1.Zasady Walki MMA – Junior i Senior „Pierwszy Krok’’
Dopuszczone techniki:
● uderzenia/kopnięcia na głowę w stójce
● uderzenia na tułów zawodnika znajdującego się w parterze
● niskie kopnięcia okrężne (lowkick)
● sprowadzenia przeciwnika  (zapasy, judo, grappling)
● duszenia trójkątne
● duszenie mataleo zza pleców
● duszenia z chwytu ręka głowa - trójkąt ramieniem, anakonda, brabo, darce,
● duszenie ezekiel
● dźwignia prosta na staw łokciowy
● duszenia gilotynowe
● opomplata

Zabronione techniki:
● uderzenia w głowie w parterze
● kopnięcia w głowę i tułów parterze 
● dźwignie na nogi (np. skrętówki, klucze na stopę , dźwignie na kostkę itp.).
● Uderzenia łokciami i kolanami w głowę w parterze i w stójce.
● Ciosy w kręgosłup, tył głowy, gardło i krocze.
● Wkładanie palcy w oczy/nos/usta.
● slam/sprowadzanie przeciwnika celowo na głowę kontrolując jednocześnie biodra
● zakrywanie nosa lub ust dłonią
● wszystkie dźwignie na kręgosłup, włączając w to dźwignie skrętne (twister),
podwójne nelsony
● stompy
● kopnięcie prosto na staw kolanowy
● dźwignia naciskowa na mięsień lub staw aplikowana w kolanie lub w łokciu
● dźwignie na małe stawy (palce u rąk lub nóg)
● suples


         2.Zasady Walki Kat Junior/Senior Ograniczona
Dopuszczone techniki:
● uderzenia/kopnięcia na głowę i w tułów w stójce
● uderzenia na tułów i głowę zawodnika znajdującego się w parterze
● niskie kopnięcia okrężne (lowkick)
● sprowadzenia przeciwnika (zapasy, judo, grappling)
● duszenia trójkątne
● duszenie mataleo zza pleców
● duszenia z chwytu ręka głowa - trójkąt ramieniem, anakonda, brabo, darce,
● duszenie ezekiel
● dźwignia prosta na staw łokciowy
● duszenia gilotynowe
● opomplata

Zabronione techniki
● dźwignie na nogi za wyjątkiem taktoarova (np. skrętówki, klucze na stopę , dźwignie na kostkę itp.)
● kopnięcia w głowę i w tułów w parterze
● uderzenia łokciami i kolanami w głowę i w tułów w stójce i w parterze
● ciosy w kręgosłup, tył głowy, gardło i krocze
● wkładanie  palcy w oczy/nos/usta
● slam/sprowadzanie przeciwnika celowo na głowę kontrolując jednocześnie biodra
● zakrywanie nosa lub ust dłonią
● wszystkie dźwignie na kręgosłup, włączając w to dźwignie skrętne (twister),
podwójne nelsony
● kopnięcie prosto na staw kolanowy
● dźwignie na małe stawy (palce u rąk lub nóg)
● suples

Definicja zawodnika będącego w parterze
a) Zawodnik, który ma dwie stopy i jakąkolwiek inną część ciała w kontakcie z podłożem, z wyjątkiem dłoni i pięści.
b) Zawodnik, który leży lub siedzi na macie.
UWAGA!!! Gdy zawodnik ma dwie stopy na macie i jedną lub dwie dłonie (pięści) na macie, dozwolone uderzenia i kopnięcia w każdą część ciała (poza strefami zakazanymi ) ponieważ znajduje się w pozycji stojącej, a nie parterowej.





