GRADUATE LEVEL 2 - G2

Wymagany poziom wyszkolenia: Fighter. Stosuje rédzne wykonczenia technik, nie zatrzymuje
akcji w razie pomyiki. Zapoznanie sie z wymaganiami poziomu Warrior.

A. Ataki obrotowe: uderzenia i kopniecia:

1. Obrotowe uderzenie tokciem w tyt (poziomo)
Obrotowe uderzenie mtotem w tyt (poziomo)
Obrotowe kopniecie defensywne w tyt
Obrotowe kopniecie ofensywne w tyt
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. Obaleniai rzuty:
Przednie kopniecie zamiatajgce (niskim kopnieciem okreznym)
Obalenie poprzez uchwycenie ndég z tytu — pchniecie barkiem, ciggniecie za kolana
Obalenie poprzez uchwycenie nég z przodu
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C. Obrony slizgowe przeciwko uderzeniom:

1. Wewnetrzna obrona slizgowa bedaca jednoczesdnie ciosem prostym

2. Zewnetrzna obrona $lizgowa bedaca jednoczesnie ciosem prostym

Uwaga: Obie obrony rob przedniq rekqg przeciwko réznoimiennej rece agresora (np.
lewa przeciwko prawej).

D. Podwdjna obrona reczna przeciwko kopnieciom na nieznanej wysokosci:

1. Tylna reka wykonuje obrone zewnetrzng (nisko); przednia reka obrone wewnetrzng
(wysoko) dtonig lub przedramieniem

2. Tylna reka wykonuje obrone wewnetrzng (wysoko); przednia reka obrone zewnetrzng
(nisko) dtonig lub przedramieniem

. Uwolnienie od uchwycenia za ubranie — agresor uchwycit jedng reka:

. Prewencja

. Silne ataki reczne i/lub nozne — w razie niebezpiecznej sytuacji

. Wycofanie i rotacja wysoko uniesionym ramieniem

. Wycofanie i rotacja wysoko uniesionym ramieniem (tak jak #3) z przejsciem do dzwigni
na tokie¢

5. Obrona przeciwko uchwyceniu ubrania z tytu, réwniez gdy agresor ciggnie —

krok i obrét z wysoko uniesionym ramieniem (do ucha)
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F. Uwolnienie od uchwycenia za ubranie — dwie rece:

1. Prewencja

2. Wycofanie, wtozenie przeciwnego fokcia — w sytuacji niebezpiecznej zakonczone
kontratakami

3. Dzwignia na nadgarstek i/lub tokie¢ (krok w tyt i powrét z dZzwignia)

G. Obrona przed Nelsonem:
. Prewencja — uchwy¢ przeciwng reke i kontratakuj
2. Dotykowo znajdz palce i wykonaj dzwignie
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H. Obrony przeciwko atakom nozem — proste pchniecia:
0. Rozwigzania ogdlne z uzyciem trzech typow kopnieé (jak w stopniu P3, punkt J)
1. Obrona wewnetrzna ukosnym przedramieniem z wejsciem na strone martwg
2. Obrona wewnetrzna zamiatajgca z wejsciem na strone zywa
3. Obrony instynktowne / odruchowe — w bliskim dystansie
3.1. Przeciwko niskim pchnieciom — obrona zewnetrza, kontratak
kopnieciem i/lub uderzeniem
3.2. Przeciwko pchnieciom na réznych wysokosciach — obrona wewnetrzna
wnetrzem dtoni, kontratak w zaleznosci od mozliwosci
Uwaga: Techniki 0 i 3 nalezy ¢wiczy¢ z pozycji biernej.
Techniki 1 i 2 poczgtkowo ¢wicz z wtasciwej pozycji walki, a w dalszym kroku
startuj ze zminimalizowanej pozycji walki. Przy kazdej z obron akcentowac wyjscie
z tunelu.

I. Obrony przeciwko cieciom nozem:

0. Rozwigzania ogdlne z uzyciem trzech typow kopnie¢ (jak w stopniu P3, punkt J)

1. Bliski dystans, atak z zaskoczenia — obrona 360 ° przeciwko pierwszemu cieciu
(gtowa schowana nisko) — ciecia wysoko i nisko

2.0brona dwoma przedramionami przeciwko cieciom wysokim — wycofanie i
powrdt, przedramiona do gory

3. Obrona dwoma przedramionami przeciwko cieciom niskim — wycofanie i

powrdt, jedno przedramie wysoko, drugie nisko

J. Obrona przeciwko pchnieciom patka:

1. Obrona wewnetrzna przeciwko niskiemu pchnieciu patkg — na strone zywg lub martwa,
z uchwyceniem patki i kontratakami

2. Obrona wewnetrzna na strone zywa, z postaniem dwéch przedramion na kij

3. Obrona przeciwko pchnieciu patka, trzymang wysoko — wysoka obrona wewnetrzna

4. Obrona przeciwko poziomemu pchnieciu patkg —trzymang oburacz

K. Postepowanie z powracajagcym agresorem — podczas obrony przeciwko réznym
kopnieciom. W momencie przeciwdziatania pierwszemu atakowi, agresor wyprowadza
kolejny atak.

L. Symulacje — scenariusze z zycia (G2)
Wielu agresorédw w zamknietej, ograniczonej przestrzeni.

M. Trening walki:

1. Kontrolowanie agresji, éwiczenia wytrwatosci, determinacji i odwagi
2. Walka w zwolnionym tempie i w lekkim kontakcie

3. Czterech przeciwko jednemu

4. Symulowana ,,prawdziwa” walka w sprzecie ochronnym.

5. Test dwéch rund walki

Uwagi: Informacje na temat sprzetu ochronnego zobacz na stopniu G1.
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DODATKOWE CURRICULUM, DLA CELOW TRENINGOWYCH,
NIE OBOWIAZUJE NA EGZAMINIE NA G2

1. Kopniecia oraz kopniecia obrotowe:

a. Kopniecie okrezne w tyt (tylng czescia piety) — ukosne i poziome.

b. Wariant: kopniecie bedgace potgczeniem kopniecia z géry na dét i bocznego.

c. Obrotowe kopniecie okrezne (pietg w tyt) — na réznych wysokosciach.
Uwaga: Kopniecia okrezne nalezy ¢wiczy¢ w miejscu, podczas przemieszczania sie w
przdéd i cofania.

2. Uwolnienie od uchwytu ubrania:

a. Uchwyt jedng reka - dZzwignia na kciuk — na pierwszy lub drugi staw

b. Obiema rekami— krok w tyt, zaparcie sie nogg, dZzwignia na nadgarstek lub tokiec¢
Uchwyt jedng lub obiema rekami — krok w tyt, wepchniecie przeciwnego tokcia, palce
uderzajg badz oplatuja tyt reki przeciwnika.
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SYMULACIA G2

Dwdch agresorow w barze/ograniczonej przestrzeni.

Opis sytuaciji:
e Dwodch agresordw przeciwko jednemu obronicy. Miejsce: bar, restauracja, inne ciasne
pomieszczenia z meblami
e Poczatkowo agresor nadchodzi z przodu; ktdtnia rozpoczyna sie i narasta. W tej symulacji
bazg jest Timeline ze stopnia P2 — funkcja czasu i agres;ji.
o Nastepnie agresorzy rozdzielajg sie i kazdy z nich nadchodzi z innego kierunku

Istota problemu:

Zbior ztozonych szantazy i zagrozen

Wzrost agresji w 0si czasu

Dziatania obroncy:
o Obrona przeciwko uzbrojonym i nieuzbrojonym agresorom
o Uzycie przedmiotdw; tworzenie przestrzeni i przechodzenie miedzy przedmiotami i

ludZmi

o Trening zaawansowany — uwzglednienie obecnosci i obrona osoby trzeciej

Pre-fight
e Woczesna ucieczka
e Zdobycie broni improwizowanej (krzesta, przedmiotéw podobnych kija, kamienia) —
do uzycia lub nastraszenia
e Ataki wyprzedzajgce; uzycie przedmiotéw; korzystanie z pomocy innych ludzi (zbieranie
grupy wsparcia)

© KMG 2015 —Krav Maga Global Polska



Fight (jesli obronca nie zdotat rozwigzaé problemu na etapie pre-fight)
Zmiana umiejscowienia wraz z kontratakami
Uzycie naroznikéw i $cian
Uzycie przedmiotow
Stosowne obrony, uwolnienia, kontry

Post-fight
Opuszczenie nieprzyjaznego miejsca, uwzgledniajgc ograniczenia przestrzeni
Uzycie przedmiotow
»Normalna taktyka”

Wyiszy poziom
Trzech agresoréw
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