obrona celu uchwytu;
2. Agresor ztapat i ciggnie — ruch do przodu i zadanie odpowiedniego kontrataku.
3. Agresor ztapat i uderza — uzyj odpowiedniej obrony i kontratakuj.

L. Uwolnienia z uchwytéw nadgarstkéw:
1. Jedna reka trzyma jedng reke — ukos$nie lub na wprost. Uchwyt niski.
2. Jedna reka trzyma jedng reke — ukosnie lub na wprost. Uchwyt wysoki.
3. Dwie rece trzymaja jedna reke, uchwyt niski lub wysoki — dwa rozwigzania:
a. Reka wolna pomaga poprzez chwyt piesci.
b. Reka wolna pomaga poprzez zerwanie jednej z trzymajacych rak.
4. Dwie rece trzymajg dwie rece — uchwyt niski i wysoki.
5. Dwie rece trzymajag dwie rece — uchwyt z tytu.
6. Uwolnienie z silnego uscisku dtoni.
Uwaga: Konieczne jest zapoznanie sie z punktami kluczowymi: 0o$ obrotu i dzwignia (bez szarpania);
uwolnienie dzieki otwieraniu sie dfoni agresora, ruchy orezne, uzycie drugiej reki w asyscie.

M. Obrony przed atakiem patka — atak okrezny i znad gtowy:
1. Atak jedna reka znad gtowy — obrona zewnetrzna pchajgca na zywa strone.
2. Atak oburgcz znad gtowy lub gdy obronca nie stoi centralnie do agresora
3. Poziomy atak okrezny — typu baseball:
3.1. Z pozycji biernej — przednia reka do dotu, tylna przy twarzy.
3.2. Z podstawowej pozycji walki — obrona dwoma przedramionami ustawionymi wysoko.

N. Gry walki: 4 przeciw 1
1. Przeciwko uderzeniom prostym; przeciwko kopnigeciom prostym i uderzeniom prostym.

O. Uderzenia na cel — kombinacje wszystkich poznanych atakéw:

P. Powracajacy agresor:
1. Pomimo dziatah obroncy, agresor wraca z okreslonym atakiem, z bronig lub bez.

Q. Umiejetnosci walki:
1. Akcentowanie zmian dystansu.
2. Uzywanie zasad:
2.1. ataku w przéd, a nastepnie okrgzaniu.
2.2. okrazaniu, a nastepnie zaatakowaniu w przéd.
3. Cwiczenie determinacij:
3.1 Atakujacy — Przeszkadzajacy — Cel
3.2. Atakujacy — Cel — Przeszkadzajacy (trzyma z tytu)
4. Slow fighting — walka w zwolnionym tempie.
5. Light Fighting z minimalng iloscig ochraniaczy (lekki kontakt).

R. Symulacja i taktyka P4 — Dwoéch agresoréw nadchodzi z dwéch réznych kierunkéw.

2 na 1 — Obchwyty niedzwiedzie (nastepnie obchwyty gtowy) z tytu i drugi atak nadchodzacy
z przodu. Putapka zastawiona przez dwoch agresorow.
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EXTRA CURRICULUM - nie obowigzuje na egzaminie na P4

l. Uwolnienie od ztapania za ramie:
1. Agresor uchwycit za reke powyzej tokcia. Obrona ruchem kolistym w kierunku kciuka
agresora.

Il. Odpowiedz na odpowiedz agresora:
1. Student atakuje kopnieciem prostym na strefe kroku, agresor odskakuje — kontynuowanie
kopnie¢, rowniez na $lizgu nogi podporowe;j.
2. j.w. lecz agresor skraca dystans poprzez ruch ukosnie do przodu — kontynuowanie
kopnieciami w krotkim dystansie lub ataki rekami.

lll. Obrona przeciwko dwém ciosom prostym w kombinacji (lewy/prawy):
1. Odchylenie w celu uniknigcia pierwszego ataku, z powrotem obrona przed drugim ciosem —
obnizenie reki agresora hakiem na nadgarstek. Kontratak ciosem prostym.
2. Obrona wewnetrzna i zewnetrzna wykonana tg samg rekg — mozliwe zastosowanie obron
zewnetrznych dtugich 1-3 (pchajacych) lub 4; kontratak symultaniczny z drugg obrona.

IV. Obrony przeciwko niskim ciosom prostym:
1. Obrona zewnetrzna w dot — kantem dioni.
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