TECHNIKI
UWAGA! Prosimy o konsultacje z trenerami w zwigzku z wymaganiami na poziomy 4-te!
KIDS 1 (3-5lat)

Pozycja walki i skanowanie otoczenia

Uderzenia otwartg dlonig

"Reka miot" w dot

Kopnigcia proste w kolano, piszczel lub strefe kroku
Kopnigcie defensywne do tylu

Odkopywanie z pozycji lezacej

Czotganie si¢ na brzuchu

Szybkie wstawanie (jakiekolwiek)

Sprint

10. Odepchniecie dorostego

11. Taktyka ucieczki przed kilkoma agresorami

12. Podwdjna zastona 360 z gory

13. Obrona wewngtrzna podstawa dtoni gdy kto$ chce nas zlapa¢ za ubranie
14. Obrona kopnigciami gdy kto$ podnosi obchwytem zza plecow
15. Sitowanie si¢ z trenerem

16. Uwolnienie z uchwytu za regke.

17. Reakcja na nozownika

CoNO~wWNE

Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 10 sekund
2. 10 Przysiadow
3. 10 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach

Test strategiczny:

Znajomo$¢ numeru awaryjnego 112
Zapamigtanie 3 cyfr

Gtlosna odmowa "NIE"!
Przyprowadzanie dorostego

KRZYKI!!

Nr do rodzica, adres w sytuacji stresowej
Rozmowa unikajaca z obcym

NoookrwdPE

KIDS 2 DODATKOWO

1. Obrona przed uchwytem za szyje - wyprost reki do gory, skret 1 zbicie konczac
odepchnigciem.

2. Obrona przed obchwytem glowy pod pacha. - Ugryzienie konia z odepchnigciem lub
dziatanie palcami na oczy.



Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 20 sekund
2. 20 Przysiadow z kopnigciami
3. 20 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach

KIDS 3 DODATKOWO

1. Obrona przed psem - pasywna i aktywna.
2. Obrona przed chwytem za nog¢ w pozycji lezace;.
3. Obrona plecakiem przed atakiem patka na gtowe.

Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 30 sekund
2. 30 Przysiadéw z kopnigciami
3. 30 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach

YOUNG 1 (6-9lat)

Pozycja walki i skanowanie otoczenia

Uderzenia otwartg dlonig w serii

"Re¢ka mtot" w dot, w przod

Kopnigcia proste w kolano, piszczel lub strefe kroku
Kopnigcie defensywne do przodu i do tytu

Odkopywanie z pozycji lezacej

Pad rolowany w prz6d

Czotganie si¢ na brzuchu i na plecach

Wstawanie sprinterskie

10. Sprint

11. Odepchnigcie dorostego

12. Taktyka ucieczki przed kilkoma agresorami

13. Pojedyncza zastona 360 z odepchnigciem

14. Obrona wewnetrzna podstawa dtoni gdy kto$ chce nas ztapa¢ za ubranie
15. Uwolnienie z uchwytu za ubranie

16. Obrona przed duszeniem na prostych rekach ze skretem ciata
17. Obrona kopnigciami gdy kto$§ podnosi obchwytem zza plecow
18. Obrona przed uchwytem za nogg¢ z pozycji lezacej

19. Sitowanie si¢ z trenerem z kopnig¢ciami

20. Scigganie plecaka do obrony

CoNoO~WNE

Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 20 sekund
2. 20 Przysiadow
3. 20 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach



Test strategiczny:

PonbRE

Znajomo$¢ numeru awaryjnego 112 i rozmowa z operatorem
Zapamigtanie 5 cyfr

Rozmowa unikajgca z obcym

Gtosna odmowa "NIE"

YOUNG 2 DODATKOWO

1. Obrona 360 . (BEZ SYMULTANICZNEGO KONTRATAKU)
2. Obrona przed obchwytem gltowy pod pachg - Ugryzienie konia z odepchnigciem lub
dziatanie na oczy.
3. Prewencja przed granatem wrzuconym do pomieszczenia.
4. QObrona przed psem - pasywna i aktywna.
5. Obrona plecakiem przed atakiem patka na gtowe.
Test sitowy:
1. Plank "deska" na prostych rekach przez 30 sekund.
2. 30 przysiadow z kopnigciami.
3. 30 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach.

YOUNG 3 DODATKOWO

1.

N

Obrona wewngetrzna przedramieniem przed nieznanym atakiem liniowym (uderzenie
lub kopnigcie)

Dwie obrony 360 w tym druga z symultanicznym kontratakiem

Obrona podwodjna przedramionami przed probg uderzenia "na odlew przez agresora
stojacego przed nami"

Obrona przed ciggnigciem za wtosy - dzwignia na nadgarstek (atakuje dziecko) lub
kopnigcia (atakuje dorosty)

UWOLNIENIE Z UCHWYTU ZA REKE

Test sitowy:

AR A

10 pompek (dotknigcie ziemi, a pozniej pelny wyprost rak)
Plank "deska" na prostych rekach przez 40 sekund.

40 przysiadoéw z kopnigciami.

40 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach.

JUNIOR 1 (10-13lat)

NogakrwnpE

Pozycja walki i skanowanie otoczenia

Uderzenia otwartg dlonig i pigscia w serii

"Reka mtot" w dot, w przod 1 do tytu

Kopnigcie kolanem w serii

Kopnigcia proste w kolano, piszczel lub strefe kroku
Kopnigcie defensywne do przodu, do tylu i w bok
Odkopywanie z pozycji lezacej



8.
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.

Pad rolowany w przod i w tyt ze wstawaniem

Pad twardy w tyt na ziemig i $ciang

Czolganie si¢ na brzuchu i na plecach

Wstawanie sprinterskie i ofensywne (do przodu z kopnigciem), defensywne, z 4Ki
Sprint ze zmiang kierunku

Odepchnigcie dorostego

Taktyka ucieczki przed kilkoma agresorami

Odczytywanie intencji i atak wyprzedzajacy

Pojedyncza zastona 360 z kontratakami

Obrona wewnetrzna podstawa dloni gdy kto$ chce nas uderzy¢

Sytuacja szantazu nozem i proba dzgnigcia - obrona wewnetrzna podstawg dtoni.
Uwolnienie z uchwytu za ubranie

Obrona przed duszeniem na prostych rgkach ze skrgtem ciata

Obrona kopnigciami gdy kto§ podnosi obchwytem zza plecéw + uderzenia tokciami
Obrona przed uchwytem za noge¢ z pozycji lezacej

Prewencja przed granatem wrzuconym do pomieszczenia.

Obrona przed psem - pasywna i aktywna.

Obrona plecakiem przed atakiem patka na glowg.

Sitowanie si¢ z trenerem z kopnigciami

Ostona stabszego kolegi

OBRONA — parter — agresor miedzy nogami

Test sitowy:

1.
2.
3.

Plank "deska" na prostych r¢kach przez 30 sekund
30 Przysiadow
30 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach

Test strategiczny:

agkrownE

Znajomos$¢ numeru awaryjnego 112 1 rozmowa z operatorem
Wywiad z ofiarg wypadku

Zapamigtanie 8 cyfr i liter

Rozmowa unikajaca z obcym

Gtosnia odmowa "NIE"

JUNIOR 2 DODATKOWO

N

Dwie obrony 360

Obrona przed kopnigciem okreznym na udo. Blok atakujacy kolanem

Obrona przed obchwytem glowy pod pachg. Ugryzienie konia z odepchnieciem lub
dziatanie na oczy.

Obrona podwdjna przedramionami przed proba uderzenia "na odlew przez agresora
stojgcego przed nami"



Test sitowy:

10 pompek (dotknigcie ziemi, a pdzniej pelny wyprost rak)
Plank "deska" na prostych rekach przez 1 minute

50 przysiadow z kopnigciami

1 min w pozycji "krzesetka"

PonbRE

JUNIOR 3 DODATKOWO

1. Obrona przed duszeniem na prostych rgkach z przodu, z boku i z tyhu.
2. Obrona przed duszeniem przedramieniem z tytu.
3. Obrona przed kopnigciem kolanem.

Test sitowy:

1. 20 pompek (dotknigcie ziemi, a pozniej pelny wyprost rak)
2. Plank "deska" na prostych rekach przez 1,5 minuty

3. 1 min atakowania tarczy

4. 1,5 min w pozycji "krzesetka"

TEENAGERS 1 (14-17lat)

Pozycja walki i skanowanie otoczenia

Uderzenia otwartg dlonig i pi¢§cig w serii

"Reka miot" w dot, w przod i do tyhu

Uderzenia tokciami poziome w przod i do tytu

Kopnigcia proste w kolano, piszczel lub strefe kroku

Kopnigcie okrezne na udo

Kopnigcie kolanem w serii

Kopnigcie defensywne do przodu, do tylu i w bok

Odkopywanie z pozycji lezacej

10. Pad rolowany w przod i w tyt

11. Pad twardy w tyt na ziemig i $ciang

12. Czotganie si¢ na brzuchu i na plecach

13. Wstawanie sprinterskie i ofensywne (do przodu z kopnigciem) i defensywne (do tytu z
kopnigciem)

14. Sprint ze zmiang kierunku

15. Odepchniecie dorostego z kopnigciem

16. Taktyka walki z kilkoma agresorami

17. Odczytywanie intencji 1 atak wyprzedzajacy

18. Pojedyncza zastona 360 przed nozem lub uderzeniem. Z jednoczesnym kontratakiem
drugg reka.

19. Obrona wewngtrzna podstawg dtoni gdy kto$ chce nas uderzy¢

20. Szantaz nozem na $rednim dystansie (zbicie dtonig i kopnigcie)

21. Uwolnienie z uchwytu za ubranie - dwie rece lub jedna

22. Obrona przed duszeniem na prostych rekach z zerwaniem oburacz i kopnigciem w
strefe kroku

23. Obrona przed kopnieciem okr¢znym na udo poprzez odskok lub blok

24. Obrona tokciami przy obchwycie w pasie z tytu

25. Obrona przed uchwytem za noge z pozycji lezacej

CoNo~WNE



26. Mostowanie

27. Prewencja przed granatem wrzuconym do pomieszczenia.
28. Obrona przed psem - pasywna i aktywna.

29. Obrona plecakiem przed atakiem patka na gtowe.

30. Sitlowanie si¢ z partnerem

31. Oslona stabszego kolegi

Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 45 sekund
2. 45 Przysiadow w seriach
3. 45 sekund w pozycji "krzesetka" przy drabinkach

Test strategiczny:

Znajomo$¢ numeru awaryjnego 112 1 rozmowa z operatorem

Wywiad z ofiarg wypadku

Zapamigetanie 10 cyfr i liter

Rozmowa unikajaca z obcym

Glosnia deeskalacja przemocy "Odsun si¢ ode mnie", "nie podchodz", "Odsun si¢, bo
zrobi¢ Ci krzywde" (do wyboru)

orwdPE

TEENAGERS 2 DODATKOWO

Dwie obrony 360 w tym druga z symultanicznym kontratakiem

Obrona przed duszeniem na prostych rekach z przodu, z boku i z tyhu.

Obrona przed duszeniem przedramieniem z tytu.

Obrona przed kopnigciem kolanem.

Obrona przed obchwytem glowy pod pacha. Kontrola za oczy 1 w stref¢ kroku

Obrona przedramieniem przed dZgnigciem nozem

Obrona podwdjna przedramionami przed proba uderzenia "na odlew przez agresora

stojacego przed nami"

8. Obrona przed duszeniem zza plecow w parterze gdy obrofica siedzi (nogi nie s
zaplecione)

9. OBALENIE Z DOSIADEM

NoookrwnPE

Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 2 minuty
2. 60 przysiadéw z kopnigciami
3. 2 min w pozycji "krzesetka" przy drabinkach

TEENAGERS 3 DODATKOWO

1. Szantaz nozem przy szyi z 2 stron.

2. Obrona reczna przed kopnigciem na strefe kroku - zagarniecie lub zbicie podstawa
dtoni.

3. Obrona przed duszeniem zza plecow w parterze gdy obronca lezy na brzuchu.

4. Obrona przed kopnigciem na glowe z pozycji lezacej.



Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 2 minuty.
2. 80 przysiadéw z kopnigciami.

3. 2 min w pozycji "krzesetka" przy drabinkach.

4. 20 powtorzen "pompka-wyskok™.

TEENAGERS 4 DODATKOWO

1. Ataki obrotowe: Rgka-mtot, tokie¢, kopnigcie defensywne.

2. Obrona symultaniczna przed uderzeniem prostym (z wejsciem w przod)

3. Obrony zintegrowane przed kopnigciami prostymi i okreznymi.

4. Obrona 360 stopni przed atakiem nozem z wydobyciem.

5. Obrona przed atakiem patka z gory 1 reka.

6. Szantaz pistoletem z przodu - 2 dystanse.

7. Duszenie przedramieniem w parterze gdy obronca lezy twarzg do ziemi.

8. ZACZEPKA - SPONTANICZNA REAKCJA NA PROBE WEJSCIA W
KONFLIKT WRAZ Z OBRONA PARTNERA. Sprawdzenie umiejetnosci
spontanicznego uzycia zdobytej wiedzy

Test sitowy:

1. Plank "deska" na prostych rekach przez 3 minuty.

2. 100 przysiadow z kopnigciami.

3. 3 min w pozycji "krzesetka" przy drabinkach.

4. 30 powtorzen "pompka-wyskok™.



