P level 2

Practitioner Level 2

Cel: Student biegle wykonuje serie atakdéw we wszystkich kierunkach, jest w stanie sie obroni¢
przed atakami z boku i tytu. Rozumie zatozenia i samodzielnie decyduje o wykorzystaniu czynnosci
wymienionych w fazach pre-fight, fight i post-fight.

Wymagany poziom wyszkolenia: Operator

A. Ciosy okrezne - haki, ciosy sierpowe i podbrédkowe:
1. Ciosy sierpowe.
2. Cios podbrodkowy z pozycji pot-biernej i podstawowej pozycji walki.

Uwaga: Cwiczenia obu cioséw zaczynaé z pozycji pét-biernej, potem z podstawowej pozycji walki:
dla ciosow sierpowych, w podstawowej pozycji walki cios przednig rekg ma dwa warianty.

B. Ciosy tokciem:
1. Pionowe ciosy tokciem: a) do gory; b) w dot; b) do tytu; b) do tytu i w gore;

C. Rézne typy ciosow:

Proste uderzenie palcami.

Cios dionig w krocze.

Cios wierzchem dtoni w krocze — ,uderzenie z bicza”.

Cios prosty z przemieszczeniem w przod (jednoczesny atak i krok) — prawa reka z tytu,
lewa z przodu.

5. Cios prosty lewg reka w czasie przemieszczania sie w tyt.
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Uwaga: Na poczagtku z pozycji pot-biernej; pozniej z podstawowej pozycji walki i innych pozycji.

D. Kopniecia:
1. Okrezne kopniecie kolanem.
2. Kopniecie defensywne w przdd — noga kontaktuje sie z celem: pieta, podstawg stopy,
catg stopa (na egzaminie, pokazaé jedno z nich).
3. Kopniecie defensywne w tyt.
4. Boczne kopnigcie defensywne pieta.
5. Kopniecia okrezne — poziome i ukosne — podstawa stopy, podbiciem, piszczelem.

E. Serie atakéw — do przodu, boku, tytu; rézne cele; wysokosci i katy:
1. Ataki z dtugiego do krotkiego dystansu.
2. Ataki z krétkiego do diugiego dystansu.

F. Obrony wewnetrzne (wnetrzem dtoni lub przedramieniem) przeciw ciosom prostym:
1. Podstawowa pozycja walki i pozycja do ¢wiczenia obron wewnetrznych.
2. Obrony wewnetrzne wnetrzem dtoni:
a. Obrona wnetrzem dioni z symultaniczng kontra drugg reka.
b. Obrona w rytmie 1,5 — obrona, kontratak z obnizeniem reki agresora (jak na P1).
c. Obrona wewnetrzna z odchyleniem ciata w tyt i kopnieciem (przednig noga).
3. Obrona przedramieniem przeciwko atakom o réznych wysokos$ciach i na rézne cele
z kontratakiem druga reka.
4. Lewa przeciwko lewej — obrona zamiatajgca wnetrzem dtoni (lub przedramieniem),
kontratak tq sama rekg utozong poziomo.
Uwaga: Obrony taczyé z odpowiednim ruchem ciata i glowy. Cwicz z podstawowej pozycji walki,
chyba Zze zaznaczono inaczej.
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G. Obrony zewnetrzne przeciw uderzeniom:

1. Podstawowa pozycja walki i pozycja do ¢wiczeni obron zewnetrznych.

2. Obrona przedramieniem przeciw poziomym ciosem sierpowym w gtowe — ukos$nie ustawione
przedramig wykonuje ruch na zewnatrz i w tyt (unika¢ zgiecia tokciowego agresora; zacisnieta
pies¢, uzywaé zewnetrznej czesci przedramienia, gtowa schowana miedzy barki).

3. Obrona zewnetrzna przeciw uderzeniom prostym z symultanicznym kontratakiem —
obrona 1-3 — trzy warianty ustawienia przedramienia — pokaza¢ jedno.

4. Obrona zewnetrzna, w gore i w przod (typ 4, przedramie ukosnie).

Uwaga: W powyzszych obronach zewnetrznych, do obrony uzywamy blizszej (przedniej) reki przeciw
ciosom prostym.

H. Obrony ciatem:
1. Uniki przeciw atakom prostym i okreznym — z pozycji biernej lub podstawowej pozycji walki;
z kontratakiem na krocze.

l. Obrony przeciw agresorowi atakujagcemu z réznych katéw:
1. Obrony wewnetrzne i zewnetrzne przeciwko uderzeniom prostym i okreznym, nadchodzacym
z réznych kierunkéw. Obronca patrzy w przdd, agresor przemieszcza sie po potokregu
przed obronca.
2. Obrona przeciw atakowi z tytu — ruch ukosnie w przéd z obrotem i reakcjg na atak agresora.

J. Nozne obrony przeciwko kopnieciom (z pozycji biernej i podstawowej pozycji walki):

1. Obrona kopnieciem stopujgcym przeciw kopnieciu prostemu:
e Z pietg skierowang na zewnatrz; uzywac przedniej nogi.
* Z pieta skierowang do wewnatrz; uzywac tylnej nogi.

2. Obrona wewnetrzna / zewnetrzna:
* Blok piszczelem przeciw kopnieciu typu low-kick, nadchodzgacemu z tej samej strony

(mozliwe uzycie przedniej nogi do obrony przeciw kopnieciu z prawej lub lewej strony).

3. Obrona zewnetrzna piszczelem i przedramieniem razem — przeciw wysokiemu lub niskiemu
kopnieciu okreznemu — szczegdlnie przeciw kopnieciu o nieznanej wysokosci.

4. Obrona wewnetrzna piszczelem i przedramieniem razem — przeciw wysokiemu lub niskiemu
kopnieciu prostemu (przedramie dziata jak w punkcie F.3).

Uwaga: Technika nr 1 jest wykorzystywana przeciw kopnieciu prostemu, pézniej rwniez przeciw
kopnieciu okreznemu i bocznemu. Techniki nr 3 i 4 wykorzystujemy przeciw kopnigciom o nieznanej
wysokoSci. Uzywac przedramienia, jak w uprzednio nauczanych technikach: od strony kosci
przedramienia lub od strony umiesnionej, dla obron wewnetrznych i zewnetrznych.

K. Obrony przed duszeniem na prostych rekach, (wraz z Timeline - funkcja czasu i dystansu):

1. Z boku — zerwanie i kontrataki.

2. Ztylu — zerwanie z ukosnym krokiem w tyt.

3. Ztylu — zerwanie jedna/dwiema rekami, obrét i kontratak lub dzwignia na nadgarstek.
Uwaga: Gdy obronca nie ma sity zerwac duszenia jedng rekg, uzywac dwoch ragk przeciw jednej rece
agresora.

L. Obrony przed szantazem nozem, (wraz z Timeline - funkcja czasu i dystansu):
1. Z przodu — dtugi dystans — zbicie i kopnigcie, wraz z odchyleniem ciata od noza,
2. Zboku lub tytu — dtugi dystans — zbicie i kopniecie,
3. Z przodu - krotki dystans — zbicie z chwytem typu C,

M. Pady:
1. Pad w tyt (twardy),
2. Przewrdt w tyt — przez lewy bark dla studentéw praworecznych,

N. Uwolnienia od duszenia, gdy obronca lezy na ziemi:

1. Agresor siedzi na obroncy — zerwanie i mostowanie — jedna reka przytrzymuje dton agresora
2. Agresor kleczy miedzy nogami obroncy — zerwanie jedng reka i wsuniecie kolana.
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0. Zastosowanie przedmiotéw codziennego uzytku w samoobronie — mate przedmioty:
1. Rzucanie; wykorzystanie dekoncentracji i ,otwarcia” agresora do ataku lub ucieczki.

Uwaga: Stosuj w sytuacji, gdy agresor jeszcze nie zaatakowat, zwykle w czasie szantazu
lub we wczesnej fazie ataku (obrony).

P. Gry walki:
1. 4 przeciw 1
* popchnigecia oburgcz lub proba ztapania, do duszenia (1 atak co 2 sekundy) —
moze by¢ poprzedzone grg zombie.
« Obrony 360° — 2 ataki co 2 sekundy.
2. Slow fighting — uwzgledniajac mozliwosci i etap nauki studentow.

Q. Powracajacy agresor:
1. Agresor pomimo kontr obrohcy (obrona przed duszeniem; obrona przeciw uderzeniom
prostym lub okreznym) dalej jest w stanie atakowac i powraca z kolejnym atakiem
(zakres P1-P2).

R. Symulacja i taktyka P2:
1. TIMELINE (agresja) — funkcja czasu i poziomu agresji — eskalacja atakow: od stow,
popchnie¢, do uderzen (dwa ciosy) i kopnig¢.

EXTRA CURRICULUM - nie obowigzuje na egzaminie na P2

1. Ataki
* Obserwacja atakéw — reakcja na ruch. Obserwowanie agresora wykonujgcego ataki
pojedyncze, a nastepnie sekwencje atakéw (agresor powinien powtarza¢ te samg sekwencje
kilkakrotnie). Obronca wizualizuje obrony.
* Kopniecie okrezne — dodatkowo:
a. ukosne
b. ruch koiczyny od pionowego do poziomego

2. Obrony
1. Obrona zewnetrzna pchajaca 1, 2, 3. Utozenie rak tak jak opisano w stopniu P3.

3. Uwolnienia
1. Od uchwytéw, wraz z elementem zaskoczenia

4. Walka w parterze

Obrona przed wejsciem w nogi

Gra ,lepkie rece” ¢wiczona z dosiadu i gardy w parterze
Atakowanie z roznych pozycji

Obrona przed agresorem siedzgcym na obroncy i uderzajgcym.

Pon~
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