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KRAV MAGA
RUSKEA VYO (OPPILASTASO)

Paasyvaatimukset:

e vahintaan 140 harjoituskertaa ja 12 kk sinisen vydkokeen jalkeen (harjoituskorttiin/passiin
merkittyna)

e kahdeksan (8) leiripaivaa (1 leiripaiva = 4 tuntia) kansallisella kevéat-, kesa-, talvi- tai
tekniikkaleirilla sinisen vyokokeen jéalkeen (passiin merkittyna)

e nelja (4) leiripaivaa ulkomaan leirilla (passiin merkittyna)

e opettajan hyvaksynta tasokokeeseen (harjoituskorttiin merkittyn&)

Ruskean vyon kokeen lapaisemiseksi taytyy oppilaan suorittaa hyvaksytysti tasokoe, joka
sisaltaa seka kirjallisen (nro:t 1-5) etté teknisen osion (ruskea).

TEKNIIKAT

+ = PKMI-tasokoevaatimus

Oppilaan on osattava kaikki alempien tasojen tekniikat.

UV 1 - TEKNIIKAT PERUSASENNOSTA

LYONNIT JA POTKUT ILMAN LATAUSLIIKKEITA

a) Kahden potkun yhdistelmat:
1. Kaksi etupotkua
2. Etupotku ja kiertopotku
3. Ulkopuolinen kaaripotku ja etupotku
4. Nostava takapotku ja takapotku
b) Hyppypotkut:
1. Hyppypolvipotku (suora)
Hyppypolvipotku (kiertava)
Hyppyetupotku
Hyppykiertopotku
Hyppysivupotku
Hyppyetupotku keskivartaloon ja ennen kuin jalka koskettaa maata: tarttuminen ja
lyonti toisella kadella (suora/vasara/kdmmensyrja)
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TORJUNNAT

c) Hyokkays kyynarvarsilyonneilla joukkoa vastaan

UV 2 - OTTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN

a) Niskalenkki:
1. Paine alaviistoon: seurataan hyokkaajan liiketta (rullaava kaatuminen) ja kaato
eteenpain
2. Paine niskanikamaan: kaato taaksepéain
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b) Kaksoisnelson:

1. Painetaan kadet voimakkaasti alas, kyynarpaalydnnit kasvoihin, sormilukko.
Mahdollista tehda nostava takapotku jalkovaliin.
2. Heitto eteenpéain
3. Kaato taaksepéin
c) Syleilyote:
1. Syleilyote tai kuristus edesté tyontaen: askel taakse ja kyynarvarsilyonti. Jatkona
heitto tai niskalukko.
2. Takaa kasien paalta tydntaen: heitto eteenpdin
3. Takaa kasien alta tyontaen: heitto eteenpdain
d) Kuljetusote:
1. Valitdn kyynarpaalyonti
2. Nojaus eteenpdin ja kdden lyéminen suoraksi, maahan meno ja potku jalkovaliin
+ Kolmiokuristus pystyssa

UV 3 - KAATUMISTEKNIIKAT

Kaikki alempien tasojen rullaavat ja kovat kaatumiset

UV 4 - TEKNIIKAT VALMIUSASENNOSTA JA KAMPPAILUTEKNIIKAT

LYONNIT JA POTKUT

a) Hyppypotkut takimmaisella jalalla:
1. Hyppypolvipotku (suora)
Hyppypolvipotku (kiertava)
Hyppyetupotku
Hyppysivupotku pydrahtamalla
Hyppykoukkupotku pyorahtamalla
Hyppykaaripotku pyérahtamalla
Etupotku, kdannds ja hyppykaaripotku samalla jalalla
Kiertopotku, kdaanndés ja hyppykaaripotku samalla jalalla
9. Kiertopotku, kaannds ja hyppykiertopotku samalla jalalla
+ Varjonyrkkeily: monipuolinen likkuminen, jo opitut lydnti- ja potkuyhdistelmét (vahintaan 20
potkua) seka vaistot. Pakolliset tekniikat ja niiden esitysjarjestys:
1. Etummainen suora liikkkuen eteen, taakse, oikealle ja vasemmalle
2. Potkut tukiaskeleella: etu-, kierto-, sivu-, koukku- ja takapotku
= Sivupotkussa tasapaino pidettava potkuasennossa
3. Vahintdén 10 potkua etummaisella jalalla kayttamatta jalkaa valilla maassa
4. Hyppypotkut takimmaisella jalalla:
= Eupotku, k&&nnos ja hyppykaaripotku samalla jalalla
» Kiertopotku, kd&nnos ja hyppykaaripotku samalla jalalla
= Kiertopotku, kd&nnos ja hyppykiertopotku samalla jalalla
= Hyppykaaripotku pyorahtamalla
=  Hyppykoukkupotku pydrahtamalla
5. Potkut liukuaskeleella: etu-, kierto-, sivu- ja koukkupotku
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TORJUNNAT

b) Ennalta tuntemattomien lyontien ja potkujen torjunta (viisi kertaa) ja vastahyokkays:
o Eitaaksepain liikkumista
e Torjunta ja vastahyokkays mahdollisimman yhtaaikainen
¢ Vaikka hyokkays osuu, vastahyokkays pitaa tehda
e Eiturhia liikkeita
+ Kiertopotkun kiinniotto ja kaato (eteen ja taakse kierrolla)

UV 5 - MAASSA PUOLUSTAUTUMINEN

a) Puolustautuja maassa (istuen/maaten), hytkkaaja pystyssa: hyokkaajan
horjutus/kaataminen:
2. Koukataan jalalla hytkkaajan kantapaa ja tydnnetaan polven alta/sivulta toisella
3. Oranssin tekniikka: tarttuminen lahemman jalan nilkasta, koukku jalkateralla
takimmaisen jalan polvitaipeesta ja kaato tyontamalla toisella jalalla lantiosta (hook
sweep)

b) Niskalenkistd vapautuminen (hyokkaaja ja puolustautuja maassa polviltaan): ote kasvojen
herkista osista (esim. silma) ja lyonti jalkovéliin, kaato eteenpain. Mikali hyokkaaja
vastustelee, kaato toiselle puolelle.

¢) Suorasta kasilukosta (juji-gatame) vapautuminen ennen kuin lukko kiristyy: lydnti kasvoihin,
peukalon kaanto ulospain ja likkuminen pois lukosta (hitchhiker escape)

d) Niskalenkista vapautuminen:

1. Position ymmartaminen
2. Puolustautuja on selallaan hyokkaajan niskalenkissa:

a. Kaannytaan kyljelle ja kyynarpaa maahan, jos mahdollista. Ote kasvojen
herkista osista (esim. silma) ja hydkkaajan reaktiosta riippuen kaanté oman
kropan yli tai taakse. Vastahyokkays, ylésnousu.

b. Jos hydkkaajan paa on ylhaalla: kaanto jalalla hydkkaajan paasta,
vastahyokkays ja ylésnousu

c. Jos hyokkaajan paa alhaalla: kammenlyonti niskaan, ote kasvojen herkista
osista (esim. silmd) ja k&anto yli/taakse.

Kuristus maassa selan paalta (suorin kasin/kyynarvarsi)

Kolmiokuristus

Giljotiini hihasta/kauluksesta

Hajareisin istuvan hyotkkaajan nosto (torso)

+ + + +

UV 6 - TERA- JA LYOMAASEIDEN TORJUNTA

VEITSIHYOKKAYSTEN TORJUNTA

a) Veitsihytkkays alhaalta ylos:
1. Kyynéarvarsitorjunta ja samanaikainen liike etuviiston hyokkaajan ulkopuolelle,
vastahyokkays takimmaisella kadella ja veitsen poisotto.
2. Kyynarvarsitorjunta (oikealla oikeaa vastaan), kdden vaihto ja vastahyokkays
torjunnan tehneella kadella.
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b)

c)
d)

+

Erilaiset veitsihyokkaykset eri suunnista. Takaa tulevissa hydkkayksissa puolustautuja
k&dantaa paansa nahdakseen hyokkayksen.
Veitsihytkkaysten torjunta istuen (tuolilla tai maassa)
Veitsinyokkaysten torjunta maaten
Veitsiuhka kaulalla:
1. Takaa
2. Sivulta
Veitsihyokkays maassa péaalla istuen (360 ja nosto)

PATUKKALYONTIEN TORJUNTA

e)

+
+

Puolustautuminen eri suunnista (edesta, sivulta, takaa) tulevia patukkahyokkayksia
(ylh&alta alas, sivulta ylos/keskelle/alas) vastaan. Takaa tulevissa hyokkayksissa
puolustautuja kdantaa paansa nahdakseen hyokkayksen.

Poikittaisen pitkan aseen/patukan torjunta

Jalkovaliin tulevan lyonnin torjunta (jalka/s&ari)

PATUKALLA TAI PITKALLA ASEELLA TEHTAVAN SUORAN HYOKKAYKSEN TORJUNTA

f)
9)

h)

Sisapuolinen torjunta kdmmenella ja liikkuminen etuviistoon hydkkaajan sisapuolelle.
Patukan/aseen hallinta molemmilla kasilla ja vastahydkkays.

Sisapuolinen torjunta kdmmenella ja liikkuminen etuviistoon hydkkaajan ulkopuolelle.
Patukan/aseen hallinta ja vastahytkkays.

Sisapuolinen torjunta kAmmenella ja likkuminen etuviistoon hyokka&jan ulkopuolelle. Lyonti
kyynarvarrella kaulaan ja takakuristus (hyokkaaja puolustautujan selan paalld).
Maahanvienti.

Patukalla tai pistimella tehtavan ylh&alta alas kaartavan hyokkayksen torjunta
(kuokkiminen): sisédpuolinen torjunta kdmmenella tai kyynarvarrella hyokkaajan kasivarteen
ennen hyokkaysta/hyokkayksen alussa.

UV 7 - PUOLUSTAUTUMINEN ASEUHKAA VASTAAN

Hyokkaaja uhkaa puolustautujaa pistoolilla:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

Edesta eri korkeuksilta ja etaisyyksilta

Sivulta kyynartaipeen edessé, ase koskettaa puolustautujaa
Sivulta kyynarpaan takana, ase koskettaa puolustautujaa
Takaa paan korkeudelta, ase koskettaa puolustautujaa
Takaa ylaselan korkeudelta, ase koskettaa puolustautujaa
Takaa ristiselan korkeudelta, ase koskettaa puolustautujaa

UV 8 - KONTAKTIOTTELU

Kontaktiottelu 2x2 min, 30 sekunnin tauolla. Tayskontaktiottelu 18-40-vuotiailla, muilla tekninen
kevytkontaktiottelu. Kokelaiden kaytettava nyrkkeilyhanskoja (v&hintaan 12 oz.) seka ala-, saari- ja
hammassuojia.

Kokelaita arvioidaan asenteen, ei voiton tai havién perusteella. Kokelaiden on osoitettava
rohkeutta, paattavaisyytta, periksiantamattomuutta, teknistd osaamista seka kunnioitusta
harjoitusvastustajaa kohtaan.
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Varomaaraykset:

e Jos kokelas saa kovan osuman, seuraavien hyokkaysten on oltava kevyita tai ottelu on
tarvittaessa kokonaan keskeytettava.

e Osumat jalkovaliin on merkattava liikkumalla pari askelta sivulle.

e Mahdolliset paapuskut on simuloitava.

e Mahdolliset iskut kehon herkkiin, ei-suojattuihin osiin (esim. selkaranka) on simuloitava.

e Mahdolliset maahanviennit on suoritettava turvallisesti.

e Maassa hanskojen riisuminen on sallittua, mutta tallgin kaikkien lydntien on oltava
simuloituja.

UV 9 - HALLINTA- JA KURISTUSOTTEET +

a) Olka- ja kyynarvarsilukko (seisten)
b) Kauluskuristus edesta ja takaa (maassa/pystyssa)
c) Kolmiokuristus (maassa/pystyssa)
d) Giljotiini maassa
1. Hihasta
2. Kauluksesta

UV 10 - MOTORIIKKA, VOIMA JA LIHASKUNTO +

a) Potkutyynyt 3x3 min
b) Lihaskunto (4x50)

UV 11 - AGRESSIIVISUUDEN, STRESSIN JA TAISTELUTAHDON HALLINTA +

a) Taktiikkaottelu 2 vastaan (+veitsi/patukka)
b) Kontaktiottelu 2x3 min (matto)

EETTISET SAANNOT

Pohjolan Krav Maga Itsepuolustusliiton (PKMI) jasenten on noudatettava Euroopan Krav Maga -
liton (FEKM) eettisi& saantoja ja taten sitouduttava olemaan:

e rehellinen

e ei-aggressiivinen

e ndyra

seka kunnioittamaan liittomme siséisia saantoja, opettajiamme ja harjoitustovereitamme.

Liséksi jasen sitoutuu kayttdmaan Krav Maga -tekniikoita yksinomaan harjoitusten aikana tai
puolustaessaan omaansa tai lahimmaisensa fyysista koskemattomuutta. Jasen auttaa omalta
osaltaan luomaan turvallisen, ystavallisen ja mutkattoman harjoitusilmapiirin.



