Základy boje na zemi
Doplněk pro 1. stupeň výcviku

Pohyb na zemi

1. Vzad odsunem (leh na boku, opřením o špičku chodidla odsun pánve dozadu)

2. Vzad odsunem s přetočením - krokodýl (leh na zádech, opřením o špičku chodidla odsun pánve dozadu s přetočením na druhou stranu)

3. Vpřed přednožením v lehu na boku – kyvadlo (z lehu na zádech přejít přednožením do lehu na boku a poté pokračovat z levého na pravý bok, dívat se za sebe, upažit skrčmo povýš mírně dovnitř) 

4. Vpřed sunem v sedu (sed, opřením o patu pokrčené nohy přisunout pánev k chodidlu a provést sun vpřed)
5. Vpřed sunem v lehu (leh na zádech, opřením o patu pokrčené nohy a vytočením pánve přitáhnout pánev k chodidlu a provést sun vpřed)
6. Mostování (leh na zádech, pokrčit nohy, zdvihnout pánev, otočit hlavu do boku a dozadu s vytočením trupu)
Obranné pozice

1. V lehu na zemi (útočník klečí a sedí na břiše - paže dovnitř, přitáhnout útočníka, nohy okolo útočníkova pasu, překřížit nohy a spojit v kotníkách)

2. Ve stoje - break (útočník se snaží provést čelní úchop za pas - úskokem vzad a rozkročením zatlačit protivníka pod sebe)

Útočné pozice

1. Přechod do útočné pozice využitím kolene – nůžky (útočník klečí mezi nohama obránce - zaujmutí obranné pozice, přetočení pánve, zakleknutí kolenem do boku útočníka, střihem nohou provést podmet a přetočit útočníka na záda)
2. Přechod do útočné pozice podtočením (útočník leží šikmo přes obránce a snaží se provést škrcení – provést podhmat a úchop útočníka za pas s následným podtočením a přechodem nad útočníka)

3. Přechod do útočné pozice přetočením (útočník klečí a sedí na břiše – zablokování nohy a ruky útočníka s následným provedením mostu a přetočení do útočné pozice)
Vítězné pozice
Útočník leží na zádech

1. Sed na břiše útočníka

2. Leh na levém boku, roznožmo, pokrčená pravá noha z pravé strany útočníka
3. Klek sedmo z boku přes hrudník útočníka z pravé strany útočníka

4.  Leh na pravém boku, roznožmo, pokrčená levá noha z pravé strany útočníka
5. Klek sedmo z vrchu přes hlavu útočníka

6. Leh na levém boku, roznožmo, pokrčená pravá noha z levé strany útočníka
7. Klek sedmo z boku přes hrudník útočníka z levé strany útočníka

8. Leh na pravém boku, roznožmo, pokrčená levá noha z levé strany útočníka
Vychýlení z pozice
1. Vychýlení do strany (uchopit útočníka za klopy a svést ho po kruhu do strany na zem)

2. Vychýlení pohybem vpřed (uchopení za pas a pohybem vpřed vychýlit útočníka položením na záda)

3. Vychýlení stržením (uchopení za klopy a pohybem k sobě a dolů vychýlit útočníka a položit na břicho) 

Páky

1. Tlak na „Achilovku“ s přitažením k hrudníku (obejmout nohu okolo kotníku do loketní jamky, překřížit paže a prohnutím vytvořit tlak)

2. Na kotník se zatlačením vpřed (uchopit chodidlo útočníka pravou, levou obejmout nohu okolo kotníku, zatlačením dolů a dovnitř vytvořit páku)

3. Páka na loket v lehu (uchopit předloktí útočníka a přejít do lehu na zádech, založit útočníkovu paži mezi nohy, přisunout pánev, co nejblíže k útočníkovi a tahem provést páku)

4. Páka na rameno klíčem na předloktí (uchopit levou zápěstí útočníka, založit do loketní jamky pravé předloktí a uchopit pravou své levé zápěstí, otočením trupu vpravo provést páku)

Přehozy

1. Přes bok s držením v podpaží (v kleku na pravé uchopit levou za pravé předloktí útočníka a pravou v podpaží, otočením trupu a předklonem provést přehoz přes bok)

Porazy
1. Čelní se zadržením obou kolen (uchopit útočníka za podkolenní jamky a pohybem vpřed s nárazem ramene nad těžiště porazit útočníka na zem)

2. Se zablokováním kotníku a střihem nohama (zaujmout bojovou pozici na zemi, zablokovat levou pravý kotník útočníka z vnitřní strany a pravou provést kop patou do pravé podkolenní jamky útočníka z vnější strany)

3.  Se zablokováním kotníku a prošlápnutí kolene (zaujmout bojovou pozici na zemi, zablokovat pravou pravý kotník útočníka z vnější strany a levou provést chodidlem   prošlápnutí pravého kolene útočníka z vnitřní strany)

Škrcení

1. Gilotina – shora s přechodem do lehu (obejmout útočníkův krk shora do podpažní jamky a uzamknout sevřením s dopomocí druhé ruky, přejít do polohy lehu na zádech, sevřít žebra a břicho útočníka překřížením nohou a doškrtit sevřením s prohnutím a pohledem za sebe)

2. Předloktím – ze zadu (založit pravé předloktí na hrtan útočníka a ruku do levé loketní jamky, levou rukou tlačit hlavu dopředu a dolů, zablokovat kolena útočníka a zatlačením vpřed přejít do polohy lehu na břiše)
3. Pomocí rukávu (založit ruce okolo krku útočníka ležícího na zádech, zablokovat nohy, překřížením a zatlačením s dopomocí chycení vlastního oděvu začít škrtit)

4. Pomocí paže útočníka (založit paže okolo krku a paže útočníka ležícího na zádech, zablokovat nohy, začít škrtit)

5. Pomocí kloubů – využitím útočníkova oděvu (chytit útočníka za klopy, vtočit ruce a pohybem nahoru a dovnitř začít škrtit)
