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KRAV MAGA
SININEN VYO (OPPILASTASO)

Paasyvaatimukset:

¢ vahintaan 140 harjoituskertaa ja 12 kk vihredn vydkokeen jalkeen (harjoituskorttiin/passiin
merkittyna)

o kuusi (6) leiripaivaa (1 leiripdiva = 4 tuntia) kansallisella kevat-, kesé-, talvi- tai
tekniikkaleirilla vihre&n vyokokeen jalkeen (passiin merkittyna)

e opettajan hyvaksynta tasokokeeseen (harjoituskorttiin merkittyn&)

Sinisen vyon kokeen lapéaisemiseksi taytyy oppilaan suorittaa hyvaksytysti tasokoe, joka
sisaltaa sekd kirjallisen (nrot: 1-4) etté teknisen osion (sininen).

LUENNOT JA KURSSIT

Ampuma-aseuhka 2
Vammaoppi ja hataensiapu

TEKNIKAT

+ = PKMI-tasokoevaatimus

Oppilaan on osattava kaikki alempien tasojen tekniikat.

UV 1 - TEKNIIKAT PERUSASENNOSTA

LYONNIT JA POTKUT ILMAN LATAUSLIIKKEITA

a) Lyonti kyynarvarren sisapuolella
TORJUNNAT

b) Suora lyonti kasvoihin, hydkkaaja puolustautujan sivulla:
1. Ulkopuolinen torjunta vasemmalla kaddella kammen kaannettyna ulospéin vasenta
suoraa vastaan
2. Ulkopuolinen torjunta oikealla kadella kimmen kaannettyna ulospain oikeaa suoraa
vastaan
Molemmissa torjunnoissa tartutaan hyokkaajan kadesta, jos mahdollista.
c) Korkea kiertopotku: saksitorjunta ja vastahyokkays

UV 2 - OTTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN

a) Yhden kaden vaateotteista vapautuminen:
1. Vastahyotkkays lyénnein ja potkuin, jos muuta vaihtoehtoa ei ole
Askel taakse, k&den kierto sisaanpain, otteen irrottaminen
Edellisen liikkeen muuttaminen kyynar- tai olkap&alukoksi
Askel taakse, k&den kierto ulospain, otteen irrottaminen
Edellisen liikkeen muuttaminen kyynar- tai olkapaalukoksi
Peukalolukko, toisella kadella ote ranteesta / pidetdan hyokkaaja kauempana

ogkwN
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b) Kahden kdden vaateotteista vapautuminen:
1. Askel taakse, kdden nosto suoraan ylos, vastahyokkays vasara-, kimmensyrja- tai
kyynarpaalyénnilla ja polvipotkulla
2. Askel taakse, tartutaan hyokkaajan kateen, nopea kaanngs ja tehdaan ranne-
/kyynarpaélukko
3. Peukalolukko
c) Ote takaa olkapéésta/selasta paikaltaan, tytntéen tai vetden: nostetaan otteen puoleinen
kasi ylos, kaannytaén hyokkaajaa kohti, vastahyokkays

UV 3 - KAATUMISTEKNIIKAT

Kova kaatuminen eteen kyynarvarsille

UV 4 - TEKNIIKAT VALMIUSASENNOSTA JA KAMPPAILUTEKNIIKAT

LYONNIT JA POTKUT

a) Kirvespotku
b) Lyonti kyynarvarren sisapuolella
+ 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
3. Potkut liukuaskeleella: etu-, kierto-, sivu- ja koukkupotku

POTKUJEN TORJUNNAT

¢) Sivupotkun torjunta:
1. Ristiintorjunta etummaisella kadelld, askel taakse (paino takimmaisella jalalla) ja
vastahyokkays
2. Ristiintorjunta etummaisella kadella, askel etuviistoon takimmaisella jalalla ja
vastahyokkays
3. Ristiintorjunta takimmaisella kadelld, askel etuviistoon etummaisella jalalla ja
vastahyodkkays
4. Kiilatorjunta takimmaisella kddella ja vastahytkkays
5. Korkeaa sivupotkua vastaan sisapuolinen torjunta kyynarvarrella ja vastahydkkays
d) Kiertopotkun torjunta:
1. Saksitorjunta ja vastahytkkays
2. Korkean kiertopotkun torjunta kyynarvarrella: nostetaan potkaiseva jalka paan
ylapuolelle, kaadetaan hydkkaaja ja vastahyokkays
e) Takakiertopotkun/koukkupotkun torjunta: saksitorjunta ja vastahytkkays
f) Takakiertopotkun torjunta: potku lantioon hydkkéayksen alussa

PYYHKAISYT

g) Pyyhkaisy etummaisella jalalla etummaiseen jalkaan
h) Pyyhkaisy takimmaisella jalalla etummaiseen jalkaan
i) Pyyhkaisy pyorahtamalla (ylos)
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ALASVIENNIT

)

Ulkopuolinen pyyhkaisy

k) Niskaheitto. Mahdollista pyyhkaista hydkkaajan jalka heiton aikana.
I) Lonkkaheitto. Mahdollista pyyhkaista hydkkaajan jalka heiton aikana.
m) Olkavarsiheitto. Mahdollista pyyhkaista hyokkaajan jalka heiton aikana.
n) Etummaisen tai takimmaisen jalan koukkaaminen sisa- tai ulkopuolelta
0) Oma jalka hyokkaajan jalkojen taakse, kaato taakse
+ Konekivaariheitto (eteen/taakse)
+ Ruumiinpudotusheitto
+ Riisipaaluheitto
UV 5 - MAASSA PUOLUSTAUTUMINEN
a) Puolustautuja on selallaan maassa, hyokkaaja on puolustautujan jalkojen valissa (guard):
1. Hyokk&aja kuristaa puolustautujaa kyynarvarrella: sormet silmiiin ja suoristetaan
lantio, katkarapu ja etéisyydesta riippuen:
a. Jos hyokkaaja on kaukana: jalka lantiolle, potku paahan ja ylésnousu
b. Jos hydkkaaja on lahella: avoin guard
2. Raiskauksen esto, hyokkaajalla on kadet puolustautujan jalkojen alla:
a. Sormet silmiin, suoristetaan toinen jalka ja toisella potku paéhéan
b. Kadet hyokkaajan kurkun sivuille, ristitaan jalat ja kiristetaan ote
b) Puolustautuja on selalladn maassa, hyokkaadja on hajareisin puolustautujan paalla (mount)
ja kuristaa tata kyynarvarrella: kuristavasta kadesta tarttuminen ja siltaus (trap and roll)
¢) Puolustautuja on selallaan maassa, hyokkaaja on puolustautujan vieressa ja kuristaa tata
kahdella kadella:
1. Repadisy yhdella kadella, toinen kasi tekee tilaa polvelle, polvi valiin, potku paahan
(saarelléa/kantapaalld), ylésnousu
2. Kuten edella, mutta potkun sijaan jalka paan ymparille ja kyynarpaalukko tai potku
kantapaalld, ylosnousu
d) Giljotiinista vapautuminen:

1. Sormet silmiin
2. Kasi hyokkaajan selkaan ja olkapaalla paine hyokkaajan kaulaan. Jos ei toimi, yrita
uudestaan sormet silmiin

UV 6 - TERA- JA LYOMAASEIDEN TORJUNTA

VEITSIHYOKKAYSTEN TORJUNTA

a)

b)

c)
d)

Veitsiviillot:
Esineiden heittdminen ennen hytkkaysta ja vastahytkkays. Soveltuu myos muita
veitsihyokkayksia vastaan.
Etupotku
Vaisto ja kierto- tai sivupotku (kuten veitsipistoa vastaan)
Ensimmaisen viillon vaisté nojaamalla taakse ja toisen viillon torjunta:
1. Torjunta kummallakin kyynarvarrella, vastahydokkays takimmaisella k&della samalla
kun etummainen kontrolloi veitsikatta. Veitsen poisotto.
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e)
+

+
+

2. Torjunta kummallakin kyynarvarrella, vastahytkkays etummaisella kadella, sitten
takimmaisella. Toinen kasi kontrolloi aina veitsikétta. Veitsen poisotto.

3. Torjunta etummaisella kadella ja vastahydkkays takimmaisella samalla kun
etummainen kontrolloi veitsikatta. Veitsen poisotto.

4. Torjunta takimmaisella kadella ja samanaikainen vastahyokkays etummaisella,
etummainen kasi siirtyy kontrolloimaan veitsikatta ja samanaikainen vastahyokkays
takimmaisella. Veitsen poisotto.

Hyodkkaajan ollessa lahella, ensimmaisen viillon torjunta ja samanaikainen vastahytkkays
Veitsiuhka kaulalla edesta:

1. Veitsi kaulan sivulla, repaisy, tarttuminen ja vastahyokkays

2. Veitsi kaulan edessé/sivulla ristiin, sisdpuolinen torjunta kdmmenella, tarttuminen ja
vastahyokkays

3. Veitsi pystyssa leuan alla, leuan nosto, sisdpuolinen torjunta, tarttuminen ja
vastahyodkkays

Veitsiuhka sivulta (ylos ja alas)
Veitsiuhka kaulalla edesta ja vaateote

LYOMAASEIDEN TORJUNTA

f) Patukkalyonti ylhaalta alas:
1. Hyokkays avoimesta asennosta: sisdpuolinen kiilatorjunta ja samanaikainen suora
lyonti, vastahytkkays ja patukan poisotto
2. Hyokkays suljetusta asennosta tai kahdella k&della: ulkopuolinen kiilatorjunta,
vastahyotkkays sen mukaan kumpi jalka astui ensin ja patukan poisotto
g) Patukkalyonti sivulta ylos/keskelle: saksitorjunta ja vastahydkkays
h) Patukkalyonti sivulta alas: lydnnin esto/torjunta sdarella ja vastahyokkays
UV 7 - KONTAKTIOTTELU
a) Tekninen pystypainiottelu: puskut, kyynarpaalyonnit, polvipotkut, sormet silmiin, heitot,

b)

pyyhkaisyt, lukot, pureminen.

Kontaktiottelu 2x2 min, 30 sekunnin tauolla. Tayskontaktiottelu 18-40-vuotiailla, muilla
tekninen kevytkontaktiottelu. Kokelaiden kaytettava nyrkkeilyhanskoja (vahintaan 12 oz.)
seka ala-, saari- ja hammassuojia. Kokelaita arvioidaan asenteen, ei voiton tai havion
perusteella. Kokelaiden on osoitettava rohkeutta, paattavaisyyttd, periksiantamattomuutta,
teknistd osaamista sek& kunnioitusta harjoitusvastustajaa kohtaan.

Varomaaraykset:

Jos kokelas saa kovan osuman, seuraavien hytkkaysten oltava kevyité tai ottelu on
tarvittaessa kokonaan keskeytettava.

Osumat jalkovéaliin on merkattava likkumalla pari askelta sivulle.

Mahdolliset p&&puskut on simuloitava.

Mahdolliset iskut kehon herkkiin, ei-suojattuihin osiin (esim. selk&ranka) on simuloitava.
Mahdolliset maahanviennit on suoritettava turvallisesti.

Maassa hanskojen riisuminen on sallittua, mutta talldin kaikkien lydntien on oltava
simuloituja.
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UV 8 - HEITTOJEN TORJUNNAT +

a) Lonkkaheitto/niskaheitto/olkavarsiheitto, esto painamalla lantiosta, alasvienti maahan
menematta
b) Ulkopuolinen pyyhkaisy

UV 9 - MOTORIIKKA, VOIMA JA LIHASKUNTO +

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

UV 10 - 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) eettisia saantoja ja taten sitouduttava olemaan:

e rehellinen

e ei-aggressiivinen

e noyra

seké kunnioittamaan littomme sisaisia sdantoja, opettajiamme ja harjoitustovereitamme.

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



