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Prieksvards

Sis tuvcinas macibu metodiskais lidzeklis ietver sevi minimaids prasibas
darbinieku sagatavotiba, kas ir specidlds sagatavotibas dala un vérsta uz vispargjo
fizisko atfistibu, kas nepiecieS§ama lai nodrosinatu profesiondlo prasmju pielietoSanu
dienesta vajadzibam.

Darbibas, kuras tiek apskafitas $aja macibu metodiskaja fdzekil, ietver sevi
panémienus, kas dod iespéju aizturét likumparkapéju, kur§ uzbrukuma izmanto
tvarienus vai sitienus ar nazi. Ka arl darblbas, kas vérstas uz draudu likvidaciju, ja
pretinieks izmanto $aujamieroci reala fiziska kontakta robezas.

Sakara ar to, ka kaujas panémienus nedrikst pielietot treninnodarbibas ar pilnu
pretestibu, no visam iesp&jamam darbibam tiek izmantotas tas kuras dod iespéju :

- pabeigt iesakto panémienu pat tad, ja darbiba tiek pielautas kjldas;

- partraukt saskarsmi ar pretinieku jebkurad panémiena izpildiSanas fazé;

- kombinét darbibas ar citiem panémieniem, kad pretinieka aizsardzibas
" darbtbas veido izdevigu situaciju, kura var pielietot citus papé&mienus.

Macibu Iidzeklis sastav no 2 dajam.
Pirma dala ietver sev:

Sapju panémieni (aizturéSanas panémieni).

Sapju panémienu Kombinacijas.

Atbrivodanas no satvérieniem izmantojot sapju panémienus.
Atbrunosanas panémienu pieliefo8ana pret sitieniem ar nazi.
Pretinieka atbrunoS§ana, ja uzbrukuma izmanto Tsstobra Saujamieroci.
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Lai apgdto otro daju ir nepiecieS§amas specialas iemanas, tadas k& kriSanas
tehnika, drosinaSana veicot metienus un {.t.

Otra dala ietver sevr:

6. Parmekl&sana, sasieSana, roku dzelzu uzlik§ana (izmantosana).

7. Metieni un to pielietoSana.
8. Atbruno$ana ja uzbrukuma izmanto garstobra $aujamieroci.

9. Savstarpéjas palidzibas papémieni.
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Sapju panémieni (aizturéSanas panémieni).

Sapju panémienu kombinacijas.

Atbrivo$anés no satvérieniem izmantojot sapju panémienus.
Atbrunosanas panémienu pielietoSana pret sitieniem ar nazi.
Pretinieka atbrunosana, ja uzbrukuma izmanto Tsstobra

Saujamieroci.




Sapju panémieni (aizturéSanas panémieni)

Rokas aizliek$ana aiz muguras, pieejot no mugurpuses

Pandmiens Nr.1 PRE=1 bR =208 Stavot pretiniekam aiz muguras, sper

; ' soli uz priek8u s&nis, ar labo kaju,
vienlaikus ar labo roku satverot
pretinieka labo roku. Tvérienu izdara aiz
delnas locitavas (1).

—

lzdara sitienu ar kreiso rokas ddri pa
pretinieka labo sanu , vienlaikus
pagrieZot pretinieka labo roku ar delnu
uz augsu (2).

B Péc sitiena kreiso kaju novieto blakus

| pretinieka labajai kajai, vienlaikus ar

f kreisas rokas delnu izdarot sitienu -

¥ gradienu pretinieka labas rokas elkona
} locitava. Tada veida saliect pretinieka

§ roku pa pusapli uz priek3u (3).

|

Bridr, kad pretinieka roka tiek saliekta
elkona locitava, tas apaksdeimu novieto
uz savas kreisas rokas apaks$deima ta, lai
vina deina bltu uz panémiena izpilditaja
kreisas rokas elkona locitavas (4).

Kreisas rokas delna tiek novietota uz

pretinieka labas rokas elkona un vina

labas rokas elkoni uzliek sev uz gurna
®) .

i

- Kreisas rokas elkoni novieto
pretiniekam uz muguras un ar labo roku,
palaizot vald pretinicka labas rokas
apaksdelmu, izpilda satvérienu aiz
matiem vai apgérba.

Pretinieks ar sapju panémienu tiek
izsists no lidzsvara uz labo kaju (6.).

Péc panémiena izpildes ar kreiso sanu jaatrodas pie pretinieka laba séna. Ja izpilditajs atradisies
pretiniekam aiz muguras vai prieksa, tas var izdartt sitienu ar kreisas rokas elkoni vai ar galvu. Ja
pretinieks atradisies stabila stavokl, vins var izdarit sitienus ar kdjam. Lai to nepielautu, pretinieks
jaizsit no fidzsvara uz tuvako kaju, kas atrodas pie mums (uz labo).

Sapju panémieni jaizdara afri un spécigi.

Ar 81 panémiena palidzibu pretinieku var parvietot, parmeklét un sasiet vai uzlikt roku dzelzus.




Rokas aizliek§ana aiz muguras ar nirienu

Panémiens Nr. 2

oy

“\hSpert soli uz prieksu pa kreisi ar kreiso kaju, satvert pretinieka
labas rokas delnas locitavu ar abam rokam (taisns tvériens - laba
_no ieksas, kreisa no arpuses) (1, 2).

1zdarot sitienu ar labo kaju, celt augsa satverto pretinieka labo
—— roku, spert platu soli pa kreisi uz priek$u, izdaram "nirienu" zem
rokas, pavelkot to pa kreisi (3, 4.).

__Griezoties uz kreisas kajas pa kreisi, nostaties ar kreisajiem
7 saniem pret sancensa labajiem, atgriist pretinieka labo roku leja

uz prieksu (5).

Turpinot grist pretinieka labo roku, ar kreisas rokas delnu izdara
sitienu - gridienu pretinieka elkont, saliecot roku ta, lai pretinieka
labas rokas apaks$delms atrastos uz izpilditaja kreisas rokas
elkona locttavas, izpildot rokas aizliekSanu aiz muguras (6, 7).

A

Raksturigakas kjddas: péc pagrieziena un rokas izgrieSanas,
rokas aizliek$8ana aiz muguras veikta bez sitiena - gridiena
elkona locttava, kreisa roka tiek novietota uz pretinieka labas tikai

tad, kad ta jau ir saliekta.




Rokas aizliekSana aiz muguras ar ravieny no prieksas

Panémiens Nr. 3

Sperot soli tuvak pretiniekam ar kreiso kaju, vienlaikus ar kreisas
rokas.delnu satver pretinieka labas rokas deinas locitavu no
augsas, no iekSpuses ar labo roku satver pretinieka labas rokas
elkoni no arpuses - sanemot ar deinu vina elkona locitavu (2).

Izpildit sitienu ar iabas kajas celi starp pretinieka kajam vai ar
kajas pédu pa pretinieka kaju locttavam un apaksstilbiem (3).

Péc sitiena izdara ravienu aiz eikona locitavas uz sevi, liekot labo
kaju aizmuguré (vienlaikus atspieZot no sevis pretinieka rokas
apaksdelmu ar kreisas rokas delnu) (4).

”

-"'Tada veida saliecot pretinieka roku. Tikiidz pretinieka roka ir
saliekta, izdara pagriezienu uz kreisas k3jas pédas pa labi,
nostajoties ar kreiso sanu pret pretinieka labo sanu un, laizot vala
pretinieka labas rokas delnu, novieto savas kreisas rokas delnu uz
pretinieka labas rokas elkona (pretinieka laba delna tiek novietota
uz izpilditaja kreisas rokas elkona locitavas); ar labo roku satver
pretinieka galvu vai apgérbu (6). Kreisas kajas pédai jaatrodas
blakus pretinieka labas kajas pédai. NepiecieSamibas gadijuma
pretinieku var parvietot vai nogazt zemé, lai parmeki&tu vai
sasietu.

Raksturigakas kjadas - pretinieka roka netiek saliekta ar ravienu aiz elkona locitavas, péc |
panémiena & izpilditajs atrodas pretiniekam aiz muguras, nav izpildits satvériens aiz
pretinieka matiem vai apgérba.




Delnas svira uz ary ' 4.
Panémiens Nr. 4

| Spert soli uz priek8u un satvert pretinieka labas rokas delnu ar kreiso roku no
aug$as uz iekSpusi, novietojot TkSki uz delnas augsdalas tuvak maza pirkstina
pamatnei (1).

! }.-,?"lzdath sitienu ar kaju, celot roku augsa, kreisas rokas tkski novieto blakus
i ' labas rokas Tk$kim un saliec pretinieka roku elkona locitava, vienlaikus
izgrieZot pretinieka labas rokas delnu uz aru (2, 3).

. Turpinot griezt delnu uz aru, spieZ to uz leju, sekojot tam, lai satvertas rokas "
. elkonis nebiitu augstak par delnas locitavu un, lai roka neiztaisnojas (4, 5).

| Veicot sviru (sapju panémienu uz delnas locttavas), piespiez pretinieku nokrist uz
. .muguras (6). u
~;
- Zim. (7, 8, 9,10) paradits vél viens variants, ka pretinieku parvest gujus stavokir .
,uz krtim péc delnas sviras. Nemainot delnas satvérienu péc delnas sviras
_izpildi3anas, grieZam to pretéja virziena, vienlaikus apejot pretinieku no galvas
' puses. Turpinot griezt roku, piespiez pretinieku pagriezties uz kritim. Turot roku
aisnu un izpildot sapju panémienus uz delnas, spiediet to uz leju, piespiezot
pretinieka labo plecu pie zemes ar savu kreisas kajas celi. Péc tam izdara rokas
aizliek$anu aiz muguras, izpildot gridienu elkona locitava ar kreisas rokas deinu.
I

v

4

Raksturigakas kjddas: roka tiek satverta aiz aug$delma nevis aiz delnas locitavas, nav izpildita
rokas svira, izgrieZot to uz arpusi lejup, elkonis tiek pacelts augstak par delnas locitavu, un roka

tiek iztaisnota.




Rokas "mezgls” uz augsu _5-

Panémiens Nr. 5

Satvert pretinieka labas rokas delnas locitavu ar fabo roku (taisna
tvériena -2), un, izpildot sitienu ar kreiso roku (3), pavelkam labo
roku uz sevi augsup, izdarot ar kreisas rokas delnu sitienu
satvertas rokas elkona locitava no augs$as. Saliekt pretinieka roku
elkona locitava ar priek8delmu uz aug3u pie pleca, satvert savu
labas rokas priekSdelmu ar kreisas rokas delnu no aug$as (4).

PagrieZoties pa kreisi, novietot savu labo kaju aiz pretinieka labas kajas
(5), izdarot metienu par kaju uz aizmuguri (6), izpildit sapju panémienu uz
rokas (7).

Pretinieku nomest var arf bez kajas aizlikSanas aizmuguré. 1zpildit péc
rokas saliekSanas platu soli ar kreiso kaju pa kreisi, t&d&jadi ar sapju
panémienu uz rokas izsitot pretinieku no lidzsvara, un nometot to uz

muguras.
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Pariet uz rokas aizliek$anu aiz muguras var ta - neatlaizot satvérieny,
apejiet apkart ap pretinieka galvu, turpinot sapju panémienu uz rokas.

Zim. (8 -11) paradits, ka pé&c pretinieka nogasanas pariet uz rokas
aizliek8anu aiz muguras, palaiZot vaja savu labo roku, kura turpina veikt
sapju panémienu uz delnas, ar kreiso roku spiezot uz elkona locitavas,
parkapjot pari pretiniekam, pagrieZot vinu uz kritim pret zemi, aizliek roku
aiz muguras.

Raksturigakas kladas:

satvériens ar labo roku
izpildits fuvu pie etkona
nevis aiz delnas locitavas;
izdarot "rokas mezglu" uz
augsu, izpilditajam elkoni
izvérsti uz arpusi; nav ciesi
satverta roka.




Rokas izgrieSana uz iekSu

Panémiens Nr. 6

— Ar kreiso kaju spert soli tuvak pretiniekam un novietot tuvu pie pretinieka
labas kajas, vienlaikus satverot pretinieka labas rokas delnu ar labas
rokas delnu no aug$as un ar kreiso no apaksas (1).

- izpildtt sitienu ar labas kajas celi (2).
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Pé&c sitiena pagrieZoties uz kreisas kajas pa labi, noliek labo kaju (3). Tada *
veida, atrodoties pie pretinieka laba sana ar savu kreiso, vienlaikus ar X
pagriezienu uz kreisas kajas, pagriezam pretinieka roku ar deinu uz augsu ™.
uz iekSpusi, roku turot iztaisnotu (4). -

Raujot pretinieka labo roku uz sevi ar rokam, grieZ to uz iekSu. Pretinieka
labo plecu novirza zem savas kreisas paduses (5). ' <

tada

S pearreshabienk
: ¢ osastarana:

- SpieZ ar padusi uz leju un novieto labo kaju aizmuguré sanis, liek pretinieckam
_saliekties un piespiez to pie kreisas saliektas kajas 14, lai vipa labais plecs

- atrastos uz cela locitavas. Kreisas rokas delnu novieto uz pretinieka labas

- rokas elkona. Tada veida nofiksé pretinieka roku, un var izpildit sapju
_panémienus uz plecu - pacelot auga fikséto roku, uz elkona; grieZot roku uz
iekSpusi, uz delnas; spieZot to pie apaksdelma (lai izpemtu no deinas ieroci)
-.{6). No &7 stavokia japariet uz rokas aizliekSanu aiz muguras (7, 8).
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Raksturigakas kfiidas: satverta roka ir saliekta elkont, nav izpildits paduses spiediens uz plecu,
elkonis nav nofikséts ar delnu, nav izpildiis sapju panémiens uz delnas, atbalsta kdja nav novietota
L blakus pretinieka k&jai.




Elkona lausana par apaksSdelmu

Panémiens Nr. 7

Ar kreiso kaju spert soli uz priek3u un satvert pretinieka labas
rokas apakSdelmu ar savas labas rokas delnu. Tvérienu izpildit
dzili, no iek$puses, tuvak pie delnas locttavas(1). Izdarit sitienu ar
kreiso roku pa pretinieka galvu, vienlaikus pagrieZoties uz kreisas
kajas pa fabi, izvelkam pretinieku no lidzsvara uz labas k3jas,
izgrieZot pretinieka roku ar delnu uz augsu (2, 3).

i
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Satverot pretinieka lab3 pleca locTtavu savas kreisas rokas
padusé&(4), novieto kreisds rokas apaksdelmu zem satvertas rokas
elkopa locitavas un nofiksé to uz sava apgérba vai aptveram savas
rokas apakSdelmu. Tadé&jadi pretinieka roku fiks&jot trijas vietas -
pleca tocitava ar padusi, elkona locitava ar apakSdelmu; deinas
locTtavu ar savas labas rokas delnu. Liecot pretinieka labas rokas
apak$delmu lejup, ar labas rokas spiedienu izpilda sapju
panémienu uz etkona (5).

Raksturigakas kjadas: nav izpildits pretinieka rokas dzil§ satvériens no iekSpuses, pretinieka
roka nav iztaisnota elkona locitava, izpilditaja apak$delms atrodas zem pretinieka rokas
augSdelma vai apak$delma, nevis zem elkona locitavas, pretinieka kermena svars neatrodas uz
tuvakas kajas.




Sapiu panémienu kombinacijas

Kombinacija Nr.1 Rokas aizliekS8ana aiz muguras ar ravienu delnas svira uz aru

Kaujas situacijas, ka ari treninnodarbibas, ja pretinieks izrada
preto§anos, sapju panémienus var pielietot kombingjot tos sava starpa,
parejot no vienas darbibas uz citu. Panémienu kombinacijas ir joti
nepiecie$amas, jo papémienu iesp&jams veikt tikai tad, ja jisu sp&ka
virziens panémiena veik§anas bridi sakrit ar pretinieka preto3anas
darbibas spéka virzienu. Tas ir nepiecieS8ams vél tapéc, ka reala cipas
situacija pretiniekam var bt priekSrocibas attieciba pret mums
auguma, svara, spéka, iemanas u.t.t. / Norades dzeltena buita jasu
kustibas spéka virziens, sarkana bulta pretinieka kustibas spéka
virziens /

™ |zpildTt satvérienu prieks "rokas aizliek§ana ar muguras ravienu” (1).

Pretinieks nelauj izpildit ravienu aiz elkona un sk izradit pretestibu
celot savu delnu uz augsu sev pie kratim, elkoni liecot uz leju pie
sdna (2, 3).

|
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NeatlaiZot satvérienu ar kreiso roku, laba roka tver pretinieka delnu
(satvériens “delnas svira uz aru”) (4, 5).
I
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Izmantojot pretinieka tieksmi vilkt savu delnu pie sevis, izpildam
“delnas svira uz aru” (6, 7).
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Kombinacija Nr.2

Rokas aizliekSana aiz muguras ar ravienu rokas izgrieSana uz iekdy

Pretinieks nelauj izpildit ravienu aiz elkona un sak izradtt pretestibu
iztaisnojot roku uz prieksu (2, 3).
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NeatlaiZot satvérienu ar kreiso roku, laba roka tver pretinieka rokas delnu - -
(satvériens “rokas izgrie$ana uz iek3u”) (4). & § >

Izmantojot pretinieka rokas iztaisno$anas spéku, griezt roku uz ieksu
celot virs galvas (5, 6).

Griezoties uz labo pusi, izpildit “rokas izgrieSanu uz iek§u” (7, 8).




Kombinacija Nr.3 -10-
Delnas svira uz aru rokas aizliekSana aiz muguras ar ravienu

Izpildit tvérienu prieks “delnas svira uz aru” (1).

Celot delnu uz augsu, saliekt roku un izpildit rotaciju delnas locttava (2).
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‘ Pretinieks sak izradft pretestibu celot elkoni uz augs$u un laiZot dein
- uz leju pie sevis (3, 4).

Neatlaizot kreisas rokas satvérienu, ar labo roku satvert
pretinieka elkoni un veikt ravienu aiz ta pie sevis (5, 6).

Tikltdz elkonis ir piespiests sev pie kriitim, pariet
uz “rokas aizliek8ana aiz muguras” (7, 8, 9).
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Kombinacija Nr.4 -11-

Delnas svira uz aru rokas izgrieSana uz ieksu

Izpildit tvérienu prieks “delnas svira uz aru” (1).
A Celot deinu uz augsu, saliekt roku un izpiidit rotaciju delnas locitava (2).

Arperatin 4140

Izmantojot pretinieka tieksmi griezt roku uz iek3u, neatlaiZot kreisas rokas
satvérienu, ar labo izpildit taisnu satvérienu uz pretinieka delnas (4, 5).

—_— =

Griezt roku uz iek8u un aptvert ar kreisas rokas padusi pretinicka
plecu (6). )

Ar labo roku veikt partvérienu (7).

Velkot pretinieku no lidzsvara, izpildtt “rokas izgrie$ana uz
ieksu” (8, 9). '
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Kombinacija Nr.5
Rokas izgrie§ana uz iek3u, rokas aizliekSana aiz muguras ar ravienu

|zpildtt tvérienu prieks “rokas izgrieSana uz ieksu” (1).

Celot roku uz augsu, griezt to uz ieksu (2, 3).

Pretinieks sak izradit pretestibu, saliecot roku, celot elkoniuz & :
augsu, velkot delnu pie sevis (4, 5).

NeatlaiZot- tvérienu ar kreiso roku, ar labo roku satvert pretinieka
elkoni (6, 7). ,

izmantojot pretinieka tieksmi saliekt roku elkopa locitava celot to uz N
augs$u, izpildit ravienu aiz elkona pie sevis un pariet uz rokas Y
aizliek$anu aiz muguras (8, 9, 10). N

\j‘,.
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Kombinacija Nr.6 13-

Rokas izgrieSana uz iekSu delnas svira uz aru.

Izpildit tvérienu prieks “rokas izgrie$ana uz iekSu” (1).

Celot roku uz augsu, griezt to uz ieksu (2).
i

.

i
¥

(1YY ]

3] nnu@

Liazan

Pretinieks sak izradit pretestibu, saliecot roku virzot elkoni uz leju, ce i
deinu uz augsu pie sevis (3, 4, 5). -

NeatlaiZot fabas rokas tvérienu, ar kreiso satvert pretinieka rokas
deinu (6, 7).

22310 Rk
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PRI .5 Ar labo roku, veicot partvérienu, satvert pretinieka delnu un izmantojot
vina tieksmi celt delnu uzaugsu, veikt rofaciju delnas locitava (8, 9).

Izpildit “delnas svira uz aru” (10, 11, 12).
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| Atbrivosanas no satvérieniem izmantojot sdpju panémienus

ATBRIVOSANAS NO ZNAUGSANAS SATVERIENA NO PRIEKSAS

Tvériens ar taisnam rokam

Ar kreiso roku satverot pretinieka labas rokas apak$delmu no
apaksas, ar labo javeic kustiba no labas puses uz kreiso virs
pretinieka rokam un jasatver pretinieka fabo roku no aug$as,
apnemot vina labas rokas delnas locTtavu(1).

Vienlaikus izpildot sitienu ar celi starp pretinieka kajam ( 2.).
JA

Tadéjadi panak pretinieka kreisas rokas delnas nonemsanu no
kakla ar labas rokas augsdeima kustibu(3). izpildot o kustibu,
jadarbojas ar korpusa aug$éjo daju, virzot to uz kreiso pusi,
vienlaikus, kad izpilditaja laba roka atrodas virs pretinieka rokdm
pirms satvériena.

Tikltdz izpildits satvériens, korpusu japagriez uz labo pusi,
neatlaiZot pretinieka labo roku no satvériena, un javeic rokas
izgrieSanu uz iekSu, péc tam jaaizliec pretinieka roku aiz muguras
4.5.).
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ATBRIVOSANAS NO SATVERHENA AiZ DREBEM UZ KRUTIM
NQO PRIEKSAS

Tvériens ar taisnam rokam

Ar kreiso roku izpilda satvérienu aiz pretinieka labas rokas
delnas locttavas no apaksas, ar labo roku jaizdara kustibu no
iabas puses uz kreiso virs pretinieka rokdm un jasatver pretinieka
labo roku no augsas, aptverot vina labas rokas delnu, vienlaikus
izpildot sitienu starp pretinieka kajam(1).

S —
S r—1

Tikldz izpildits satvériens, ar korpusu japagriezas uz labo pusi,
atbrivojoties no pretinieka labas rokas satvériena(2).

Péc &is darbibas tiek izpildits panémiens rokas izgrieSana uz
ieksu (3).

— A — , T—— Nobeidzam darbibas ar panémienu rokas
b e sunaaal  aizliekSana aiz muguras(4).

IREAFPILEI TS

Piezime. Satverot pretinieka roku, jaizdara |
sitiens, kas atvieglo uzdevumu. .
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ATBRIVOSANAS NO SATVERIENA AlZ DREBEM UZ KRUTIM NO
PRIEKSAS

Tvériens ar saliekiam rokam

Izpilditdja roku lielie pirksti novietoti uz
pretinieka labas rokas delnas aug3gjas dalas
tuvak maza pirksta pamatnei(2).

Vienlaikus jaizpilda sitiens ar celi pa pretinieka kéjstarpi(?s).

Pé&c sitiena izpilda delnas sviru uz aru uz pretinieka labas rokas
(4), nogaz sancensi uz muguras(5), un, nelaiZot vala no
satvérienu, parve| vinu uz krifim un izpilda rokas aizliekSanu aiz
muguras (6, 7).

Raksturigakas kjadas: veicot delnas sviru uz arpusi, roka
iztaisnojas, nav sitienu.
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ATBRIVOSANAS NO ROKU SATVERIENIEM

ATBRIVOSANAS NO SATVERIENA AR ABAM ROKAM NO AUGSAS TAISNA TVERIENA

lzdarot sitienu ar kaju(1). Jaatbrivojas no satvériena, grieZzot apakSdeimus uz augsu un arpu5|
pretéji sdncensa rokas lielajiem plrkstlem(Z)

~ Tadéjadi pretiniekam bas griti noturét panémiena izpilditaja rokas un sitiens
piespiedis pretinieku atbrivot satvérienu. Tiklidz rokas atbrivotas, jaizdara
» satvenens lai aizturétu pretinieku(3). T

—L—

lespéjams izpildit papémienu delnas sviru uz aru( 4.).

Péc jebkura vingrindjuma izpildes cen3amies pretinieku aizturat ar sapju
panémieniem: péc delnas sviras uz arpusi, kad pretinieks nomests gujus
uz kritim, izpilda rokas aizliek$8anu aiz muguras(5).
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ATBRIVOSANAS NO VIENAS ROKAS SATVERSANAS AR ABAM

Ja pretinieks satvéris vienu roku ar savam abam (1).

o
it

i
Var atbrivoties, izpildot sitienu pa pretinieka kaju
un izgrieZot roku pret lielajiem pirkstiem,
piepalidzot ar savu roku satvertajai rokai (2).

=

o ; : . i
Tikiidz roka ir izrauta (3), parejam uz pretinieka aizturéSanu ar panémienu delnas svira uz aru (4., 5).

ATBRIVOSANAS NO SATVERIENA AP VIDUKLI ZEM ROKAM.

Izdarot sitienu ar abu roku deinam pa pretinieka apak8zcokli,
vienlaikus jasper soli atpakal, tad&jadi partraucot satvérienu (1).

Tiklidz partraukts pretinieka satvériens (2), jasatver pretinieka iaba
roka (3), grieZoties uz labo pusi (4,5), jaizpilda sapju panémiens
rokas izgrie$ana uz ieksSu (6).

T




-19-

ATBRIVOSANAS NO KERMENA APTVERIENA VIRS ROKAM

------

Pret kermenpa satvériena virs rokam jaizdara sitiens ar rokam starp
pretlnleka kaJam vienlaikus sperot soli atpaka| un partraucot pretmleka /
satvérienu (1). /,
i
Jasatver pretinieka labas rokas delnas locTtava ar abam rokam (2).

GrieZoties uz labo pusi (3), izpilda rokas izgrieSanu uz iek3u (4). <7:,'f
)
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ATBRIVOSANAS NO SATVERIENA AP VIDUKL] ZEM ROKAM
NO AIZMUGURES

Pretinieka lab3s rokas elkoni satver ar savas labas rokas deinu un ar kreiso pretinieka
labas rokas delnu (1).

izdara sitienu ar kaju pa pretinieka k&jas celi vai pa kajas pirkstiem (2)L

Partrauc pretinieka roku satvérienu, spieZot ar kreiso roku uz pretinieka
tabas rokas apaksdelmu (3). T

i

NelaiZzot no satvériena vala pretinieka labo roku, jaizdara
pagrieziens pa labi uz labas kajas, vienlaikus saliecot pretinieka

fabo roku elkona locitava. Liecot ar labo roku pretinieka eikoni lejup
un ar kreiso celot pretinieka labas rokas apaksdelmu uz augsu (4).

Tiklidz pan&kta nostasanas ar kreisajiem saniem pret sdncensa
fabajiem, jaizdara rokas aizliek$ana aiz muguras, laiZzot vaja
apaksdelmu un novietojot kreisas rokas delnu uz pretinieka labas
___rokas elkona (5).

Raksturigdkas kfadas: nav izpildita pretinieka rokas saliekSana
elkona locitava, vienlaikus izdarot pagriezienu uz labo pusi, péc
panémiena izpildes izpilditajs atrodas pretiniekam aiz muguras
nevis sanis.




-21-

ATBRIVOSANAS NO SAWER!ENA AP VIDUKL] VIRS ROKAM NO

AIZMUGURES.

Izpildot sitienu pa kajas plrkstlem (1).

Sper soli ar labo kaju sanis pa labi, vienlaikus pletupjotles jace| /'f"'
abas rokas uz augsu (2). _ S

Tikltdz panékta atbrivo$anas no satvériena, jasatver pretinieka labd
roka aiz delnas locitavas ar [abo roku (3).

PagrieZoties uz labo pusi, vienlaikus ar kreisas rokas elkoni jaizdara =
sitiens pa pretinieka véderu (4).

Ar kreiso kaju jaizdara "niriens" zem pretinieka labas rokas, liecot to ==
aiz muguras (5).

Ar kreiso delnu pretinieka labas rokas elkoni jaspieZ uz priek3u un ar
labo roku pretinieka labas rokas apak3delmu jaliec uz sevi un augsu ta
izpildot sapju panémienu rokas aizlauZot aiz muguras (6.,7.,8).

Raksturigakas kjiadas: atbrivojoties ce| rokas uz augsu bez pietupiena ar soli pa labi un
sanis, nav sitiena ar elkoni, roku aizliecot aiz muguras, ta netiek saliekta elkona locitava, bet
ir taisna, péc panémiena izpildes izpilditajs atrodas pretiniekam aiz muguras nevis no sana.




ATBR]VOSANAS NO ZNAUGSANAS PANEMIENA AR
APAKSDELMU UN AUGSDELMU NO AIZMUGURES

[
Pretinieka labas rokas delnas Iocﬂavu satver ar labo roku (1), ]E
pagrieZoties uz kreiso pusi, vienlaikus ar kreisas rokas elkoni izpildot ©
sitienu pa pretinieka véderu (2).

Sperot soli atpakal pa labi, vienlaikus novieto kreisas rokas deinu uz
pretinieka labas rokas elkona (3), izdara "nirienu” zem pretinieka labas
rokas, liecot to aiz muguras, spieZot ar kreiso delnu pretinieka labas <L
rokas apak$delmu uz sevi uz augs$u, izpilda sapju papémienu rokas :
aizliek$§ana aiz muguras (4).

Raksturigakas kjadas: nav sitiena, roku aizliecot aiz muguras, ta netiek
saliekta elkona locttava, péc panémiena izpilditajs atrodas pretinickam

aiz muguras.

ATBRIVOSANAS NO SATVERIENA AR ABAM ROKAM NO AUGSAS
APGRIEZTA TVERIENA

I

L

l
lzdarot sitienu ar kaju pa pretinieka kaju (1). ]l

Jaatbrivojas no satvériena grieZot apakSdelmus uz augsu pret pretinieka
lielajiem pirkstiem (2), ar kreiso roku tver pretinieka labas rokas delnas
locitavu no apaksas, ar labo no augsas. GrieZoties ar korpusu uz labo
pusi (3), jaizpilda rokas izgrie$anu uz ieksu(4).




PR
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Atbrunosanas panémienu pielieto§ana pret sitieniem ar nazi

AIZSARDZIBA NO SITIENA AR NAZI NO APAKSAS

Ar delnas sviru uz aru

- Pretinieks ar labo roku izdara sitienu ar nazi no apaksas (1).

' Spert soli ar kreiso kaju uz priek3u pa kreisi. Aizsargaties ar kreisas rokas
. apaksdelmu no augsas uz leju, izvairoties no sitiena (2).

f
i
|

P&c aizsardzibas ar kreiso roku satver pretinieka labas rokas deinu
no aug$as, no apak$as ar labo roku (satvériens ka pie delnas

sviras uz arpusi) (3). : 7’
/

lzdarot sitienu ar labo kaju, izpilda delnas sviru uz arpusi (4,5). <’;__L_

Parvelt pretinieku gufus stavokiT no muguras uz kritim, izpildit
sapju panémienu uz delnas un atbrunot pretinieku, aizliekt roku
aiz muguras (6,7,8). —

Raksturigakas kjadas: aizsargajoties
atrodamies sitiena trajektorija, veicot
delnas sviru roka iztaisnojas, roka

aizliekta aiz muguras ar ieroci.




AR ROKAS AIZLIEKSANU AlZ MUGURAS AR RAVIENU 24

Spert soli ar kreiso kaju uz priekSu pa kreisi, vienlaikus aizsargajoties ar kreiso apak$delmu no
augsas uz leju tuvak apbrunotas rokas delnas locTtavai un ar labo satvert pretinieka labéas rokas

elkoni (1). i

Veicot sitienu ar kaju, ar tabo roku izdarit ravienu aiz elkopaunar
kreiso roku atliecot pretinieka labas rokas apaksdelmu (2,3). ,,_-:'?"'

/
Aizliec pretinieka roku aiz muguraés (4).

lzdara sapju panémienu uz aizliektas rokas delnas (5), ar labo roku
atnem nazi (6).

sarcasrraRR
rasertaranas §

AR ROKAS IZGRIESANU UZ IEKSU

Ar labo kaju sperot soli pa labi, griezties ar kermeni uz kreiso pusi, izpildot aizsardzibu ar
kreiso roku, vientaicigi ar labo tver pretinieka labas rokas deinu no augsas (1).
ik

Veikt sitienu ar kaju pa pretinieku (2).

Celot roku virs galvas (3), griezties uz labo pusi. Izpildit rokas izgrieééhu
uz ieksu (4).

Ar sapju panémienu uz delnas atpemt nazi (5).—




]
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AIZSARDZIBA NO SITIENA AR NAZI NO AUGSAS
AR ROKAS IZGRIESANU UZ IEKSU

- Pretinieks izpilda sitienu ar labo roku (1).

Sperot soli ar kreiso kaju uz prieksu pa kreisi, izpilda aizsardzibu ar kreiso apaksdelmu no
apaksas uz augsu (2).

Ar labas rokas delnu satverot pretinieka labo roku no augsas un L
iekSpuses (3). /

Izpilda sitienu ar labo kaju 4.4

PagrieZoties pa labi, pretinieka roku izliec uz iekSpusi (5,6). F{:ﬁ

Ar sapju panémienu uz delnas atbruno pretinieku (7) un aizliec vina \\}
roku aiz muguras (8). N\

AR DELNAS SVIRU UZ ARU

Ar kreiso kaju, sperot soli uz priek3u pa kreisi, izpilda aizsardzibu ar kreiso apaksdelmu no apaksas
uz augsu. Ar labas rokas delnu satverot pretinieka labas rokas delnu no apaksas iekSpusé, izpilda
sitienu ar labo k&ju (1,2).

PagrieZoties pa kreisi, izpilda del.ﬁ’és sviru uz arpusi (3,4).




-26-
AIZSARDZIBA NO SITIENA AR NAZI NO SANIEM

Ar rokas izgrieSanu uz iekSu

Sperot soli uz prieksu ar labo kaju, griezties uz kreiso pusi Izpildot aizsardzibu ar abiem
apaksdelmiem no iekSpuses uz aru (1,2).

I
Ar labas rokas delnu satvert pretinieka labas rokas apak§delr§1u tuvék/ﬁ"'
pie delnas locitavas (3). Vi

s

Izpilda sitienu ar iabo kaju (4).

Pagriezoties pa labi, celot roku virs galvas(5), pretinieka roku izliec uz
iekSpusi (6,7). '

Ar sapju panémienu uz
delnas atbruno pretinieku
un aizliec vinam roku aiz
muguras (8).
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AIZSARDZIBA NO SITIENA AR ATVEZIENU
AR ROKAS IZGRIESANU UZ IEKSU

Spert soli ar kreiso kaju uz priekSu sanis, izpiida aizsardzibu vienlaikus ar abam rokam
(apaksdeimiem) (1,2). )

Péc tam ar abu roku delnim satver pretinieka apak§delmu (3).

Pé&c sitiena, nolaiZot leja kaju, pretinieka roku izgrieZ uz ieksu (5,6).

lzdarot sapju panémienus uz delnas, atbruno pretinieku, roku aizliecot
aiz muguras (7,8,9). '

Raksturigakas k|adas: atradanas sitiena trajektorija - nav sitiena, roka tiek aizlauzta aiz
muguras bez rokas izgrie$anas uz iek8u un neatnemot ieroci.
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AR DELNAS SVIRU UZ ARPUSI

Pé&c aizsardzibas ar apak3delmiem (1). lzpilda satvérienu prieks rokas izgrieSana uz aru (2).
:“ -

ot Parpmansaen

delnas svira uz aru (6)

Parveilt pretinieku gulus stavokll uz krGtim (7).

Atbruno pretinieku un aizliec roku aiz muguras (8).
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AR ROKAS MEZGLU UZ AUGSU

Péc aizsardzibas ar labo roku satver pretinieka labas rokas apakSdelmu no augsas (1).

i
Izdara sitienu ar kaju (2) un ar kreisas rokas apak$delmu sit pa labas”
rokas elkona locitavu, saliecot roku (3,4).

Izvedot pretinieku no lidzsvara ,izpilda metienu ar rokas "mezgiu" uz
augsu (5,6). .

Atbruno pretinieku un aizliec vipam roku aiz muguras (7).




AIZSARDZIBA NO TAISNA SITIENA - DURIENA AR NAZI KRUTIS

Ar rokas izgrieSanu uz ieksu

Aizsardziba ar kreiso roku. Satvert ar labas rokas delnu pretinieka labas rokas delnu no
augsas iek$pusé un izdartt sitienu ar kaju (1,2,3).

Roku jaizgriez uz iek$pusi. Atbruno ar sapju panémienu uz delnas un
aizliec roku aiz muguras (4,5,6,7).

-3U-
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AIZSARDZIBA NO TAISNA SITIENA - DURIENA AR NAZ! KRUTIS

Pretinieks izdara taisnu sitienu ar nazi ar labo roku kritis

Ar delnas sviru uz &ru

~ ___Sperot soli uz priekSu pa kreisi, jaaizsargajas ar kreisas rokas delnu vai apak$delmu no
- ~arpuses uz iek3u, izvairoties no sitiena trajektorijas (1).

Satverot péc aizsardzibas pretinieka labas rokas delnu ar kreisas rokas delnu no augsas un
ar labo no apaksas (satvériens rokas svirai uz arpusi), janovieto savas rokas lielos pirkstus uz
pretinieka delnas aréjas dalas, vienlaikus izdarot sitienu ar labo kaju (2).

il ‘

Roku elkona locitava jasaliec ta, lai pretinieka fabas rokas deina atrastos
augstak par elkona locttavu, tad jdizpilda delnas svira uz arpusi (3,4).

Pretinieku parve| gulus uz krifim, veicot sapju papnémienu uz delnas
atbrunpo (5) un aizliec vinpam roku aiz muguras (6). N

Raksturigakas kfadas: aizsargajoties,
izpildTtajs atrodas sitiena trajektorija, izpilda
- delnas sviru uz arpusi, iztaisnojot roku, roka
tiek aizliekta aiz muguras reizé ar ieroci.
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AIZSARDZIBA NO UZBRUKUMA AR IEROCI
AIZSARGASANAS PRET DRA UDESANU AR SAUJAMIEROCI NO PRIEKSAS

AR DELNAS SVIRU UZ ARU

Pretinieks tur ieroci labaja roka (1).
Sperot soli ar kreiso kaju uz priekéu pa kreisi, aizsargajas ar kreisas rokas apakideimu (2).

Pé&c tam satver pretinieka labo roku. Kreisas rokas delnu uzliek uz -
pretinieka labas rokas delnas augsejas dalas un ar labo izdara tvérienu /
no apak&as (satvériens - delnas svira uz arpusi). Péc tam izdara sitienu /

ar labo kaiju (3). /
Vs

Saliecot pretinieka roku elkona locitava ta, lai delnas locitava biitu &
augstak par elkona locttavu, ta novirzot ieroCa stobru no sevis (4).

PagrieZoties pa kreisi, nogaZ pretinieku gulus uz muguras (5,6).

Parvejot pretinieku no muguras uz Krlfim,
jauzmanas, lai iero¢a stobrs nebditu versts prefi.
Ar sapju panémienu uz delnas, atbruno
pretinieku un aizliec roku vinam aiz muguras (7).

Raksturigakas kliddas: izpildot panémienu, stobru nav izdevies pavirzit sanis, roka tiek aizliekta
aiz muguras ar ieroci.




AR ROKAS IZGRIESANU UZ IEKSU -33-

__Sperot soli ar kreiso kaju uz priek8u, veic aizsardzibas kustibu ar kreisas rokas apaksdeimu
7 no arpuses uz ieksu (1).

Pé&c tam ar kreiso roku satver pretinieka labas rokas apaksdelmu no aug$as un ar fabas
rokas delnu - pretinieka labas rokas apak3delmu no apaksas(tvérienus izpildit uz deinas
locTtavas un delnas) un izdara sitienu (2). _

Ar sapju papémienu uz delnas locitavas piespieZ pretinieku atlaist
ieroci (4,5), aizliecot vinam roku aiz muguras.

Ar rokas izgrieSanu uz iekSu no rokas iek8éjas puses

IzpildTt soli uz prieksu pa labi ar labo kaju, vienlaicigi grieZoties ar kermeni uz kreiso pusi, ar labas
i~ rokas delnu vai apaksdelmu izpilda aizsardzibu (1).

' Ar savas labas rokas delnu satvert pretinieka lab3as rokas delnu no augsas, ar savas kreisas rokas
| delnu tvert pretinieka labas rokas apaksdelmu tuvak pie delnas locitavas no apaksas, vienlaicigi ar
$o darbibu izpildit sitienu ar labo celi pa pretinieka kajstarpi (2).

Celot pretinieka roku virs galvas, griezt roku uz iek3u, grieZoties ar
kermeni uz labo pusi (3).

Izpildit rokas izgrieSanu uz iekSu (4,5). Izpildot sapju panémienu uz L .
delnas locitavas piespiest pretinieku atlaist ieroci.
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ATBRUNOSANA AR DELNAS SVIRU UZ ARU JA DRAUD
AR SAUJAMIERQOCI NO AIZMUGURES

Pretinieks stav aizmuguré un, turot ieroci labaja roka, pielicis to pie
muguras (1).

[ —

Pacelot rokas aug3a, jaizdara pagriezienu uz labas kajas pa labi t3, lai
izvairtos no uguns [nijas (2).

Péc aizsardzibas, ar kreiso roku no aug$as
un ar labo no apaks$as, satver pretinieka labas

rokas delnas locitavu. [zdara sitienu (3).
R —

PagrieZoties pa kreisi, saliec satverto roku
eltkona locTtava, un, grieZot delnu uz arpusi,
novers no sevis iero¢a stobru (4), izpildot
delnas svira uz aru.

Nogaz pretinieku (5),parvelot pretinieku
gulus uz krafim , ar sapju panémienu atnem
ieroci (), aizliec vinam roku aiz muguras.




-35-

ATBRUNOSANA AR ROKAS IZGRIESANU UZ IEXKSU JA DRAUD AR
SAUJAMIEROCI NO AIZMUGURES TUROT KREISAJA ROKA

Pretinieks stav aizmuguré un, turot ieroci kreisaja roka, pielicis to pie
muguras (1).

W oam N

uz labas kijas pa Iabl ta, lai izvairitos no
uguns [nijas (2).

—

Tverot pretinieka kreisas rokas delnas
focitavu, izpilda sitienu ar celi (3).

Griezoties uz kreiso pusi, celt roku virs
savas galvas ta, lai izvairitos no stobra

_ virziena (4).

Izpilda rokas izgrieSanu uz ieksu (5).
Atbrunot pretinieku izpildot sapju
panémienu uz deinas locitavas, pariet uz
rokas aizliekSanu aiz muguras.

Raksturigakas kjadas: péc pagrieziena
nav izdevies izvairities no uguns finijas,
klidas aizsardziba, izpildot panémienu,
ierocis netiek noveérsts.
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PRETINIEKA ATBRUNOSANA. JA MEGINA IZVILKT IEROCI NO SANU KABATAS

__Pretinieks stav prefl ar seju, ieficis fabo roku labaja biksu kabata un mégina izvilkt ieroci (1).

Spert soli ar kreiso kaju uz priek3u, kreiso roku novietot starp pretinieka labo roku un kermeni,
spieZot to uz leju, lai vins nevarétu roku brivi izvitkt no kabatas. Ar labo roku satver pretinieka labas

rokas elkoni no arpuses (2).

Izdarot sitienu ar kaju (3), ar labo roku raujam pretinieka elkoni uz L=
sevi, ar kreiso roku atliecam apaksdeimu pretéja virziena, tadéjadi
izraujot roku no kabatas (4).

TikiTdz pretinieka roka saliekta, japagrieZas pa labi, aizliecot vinam
roku aiz muguras (5).




— 1 S | e 4

. |

S

Pretinieka atbrunos$ana, ja mégina izvilkt ieroci no ap§érba
krasu kabatas

Pretinieks stav pret], ielicis labo roku apgérba kriiu kabata un
mégina izvilkt ieroci (1).

lzdarot soii uz prieksu, cendoties (péc iespéjés) savas rokas
novietot uz pretinieka labas delnas locitavas (satvériens - "deinas
svira uz arpusi") (2).

Ar abam rokam izvelk pretinieka roku no apgérba (4).

Tiklidz paradijusies pretinieka labas rokas delna, jagrieZas
pa kreisi, izpildot deinas sviru uz arpusi (5,6). —

Nogéaz pretinieku gujus uz kritim un ar sapju panémienu uz
delnas piespiez pretinieku atdot ieroci (7) un aizliec vinam roku
aiz muguras.
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