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KM-tasokoevaatimukset 2016-03-01, Musta

KRAV MAGA
MUSTA VYO (1. DARGA) 280 h

Paasyvaatimukset:
+ Vahintad&n 280 harjoituskertaa ja 24 kk ruskean vyokokeen jalkeen (harjoituskorttiin/ passiin
merkittynd)
+ Kouluttajan hyvaksynta tasokokeeseen (harjoituskorttiin merkittyna)

Tekniikoiden suorittamisessa pitda nakya seuraavat periaatteet:
» Asenne, etaisyydet, kontrolli, kdden eri asennot, nopeus, painon siirto ja vartalon kaytto,
sujuvuus, tarkkuus, ei ylimaaraisia liikkeita

1. HYOKKAYKSET PERUSASENNOSTA
Parin kanssa perusasennosta, jokaisessa kolme suoritusta

a) Suora lyonti. Nyrkki / kAmmenpohja / sormilyonti. Suoraan / 45-astetta / sivulle.

b) Etupotku. Suoraan / 45-astetta / sivulle.

c) Etupotku ja suora lyonti (nyrkki / kAmmenpohja / sormilyonti). Lyonti saman puolen kadella
kuin potku. Suoraan / 45-astetta / sivulle.

d) Suora lyonti (nyrkki / kAmmenpohja / sormilyonti) ja etupotku. Potku saman puolen jalalla
kuin lyonti. Suoraan / 45-astetta / sivulle.

2. VARJO 3 MINUUTTIA

Varjonyrkkeilyd: Liikkuminen, erilaiset lyonti- ja potkuyhdistelmat seka vaistot. Koko varjon ajan
kaytettava lydnneissa vaihtelevasti nyrkkia, kimmenpohjaa, sormia.

Vaaditut tekniikat ja niiden esitysjarjestys:

+ Samanaikainen liike ja etummaisen kaden suora. Liike eteen, taakse, oikealle ja vasemmalle.
» Potkut tukiaskeleella: etupotku, kiertopotku, sivupotku, koukkupotku, takapotku
+ Potkut liukuaskeella: etupotku, kiertopotku, sivupotku, koukkupotku

Vaaditut tekniikat pitda tehda vahintdan kerran ja edell& mainitussa jarjestyksessa. 13 pakollisen
tekniikan jalkeen varjon suorittaminen on vapaata. Liikkuminen ja hydkkaykset kaikkiin suuntiin.
Vaadittujen potkujen liséksi on tehtava vahintaan 20 potkua erilaisten yhdistelmien osina.

3. LYONTIEN JA POTKUJEN TORJUNTA VALMIUSASENNOSTA
Véahintdan kaksi vastahytkkaysta ja lopetus maahanviennin mahdollistavaan asentoon.

a) Tunnettujen hyokkaysten torjunta
1. Suora lydnti kasvoihin (nyrkki / kammen / sormet), kummallakin kadell&.
2. Suora lyonti vartaloon, kummallakin kadella.
3. Suora potku vartaloon, kummallakin jalalla.
4. Kiertopotku vartaloon, kummallakin jalalla.
5. Sivupotku vartaloon, kummallakin jalalla.
b) Matalien potkujen torjunta
c) Ennalta tuntemattomien lyonti-/potkuhydkkaysten torjunta (5 hyokkaysta)
¢ Eitaaksepain liikkumista
¢ Puolustus ja vastahytkkays mahdollisimman yhtaaikainen
¢ Vaikka hytkkays osuu, vastahytkkays pitéda tehda
e Eiturhia liikkeitéa

VAROITUS: Namé& KM -tasokoevaatimukset on suojattu tekijanoikeuslain nojalla.
Pohjolan Krav Maga Itsepuolustusliitto ry omistaa kaikki oikeudet sisaltéon.
Osittainenkin kopiointi, lainaaminen tai luovuttaminen on kielletty ja johtaa oikeudellisiin toimenpiteisiin.
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4. OTTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN

Kaikki otteet ja kuristukset kaikista edesta, takaa ja sivulta. Hyokkaykset ovat ennalta
sopimattomia. Vahintaan kaksi tekniikkaa vastahyokkayksessa.

5. PATUKKA- JA VEITSIHYOKKAYSTEN TORJUMINEN

a) Puolustautuminen ja aseen poisotto kaikkia patukka ja veitsinytkkéayksia vastaan.
Hydkkaysten jarjestys ennalta sopimaton. Suoritus oikealla ja vasemmalla kadella:
e Patukkalyonti ylhaalta alas, sivulta ylos, sivulta keskikorkeudelle, sivulta alas
o VeitsihyOokkays ylhaalta alas, alhaalta ylos, pisto, kaikki korkeudet ja kaikki etaisyydet.
b) Puolustautuminen kahta hytkkaajaa vastaan (patukka ja veitsi). Puolustautuja on aseeton.
(1 min)

6. PUOLUSTAUTUMINEN ASEUHKAA VASTAAN
Puolustautuminen ja aseen poisotto:

e Edesta paan / vartalon korkeudella
¢ Takaa paan / olkapaan / alaselén korkeudella
e Sivulta kdden edessa / kdaden takana

Puolustautuminen oikea- ja vasenkatista hyokkaajaa vastaan. Uhka sivulla voidaan tehda oikealla
tai vasemmalla kadella oikealle tai vasemmalle puolelle. Uhkien jarjestys ennalta sopimaton.

7. KONTAKTIOTTELU
e Kontaktiottelu 2x2 min, 30 sekunnin tauolla

VAROITUS: Namé& KM -tasokoevaatimukset on suojattu tekijanoikeuslain nojalla.
Pohjolan Krav Maga Itsepuolustusliitto ry omistaa kaikki oikeudet sisaltéon.
Osittainenkin kopiointi, lainaaminen tai luovuttaminen on kielletty ja johtaa oikeudellisiin toimenpiteisiin.
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