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JKD 3
/ Cacoy Doce
Pares Escrima

lekcja
dla
instruktorow

CSW 0-1 JKD 0
/ Grappling / Jiu Jitsu
(bez Gi) / Sambo (w Gi)

JKD(1-2)
JKD 1-2 / Jiu Jitsu

/ Cacoy Doce / Sambo (w Gi)
Pares Escrima

JKD 1-2

Kickboxing / Grappling
/ MMA (bez Gi)

Kickboxing
/ Muay Thai Boks

JKD 3
JKD 3 / Jiu Jitsu
/ Muay Thai / Sambo
/ Grappling

Jeet Kune Do

Uwzgledniajac nasze umiejetnosci i doswiadczenie, kazdy z nas ma swoje wtasne Jeet Kune Do.
Przekazujemy techniki i koncepcje, ktére sq praktyczne, skuteczne i proste. Zapewniamy treningi
z podstawowych trzech stref walki, tak aby kazdy adept mdgt sam zdecydowac, ktéra z nich
najbardziej odpowiada jego potrzebom. Nie chcemy uczy¢ wytgcznie sztuk walki - chcemy, zeby
kazdy uczen magt je rozwija¢. Tym wiasnie jest Jeet Kune Do - Twoja wiasna sztuka walki.

Strefa broni: Kali / Cacoy Doce Pares Escrima
Strefa walki w diugim dystansie przy wykorzystaniu do defensywy ratanowych patek; rozwijanie
Swiadomosci zroznicowanych katéw ataku, obrony i kontr podczas walki z uzbrojonym napastnikiem.

Strefa uderzen: Boks / Muay Thai
Strefa walki w $rednim dystansie; nacisk na koordynacje i wykorzystanie uderzen rekoma, nogami,
tokciami i kolanami do skutecznej samoobrony.

Strefa grapplingu: Jiu Jitsu / Sambo / CSW / Gokor Hayastan System

Strefa walki w bliskim dystansie w stdjce i parterze; obejmuje dZzwignie na rece i nogi, duszenia,
rzuty z Judo, rolowania, pozycjonowanie, chwyty i submission z Jiu Jitsu, Combat Submission
Wrestling i Gokor Hayastan System.

MMA

Trening prowadzony pod katem przygotowania do walk turniejowych, zawierajqcy: uderzenia,
dzwignie, kopniecia i rzuty; jedna z najbardziej realnych metod walki; zajecia odbywaja sie
na matach i w ringu.

Kickboxing

Trening majacy na celu poprawe szybkosci oraz sity strefy ndg i rak, bazujacy na technikach

z zakresu Muay Thai i boksu; w treningu wykorzystywane sg worki, tarcze, rekawice; zajecia bardzo
dynamiczne, stuzgce usprawnianiu technik noznych i recznych oraz wypracowaniu odpornosci

i kondycji.



