Copyright Pohjolan Krav Maga Itsepuolustusiliitto ry 2016 ,@

KM-tasokoevaatimukset 2016-01-08, Vihrea

KRAV MAGA
VIHREA VYO (OPPILASTASO) 140 h

Paasyvaatimukset:
+ vahintaan 140 harjoituskertaa ja 12 kk oranssin vyokokeen jéalkeen (harjoituskorttiin/ passiin
merkittynd)
» kaksi (2) kansallista kevat, kesa- tai talvileiria (passiin merkittyna)
+ kouluttajan hyvaksynta tasokokeeseen (harjoituskorttiin merkittynéa)

Vihrean vyon kokeen lapaisemiseksi taytyy oppilaan suorittaa hyvéaksytysti tasokoe,
joka sisaltaa seka kirjallisen (nro 3) etta teknisen osion (vihred).

LUENNOT JA KURSSIT

Ampuma-aseuhka |

TEKNIKAT
+ = PKMI-tasokoevaatimus

A. KAATUMISTEKNIIKAT

1. Rullaava kaatuminen eteen esteen yli (pituus/korkeus)
2. Rullaava kaatuminen sivulle
3. Rullaava kaatuminen eteen pysahdyksella

B. POTKUTEKNIIKAT

Ulkopuolinen kaaripotku

Sisapuolinen kaaripotku

Koukkupotku

Etupotku jalkojen paikkaa vaihtaen
Saksipotku

Potkut pyérahtamalla

a) nostava takapotku

b) takapotku (polvi alas)

c) takakiertopotku (kantapaa/jalan sivu)
d) takasivupotku

C. LYONTIEN TORJUNTA

Suoran lyénnin ulkopuolinen kiilatorjunta

Suoran lyénnin sis&puolinen kiilatorjunta

Matalan suoran lydnnin ulkopuolinen torjunta

Matalan suoran lydnnin torjunta ristiin
Kyynarpaalydntien torjunta (sivulta tupla/alhaalta kiila) +

D. LYONTIYHDISTELMIEN TORJUNTA

1. Suorien lyéntien (etummainen ja takimmainen) torjunta, potku
2. Suorien lyéntien (etummainen ja takimmainen) torjunta, taakse vaisto ja kyynarvarrella alas
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E. POTKUJEN TORJUNTA

1. Etupotkun sisédpuolinen torjunta kyynarvarrella (kasi nyrkissa)

2. Etupotkun vaist6 vaihtamalla jalkojen paikkaa likkuen sisdpuolelle, samanaikainen potku
jalkovéliin (perusasento / valmiusasento)

3. Etupotku vaisto sivulle, samanaikainen lyonti (perusasento/valmiusasento)

4. Polvipotkujen torjunta

a) Lahelta esto jalalla, vastahyokkays polvipotkulla tai vasaralyonnilla +
b) Keskietaisyydelta lyonti kyynarvarrella reiteen +

F. KORKEIDEN KIERTOPOTKUJEN TORJUNTA

1. Ulkopuolinen torjunta kyynérvarrella, potku jalkovaliin
2. Ulkopuolinen torjunta kyynarvarrella, siirtyminen sisapuolelle, lyonti
3. Kiertopotkun torjunta ylos (tupla)

G. VAPAUTUMINEN OTTEISTA EDESTA

1. Syleilyote kasien paalta, kasien tyonto jalkovaliin, polvipotku, kdden vapautus ja
vastahyokkays
2. Syleilyote kasien alta
a) tyontdmalla nenasta
b) peukalot silmiin
c) k&anto hiuksista / paasta, leuasta kaantaminen
3. Syleilyote kasien alta alhaalta
a) vastahyokkays polvi / kyynarpaa
b) veto hiuksista, kdmmenlyonti kasvoihin, kaanto leuasta
4. Syleilyote kasien alta / paalta, nosto

H. VAPAUTUMINEN OTTEISTA TAKAA

1. Syleilyote kasien paalta
2. Syleilyote kasien alta

a) kyynarpaat, potku jalkapoytaan/saareen, sormikaanto, potku jalkovaliin
3. Syleilyote kasien alta / paalta, nosto

. VAPAUTUMINEN HIUSOTTEISTA

Hiusote edesta, vedolla: hyppy eteen, suojaus kyynarvarrella, lydnti jalkovaliin
Hiusote edestd, ilman vetoa, rannelukko/alas vienti

Hiusote edestd, ilman vetoa, ranne-/kyynéarlukko, maahanvienti olkavarsisidontaan
Hiusote sivulta, lyonti jalkovaliin, kyynarpaa kasvoihin

Hiusote sivulta/takaa, nopea kaannds, lyonti jalkovaliin

J. VAPAUTUMINEN KASIOTTEISTA MAASSA
Hyokkéaaja istuu paalla, puolustautuja maassa seléllaan, kasiote ranteista paan ylapuolella

ahrownPE

1. Kasien vienti sivulle, lantion nosto
2. Rannelukko
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K. KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN MAASSA

1.

2.

3.

4,

Kuristus hieman koukistetuin/suorin kdsin, maassa selallaan:

a) toinen kasi estaa kuristuksen, toisella hydkkays silmiin, siltaus ja hyokkaajan heitto pois
paalta

b) toinen kasi estaa kuristuksen, toisella hydkkays kaulaan, siltaus ja hydkkaajan heitto
pois paalta

c) repaisy kahdella kadella, k&aanto

Kuristus suorin kasin, maassa selallaan, hyokkaajan paino edessa, lyonti kyynarpaihin,

siltaus ja hyokkaajan heitto pois paalta

Kuristus maassa paalta lahelta

a) kuristuksen esto toisella kadella, k&a&antd hiuksista / paasta

b) kuristuksen esto toisella kadella, toisella kadella tyonto silmista

Kuristus suorin kasin, maassa selallaan, hyokkaajan paino ylhaalla: kasilukolla kdéntédminen

L. SIVULTA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN MAASSA

1.

2.

3.
4,
5

Toinen kasi estaa kuristuksen ja tarttuu kateen, toinen kasi tekee tilaa polvelle. Polvi valiin,
potku paéhéan kiertavana / tyontavana.

Kuten edelld, mutta potkun sijaan jalka paan ymparille ja viedaan hyokkaaja maahan.
Kasilukko, tai potku kantapaalla.

Niskalenkki, ote hydkkaajan kasvoista, kaanto ja vastahydkkays

Niskalenkki, ote hytkkaajan kasvoista, kaanto jalalla ja vastahyotkkays +

Niskalenkki, kaanto jalalla hyokkaajan jalasta ja vastahyokkays +

M. MAASSA TEHTAVAT TEKNIIKAT

1.
2.

Katkarapu
Hydkkaajan kaato pyyhkaisylla maassa (hytkkaaja jalkojen valissa), veto kadesta

N. KAHDEN HYOKKAAJAN KASIOTTEESTA VAPAUTUMINEN

1.
2.

Potku ensimmaiseen ja toiseen hytkkadjaan, vapautuminen kyynarpaan kaannolla
Vastahytkkays ensin lahestyvaéa kolmatta hytkkaajaa vastaan, jatko kuten edella

O. KONTAKTIOTTELU

1.

Kontaktiottelu 2x2 min, 30 sekunnin tauolla

P. MOTORIIKKA, VOIMA JA LIHASKUNTO

1.
2.

Potkutyynyt 2x3 min
Lihaskunto (4x50)
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