P level 5

Practitioner Level 5

Cel: Podwyzszanie umiejetnosci samoobrony. Znajomos$¢ zagadnien z zakresu obrony osob trzecich.
Wymagany poziom wyszkolenia: Fighter

A. Pady:
1. Kombinacje przewrotéw w przéd i w tyt oraz wszystkich typoéw padow.
Uwaga: Dla dorostych mozliwe testowanie na stopniu G1.

B. Obrony przed kopnieciem prostym:
1. Obrona pchajaca tylnm przedramieniem.
2. Niska obrona wewnetrzna, tokie¢ wysoko dton nisko.

C. Obrony przed wysokimi kopnieciami okreznymi:

1. Obrona zewnetrzna przedramieniem (zewnetrzng strong) z symultaniczng kontrg kopnieciem.

2. Obrona zewnetrzna przedramieniem, wejscie po skosie w przdd, kopniecie przeciwlegta noga.

3. Uzycie dwoch przedramion (wewnetrzng strong) — skret ciata, wejscie ukosnie w przod.

3.1 Uzycie dwoch rak: zewnetrznej strony przedramienia i wnetrza dfoni
— obrona ciatem podobna do 3.

Uwaga: Technik uczyc¢ z podstawowej pozycji walki, podZniej rowniez z innych pozycji; agresor moze
uzyc¢ dowolnej nogi.

D. Obrony przed obchwytami:
1. Niski obchwyt z przodu, rece wolne — uzyska¢ stabilng pozycje i kontratakowa¢ (uderzenia
tokciem, sierpy, kopnigcie na krocze).
2. Obchwyt z wynoszeniem z przodu, rece wolne/skrepowane — zaczep jedng noge
i kontratakuj.
3. Obchwyt z wynoszeniem z tytu, rece wolne/skrepowane — zaczep jedng noge i kontrataku;.

E. Uwolnienia od uchwytu wtoséw, ciggniecia za wlosy:
1. Prewencja — zgodnie z funkcjg czasu i dystansu.
. Uchwyt jedng rekg z przodu — pochylenie si¢ do przodu i wykonanie dzwigni.
3. Agresor ciggnie za wiosy do przodu i w dot — ruszaj do przodu, blok przeciw kopnieciu
kolanem lub uderzeniu, pierwsza kontra w krocze.
4. Agresor ciggnie za wiosy z boku — ruszaj w kierunku agresora, obrona, kontratak.
5. Agresor ciggnie za wiosy z tytu — obrd¢ sie w kierunku agresora, obrona, kontratak.

F. Uwolnienia z duszen na ziemi:
1. Agresor siedzi na obroncy — dusi z glowg nisko.
2. Agresor siedzi na obroncy — dusi z prostymi tokciami.
Uwaga: Cwiczyé rézne i wielokrotne kontrataki: korczyé obrone w pozycji stojgcey.

G. Walka w parterze — Agresor stoi nad lub siedzi na obroncy i uderza:
1. Stojacy agresor probuje atakowaé — obrona reczna wraz obrong ciatem, kontra kopnieciami
(uderzeniami w krotkim dystansie).
2. Agresor siedzi na obroncy (dosiad) — obrony, kontratak, unieruchomienia, mostowanie.

H. Obrony przed szantazem nozem:

1. Z przodu, $redni dystans — uchwycenie nadgarstka agresora.
2. Jak wyzej z réznymi pozycjami noza i nastawieniem agresora.
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P level 5

I. Obrony przed nieoczekiwanym / nieznanym atakiem:
1. Uwolnienie ze wszystkim typéw uchwytéw, duszen, obchwytéw ciata i gtowy, etc,
wszystkie katy i mozliwosci.
2. Jak wyzej — wraz z elementami zaskoczenia i stresu.
3. Obrony przeciw réznym uderzeniom i kopnieciom nadchodzacym z réznych katéw na rézne
cele; z réznych pozycji poczatkowych.

Q. Powracajacy agresor:
1. Po obronie agresor wraca z odpowiednim atakiem, z bronig lub bez.

J. Obrona osé6b trzecich:
1. Zasady i techniki:
a. Ekranowanie
b. Komunikacja stowna — (ostrzezenia, komendy).
c. Ewakuacja osdb trzecich, nadejscie z przodu i obracanie: jedna reka pcha,
druga ciggnie; chwyt za biceps.
Zaatakuj agresora — obrohca nadchodzi z dowolnego kierunku.
Oddzielenie agresora od ofiary poprzez nadepniecie na dét podkolanowy i obalenie —
(nadejscie z tytu).

@ N

K. Gry walki: 4 przeciw 1
1. Dwa ataki rekoma co dwie sekundy.
2. Dwa kopniecia lub uderzenia co dwie sekundy.

L. Umiejetnosci walki:
1. Slow fighting.
2. Light fighting z ochraniaczami (ochraniacz krocza, piszczeli, rekawice bokserskie, szczeka;
kask jest zalecany).

M. Symulacja i taktyka P5:
Opis: Dwie przemieszczajgce sie osoby spotykajg dwdch agresorow. Poczatkowo agresorzy
nadchodza z przodu razem, potem moga sie rozdzieli¢ i nadchodzi¢ z przeciwnych kierunkow.

EXTRA CURRICULUM - nie obowigzuje na egzaminie na P5

I. Oddech i Koncentracja:
1. Trzy stopnie oddychania, osobno i razem jako petny, gteboki wdech.

Il. Uwolnienie od obchwytu nadgarstkéw przez dwie osoby:
1. Jesli to mozliwe, uzyj dzwigni poprzez obrot i obnizenie tokci.
2. Kopnij agresora, a potem drugiego — tg samg lub dwiema nogami.
3. Jesli z przodu nadchodzi trzeci grozny agresor — kopnij go najpierw.

lll. Uwolnienie od duszen na ziemi:
1. Agresor z boku obroncy — technika ze stopnia P1 zakohczona dzwignig na prosta reke.
a. Wariant — agresor przenosi srodek ciezkosci w przéd, uzyj dzwigni do przerzucenia
agresora w bok, na jego brzuch lub bok.

IV. Uwolnienie od obchwytu tutowia:

1. Rece wolne — uchwy¢ witosy lub gtowe; dzwignia.

2. Uchwyt nisko — zaatakuj twarz; ciagnij wtosy lub gtowe; dzwignia.
Uwaga: Nie wykonuj dzwignij na kregostup na partnerze. Technike nalezy éwiczyé
w zwolnionym tempie i przy zachowaniu zasad bezpieczenstwa.

V. Uwolnienie od Nelsona

1. Prewencja — uchwy¢ przeciwng reke i kontrataku;.
2. Dotykowo znajdz palce i wykonaj dzwignie.
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