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Cuprins

introducere

Tinte si puncte vulnerabile

Autoaparare eficienta

Postura de ingradire

Pozitia si miscarea de lupta

Amenintarea cu pumnul

Amenintarea anihilarii prin prindere

Tehnici de impingere

Aparare impotriva unei lovituri directe sau a unei
incercari de apucare

Eliberare si ruperea bratului

Apdrarea impotriva unui atac cu pumn pivotant
Blocarea si doborarea

Eliberareaincheieturii mainii

Strangularea si apucarea cu doua maini

lesirea din impas

Lovituri preventive

Loviturile de cot

Devierea si lovitura corporala

Devierea si lovirea cu cotul

Lovitura cu laba piciorului sau lovitura cu genunchiul

Apucarea imbracamintii
Daca sunteti doborat...

Note finale si glosar
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