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Suomen Krav Maga Liitto Ry on kehittanyt Opetusministerion tuella Lasten ja Nuorten kansallisen
vyOkoejdrjestelman. Tydssa on hankittu aktiivisesti tietoa eri lajeista ja erityisesti lasten ja nuorten
valmentamisesta niin kotimaisilta kuin ulkomaisilta asiantuntijoilta. Liiton jasenseuroilla on mahdollisuus
hyodyntaa vyokoejarjestelmaa tai tukeutua kansainvalisten yhteistydkumppaneiden kansainvalisia
tasokoevaatimuksia.
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1. TAVOITTEET

Vuonna 2016 tulee kuluneeksi 20 vuotta siitd, kun krav maga rantautui Suomeen ensimmaisen
ohjaajakoulutuksen myo6ta. Tata ennenkin oli jo muutamia esittelyseminaareja ollut, mutta tuosta
ohjaajakoulutuksesta kaynnistyi Krav Magan tarina Suomessa. Ensimmaisen 15 vuoden ajan Krav
Magan harrastaminen oli mahdollista ainoastaan aikuisille.

Vuonna 2013 kaynnistetty Lasten — ja Nuorten Krav Maga Suomessa- projekti asetti yhdeksi tavoitteeksi
kansallisen taso-tai vyokoejarestelmdan luomisen. Liiton hallitus asetti tyoryhman laatimaan
jarjestelmaa. Tata varten kaytettiin lahdemateriaalina niin jo lahes 20 vuoden kokemusta krav magasta
lajina Suomessa kuin muiden kamppailulajien kokemuksia lasten — ja nuorten valmentamisesta.
Vyokoejarjestelmadn paadyttiin muutamasta syysta: 1) Kansallista jarjestelmaa ei tule sekoittaa
kansainvélisten yhteistyokumppanien kayttamiin tasojarjestelmiin, 2) lapsille ja nuorille vydarvot
antavat selkedn vertailupinnan omaan osaamiseen, tavoitteiden asettamiseen seka
vertailukelpoisuuteen muihin lajeihin ndhden ja 3) lasten ja nuorten kansallinen vyodkoejarjestelma
toimii tulevaisuudessa kehitettavan aikuisten kansallisen vydkoejarjestelman pohjana.

Vyokoejarjestelmaa kokeillaan ja kehitetdadan Suomen Krav Maga Liiton hallituksen ohjauksessa kevaasta
2015 lahtien. Valmentajakoulutus jarjestetdan yhteistyossa Valo Ry:n kamppailulajityéryhman kanssa
sekda hyoédyntaen Suomen Valmentajat Ry:n resursseja. Lajitaidon opettamisesta vastaa Liiton
hallituksen asettama tyoryhma. Liiton jasenseurat voivat hyddyntda vapaasti vyokoejdrjestelmaa tai
seurata kansainvalisten lajiliittojen kansainvalisia jarjestelmia.

2. LASTEN JA NUORTEN KRAV MAGAN OPPIMISMETODIT JA
KASVATUSTAVOITTEET

Suomen krav maga liitton ajatuksena vydkoelistan laatimiseen uudella tavalla on ollut se, etta liitolla
olisi yhdet vyokoetekniikat, joita opetetaan kolmessa eri ikdryhmassa. Vyokoetekniikat on laadittu
siten, ettd pienimmastd vanhimpaan lapseen oppiminen on hauskaa ja helppoa. Tekniikat opettavat
lapsia ja nuoria kehon hallintaan, tasapainoon, motoriikkaan ja liikunnan korostamiseen sen eri
muodoissa. Lasten ja nuorten krav magassa opetellaan liikkumista, perustekniikoita, kaatumista,
maassa puolustautumista, kamppailua pystyssa ja matossa, lyonti- ja potkutekniikoita vastaan
puolustautumista seka niiden yhdistelmatekniikoiden tekemista kamppailuasennossa. Kun lapsi ja nuori
oppii varhaisessa vaiheessa liikkkumaan kamppailuasenossa ja hallitsee asennossa tehtavia
perustekniikoita, hdanelld on ian myota paremmat edellytykset omaksua itsepuolustuksen vaativammat
tilanteet tulevat ne sitten mista suunnasta hyvansa.

Krav magan avulla lapsi oppii valttamaan vakivaltatilanteita, koulukiusaamista ja muita uhkaavia
tilanteita. Lapsi oppii myOs tunnistamaan ja erottamaan lapsen ja aikuisen hyokkayksen eron ja
reagoimaan oikealla tavalla tilanteessa. Krav maga harjoituksissa kayva lapsi ja nuori toimii yhteisesti
sovittujen kayttaytymissaantdjen mukaan. Jokainen tukee toisiaan oli sitten nuorempi, isompi,
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heikompi, tyttd tai poika ikdan ja kokoon katsomatta. Lasten ja nuorten krav maga opettaa

keskittymaan, rauhoittumaan ja kunnioittamaan toisiaan ja opettajaa. Vyokoelistat ovat laadittu siten,
ettd ne tukevat lasten kehityskaarta ja seuraaviin vydarvoihin on lisdtty sellaisia elementteja jotka
tukevat oppimista aina seuraavaan vyotasoon siirryttdaessa. Vyokoetekniikat helpottavat ohjaamista
kun kaikille ikaryhmille opetettavat tekniikat ovat yhtendiset. Suoritustaso ja -vaatimukset eroavat iasta
riippuen.

3. ASUT JAVYOT

Kansallisessa vyOkoejarjestelmassa lapset kayttavat laji asuna mustia budohousuja ja liiton junior krav
maga paitaa seka junior budovyo6ta.(vy6 on valkoinen, jossa keskella kulkee variraita). Vaihtoehtoisesti
lapset voivat kdyttaa seuran omia T-paitoja, jotka soveltuvat lajin harjoitteluun.

Junior vybarvot menevat seuraavasti:

e Keltainen

* Oranssi
* Vihred

* Sininen
* Ruskea

* Ruskea- Musta (mustaa vyota ei myonnetd alle 15 vuotiaalle. Vaatimustasona on aikuisten
suoritustaso.)

4. OPETUSRYHMAT

Lasten ja nuorten kehittymisen kannalta joustavan opetuksen ja ryhmien valilla liikkumisen
mahdollistamiseksi liitto ei anna maarayksia vaan suosituksia. Ammattitaitoiset valmentajat osaavat
ottaa huomioon yksil6lliset erot ja ohjata ryhmaa tasapuolisesti ja yksildllisesti. Ryhmat voidaaan jakaa
esimerkiksi seuraavasti:

1) Pienet (6-9v)
2) Nuoret (10-12v)
3) Teinit (13-16v)

Ryhmien ikda ja koko voi vaihdella seuroissa, joten ryhmat voivat olla yhtendiset tai jakaa edelld
mainitulla tavalla.
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Vyo kertoo harjoittelijan tason ja valmentaja/ohjaaja valvoo, ettd saman kokoiset lapset ovat pareja,
paritekniikoissa ja muissa vastaavissa pari tehtdvissd. Tama on otettava huomioon
harjoitusturvallisuudessa.  Suoritusvaatimukset  jakaantuvat  ryhmissa  omiin  opetettaviin
kokonaisuuksiin. Taman lisdksi jokaisessa ryhmadssa opetetaan vydkoetekniikoiden ulkopuolelta
sovellettuja itsepuolustustekniikoita, jotka tukevat vyodkoetekniikoita. Tama antaa valmentajillle
mahdollisuuden kehittaa suomalaista krav magaa ja itsepuolustustekniikoita. Vyokoetekniikat pysyvat
sellaisenaan, jolloin sovellettuja itsepuolustustekniikoita ei tarvitse perustella milla vydarvolla mikakin
tekniikka kuuluu opetella.

4.1 VYOKOKEET

Vyokoejarjestelma kiteytetdan alla olevan mukaisesti.

esim. syyskausi n. 4kk Keltainen vyo
esim. kevatkausi n. 4kk Keltaisen natsakoe
esim. syyskausi n. 4kk Oranssi

esim. kevatkausi n. 4kk Oranssin natsakoe

esim. syyskausi + Sininen

kesaleiri

esim. kevatkausi + Sinisen natsakoe
kesaleiri

Koko vuosi Ruskea

vuoden aikana Ruskea natsakoe 1: VOK 1

vuoden aikana Ruskea natsakoe 2: muihin
lajeihin tutustuminen ja
harjoittelu

Koko vuosi Musta-ruskea

vuoden aikana Muihin lajeihin tutustuminen ja
harjoittelu
VOK 2 suoritus ennen koetta

Vyokokeet jaetaan myds vilikokeisiin (natsakoe), jossa kauden puolessa valissd pidetdan ns.vydkoe
katselmus tai "natsakoe”, jossa siihen asti harjoitellut tekniikat katsotaan tarkemmin ja voidaan
tarkentaa yksiloita ja tekniikoiden ongelmakohtia. Varsinaisessa vyokokeessa katsotaan listan mukaiset
tekniikat ja ne jotka sen lapdisevat hyvaksytysti saavat vyon ja niille joilla on puutteita tai ongelmia
tekniikoissa saa toisen natsan. Natsavari on punainen.
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Vyokoetilaisuus on jannittdva ja virallinen kuten kouluissa minka tahansa kokeen suorittaminen.

Vanhemmat saavat osallistua seuraamaan vydkoetta, mutta ilman mitdaan kannustamista ja hairintaa.
Lasten ja nuorten kohdalla positiivinen palaute ja kannustaminen vyokokeissa on tarkeda kuten myos
niille joiden osaaminen ei riita vyokokeen ldapdisemiseen. Nama lapset ja nuoret palkitaan natsalla, joka
osoittaa myos sen ettd kokeen pitdja ottaa huomioon myos ne jotka painavat surullisina paan alas
toisten riemuitessa saavutetusta uudesta vyoarvosta.

Tekniikoiden lisaksi ajatus on lisatd motorisia temppuja jokaiseen vyokokeeseen. Nailla ns. tempuilla
nahdaan lapsen motoriset ja fyysiset taidot ja oppiminen myds kehonhallinnasta. Pienten ryhmassa
naytetdadan jokaisessa vyokokeessa erilaisia temppuja, joita on harjoiteltu harjoituksissa ennen
vyOkoetta. Ensimmadisessa vyOkokeessa aloitetaan helpommista tempuista ja edeten vydasteissa
eteenpdin temput muuttuvat vaativammiksi. Tdma on hauska lisd ja jannitystd tuova elementti
vyOkokeissa. Nuoremmilta kysytdan alussa puolestaan vaativampia temppuja, joita pienemmat tekevat
seuraavilla vyoasteilla. lkdiryhmd huomioiden temppujen vaativuus osoittaaa taidon omasta
kehonhallinasta ja fyysisista valmiuksista. Nuorten ryhman edetessda vyOasteissa ylospdin temput
muuttuvat pian jumppaliikkeiksi joita teetdtetddan aikaa vastaan, jolloin voiman tuotto, nopeus,
ketteryys ja aerobinen tekeminen korostuu. Teinien ryhmadssa temput ovat jo muuttuneet
jumppaliikkeiksi, joita alusta asti teetdtetdan aikaa vastaan. Vyolasteissa ylospdin edetessa
jumppaliikkeita tulee muutama erilainen lisda ja toistojen maara lisaantyy. Liikkeet tehddan aikaa
vastaan, joka tuo kilpailu elementin itsedan vastaan.

4.2 VYOKOETEKNIIKOIDEN VAATIMUSTASOT IKARYHMITTAIN:

4.2.1 Pienet (6-9v)

1) Asennot: Perusasennon muodostaminen, perusasennossa lyéminen ja potkiminen ja asennon
muuttaminen kamppailuasennoksi.

2) Kamppailuasennon muodostaminen ja liikkkuminen kamppailuasennossa. Lyonnit ja potkut
kamppailuasennossa.

3) Lyo6nnit: oppia ja ymmartaa kdden liikerata lyotaessa. Kaden laittaminen oikein nyrkkiin. Kasien
paikka suojatessa omaa pdata ja vartaloa. Lyonnin kohdistaminen oikeaan paikkaan. Kaden
lyontikohdat lyotaessa nyrkilla ja avokammenella.

4) Potkut: oppia ja ymmartda jalan liikerata eri potkuissa. Potkujen kohdistaminen oikeaan
paikkaan. Jalan potkukohdat potkaistaessa polvella, jalkapohjalla, jalkapoydalla ja pakialla.
Lyontien torjunnat + vastahyokkdys: torjunnan muodostaminen kadelld lydntida ja potkua
vastaan. oppia ja ymmartda kaden liikerata torjuttaessa. torjunnan ja samanaikaisen
vastahyokkayksen muodostaminen ja taman merkityksen ymmartaminen ja oppiminen.

5) Potkujen torjunnat + vastahyokkdys: torjunnan muodostaminen kadelld potkua vastaan ja
vartalovaiston kanssa yhtdaikaa tekeminen. Taman oppiminen ja ymmartaminen.
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6)

7)

8)

Otteista ja kuristuksista vapautuminen: Hyokkayksen tunnistaminen varhaisessa vaiheessa ja

ennalta ehkdisyn merkitys tilanteesta pois paasemiseksi. Taman ymmartaminen ja oppiminen.
Otteesta valittomasti irrottautuminen, pakeneminen ja avun huutaminen.

Kaatumiset, maassapuolustautuminen, yldsnousut: maassapuolustusasennon muodostaminen.
Ylosnousu karkuun muodostaminen oppiminen ja ymmartaminen. Kaatumisten ymmartaminen
ja oppiminen vaadittavissa vyokokeissa.

Ottelu: mattopainin perusteiden oppiminen ja ymmartaminen. liikkumisen merkitys jaadessa
alle tai ollessa paalla. Olkapadhipan oppiminen ja ymmartaminen. Mita silla halutaan opettaa
lapselle ja hipassa soveltaminen hyodkkayksia, liikkumista ja torjumista.

4.2.2 Nuoret (10-12v)

1)

2)

Samat periaatteet kaikissa osioissa kuin PIENET- ryhmassd, mutta vaaditaan tarkempaa
oikeanlaista suoritusta ja keskittymistda omaan tekemiseen.

Erityishuomio lydnneissa ja potkuissa lantion kdyttoon ja vartalon koordinaatioon kuten kasien
palauttamiseen kaikissa tilanteissa.

4.2.3 Teinit (13-16v)

1)

2)

Samat periaatteet kaikissa osioissa kuin nuoremmilla, mutta vaaditaan selkedlinjaisia ja
hallittuja tekniikoita (“puhtaus”) sekd voimantuottoa ja sen hyvaksikdyttamista suorituksissa.
Esimerkkia pienemmille asenteesta ja keskittymisesta.

4.2.4 Erityishuomioita

1)

2)

3)

4)

5)

Siirryttdessa tummempiin vybarvoihin (vihredsta vyosta ylospain), suorituksen teho (voima,
nopeus) ja tekniikan puhtaus (liikeratojen selkeys, vartalon voimankaytté etenkin lantio ja
ponnistusvoima) ovat keskeisessa roolissa. Tahdn pitda keskittya toki myods aiemminkin, mutta
erityisesti oranssin vyon natsakokeessa (valmistauduttaessa vihredn vyon kokeeseen) talla on
suuri merkitys, koska vihreavdisen krav magaajan tulee kyeta “lydmaan kuin nyrkkeilija”.
Sinisella vyolla harjoittelija toimii jo apuvalmentajana ja osana oman oppimisen ja kehittymisen
edistymistda perehtyy tekniikoihin syvallisemmin opettamisen kautta. Talloin viimeistdan
aloitetaan perehtyminen myds ns. Kayttaytymispsykologiaan ja paineenalaisena toimiseen.
Ruskealla vyolla viimeistaan aloitetaan tutustuminen muihin lajeihin. Tama voi tapahtua
seurojen sisdisend yhteisty6nd ja/tai liiton yhteisilld leireilld, joissa valmentajina toimivat
muiden kamppailulajien (esim. judo, nyrkkeily, paini jne.) valmentajat ja harjoittelijat.
Tavoitteena on syvallisesti ymmartaa kamppailulajien dynamiikka ja sen vaikutus eri tilanteissa
puolustautumiseen.

Viimeistdan ruskeavoisena harjoittelija suorittaa Valmenntaja ja Ohjaajakoulutus 1- tason (voi
suorittaa jo vihrea- sinivoisend myos), jolloin hdn saa ryhman valmentamisen perusteet.

Ennen musta-ruskean vyon suorittamista harjoittelijalla on my6s VOK 2 — koulutus suoritettuna
ja han ohjaa saanndllisesti lasten ja nuorten ryhmia.
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5.

SUOMEN KRAV MAGA LIITTO RY 2017 JUNIOR
VYOKOEVAATIMUKSET

5.1 TEKNIIKAT - JUNIOR KELTAINEN VYO

Harjoittelija osaa suorittaa tekniikkalistassa nimetyt tekniikat paikaltaan ja
tilanteenmukaisesti liikkuen. Tekniikoissa keskeisinta on selkeys ja maaratietoisuus.

O s O s O s Y

—

OO C&80.8a w

ASENNOT ja LIIKKUMINEN

perusasento

kamppailuasento

lilkkuminen kamppailuasennossa eteen,taakse ja sivuille

Vartalovaistot sivulle

LYONNIT

suora lyonti avokammenella ja nyrkilld (perusasennosta ja kamppailuasennosta) vasen ja
oikea kasi.

vasaralyonti eteen yl0s ja alas

vasaralyonti sivulle ja taakse

. POTKUT

polvipotku
etupotku (peruspotku nostavana ja pistdavana)
sivupotku

takapotku

LYONTIEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
suoran lyonnin torjunta vaistolla ja yhdenaikainen vastahyokkays lyonnilla tai potkulla
suoran lyonnin torjunta sisdanpain (blokkaus) ja vastahyokkays kadella

360 torjunta ja vastahyokkays lyonnilla tai potkulla
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5. POTKUJEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
[] Suoran potkun torjunta saarella sisddnpain ja kyynarvarrella sisdanpain

[] Kaarevan potkun torjunta saarellad ulospdin ja kyynarvarrella ulospain

6.0TTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN
[] Estaminen ja vaistaiminen

Yhden kaden vaateotteesta vapautuminen
Kasiotteesta vapautuminen

Kuristus edesta (nokkiva ote ja/tai kiden & vartalon kddannolla)

I Y [ B

Kuristus takaa (nokkiva ote ja/tai kiden&vartalon kaannolla)

7.KAATUMISET, MAASSAPUOLUSTAUTUMINEN, YLOSNOUSUT
maassa puolustusasento

ylésnousu kddntyen karkuun

kova kaatuminen taakse

[] kova kaatuminen eteen punnertamalla
[] rullaava kaatuminen eteenpdin vahvemmalle puolelle

rullaava kaatuminen taakse vahvemmalle puolelle

8. TAKTIIKKA

[] Sovittelun opettaminen riitatilanteisiin

9. OTTELU
[] mattopaini 1x1min

[] olkapaa hippa 1x1min
KELTAINEN — OSA 2 "NATSAKOE”

Kokeessa testataan keltaisen vyon tekniikat uudestaan ja liséiksi tehdddin esikatselu oranssin
vyon tekniikoihin.
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5.2 JUNIOR ORANSSI VYO

Harjoittelija osaa:

Tavoite on peruskurssilla opittujen tekniikoiden syventdminen seka tekniikoiden vieminen
automaatiotasolle. Uusien tekniikoiden opettelu ja soveltaminen aiemmin opittuihin tekniikoihin.
Peruslyontien ja potkujen hallinta sekd niiden hyokkadykkdysten torjuminen kasilla ja jaloilla.
Maasta ylosnousujen soveltaminen hyédyntdaen hyokkaystaktikkaa.

Osallistumisvaatimukset:
[] vahintaan 40 harjoituskertaa keltaisen vydkokeen jalkeen (harjoituskorttiin merkittyna)

[] valivydkoe suoritettuna (natsakoe)

[l passija harjoituskortti

[] valmentajan lupa vydkokeeseen (vydkoelupa téytettyni)

5.2.1 Oranssin vyon Tekniikat

1.LYONNIT
[] etéisyystekniikka yhdella ja kahdella kddella
[] ylakoukku paan korkeuteen
alakoukku vartalon korkeuteen

a
[] kyynarpaalyonnit vaakatasossa eteen, sivulle ja taakse

suorat lyonnit vartaloon

2.POTKUT

[l pysaytyspotku
peruspotku etummaisella jalalla paikaltaan, painnonsiirrolla ja askeleella

0
[] sivupotku ristiaskeleella
I

kiertopotku jalan tai vyotaron korkeuteen
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3.LYONTIEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS

O
O

koukkaava torjunta vartaloon suuntautuvaa lyontia vastaan

kdmmentorjunta sisddnpain vartaloon suuntautuvaa lyontid vastaan

4.POTKUJEN TORJUNTA + VASTAHYOKKAYS

i

O
O
O

peruspotkun torjunta kimmenella sisdanpain
peruspotkun torjunta koukkaamalla
pistava torjunta (hyokkayksena potku nivusiin)

peruspotkun jalkatorjunnat (pysdyttavat potkut sdareen)

5.0TTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN

O OO OO oOoOo &3

ranneotteesta vapautuminen edesta kahdella kddelld yhdestd kadesta

ranneotteesta vapautuminen edestd ote molemmista kasistd alhaalta

vapautuminen kuristuksesta edestd (ennalta ehkdisyt mukaan)

kuristuksesta vapautuminen sivulta (ennalta ehkaisyt mukaan)

kuristuksesta vapautuminen takaa (ennalta ehkdisyt mukaan)

Kyynarvarsikuristuksesta vapautuminen

Kasi-kasvoilla-ote (Hyokkadjan yrittaa kaapata takaa ja laittaa kdden silmien&suun eteen)

Niskalenkista (sivulta) vapautuminen

6.KAATUMISET, MAASSAPUOLUSTAUTUMINEN, YLOSNOUSUT

[

I [ O [y |

kova kaatuminen sivulle

ylosnousu hyokaten eteenpadin

ylosnousu vetdytyen

kuristus kdsin maassa edessd, hyokkaaja istuu paalla

Kuristus kasin maassa sivulla, hyokkaaja on sivulla

hyokkaaja potkii maassa makaavaa puolustautujaa paahan ja vartaloon

Hyokkaaja hyppaa maassamakaavan puolustautujan paalle
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8. TAKTIIKKA JA TILANTEESSA TOIMIMINEN

[l Koulukiusaamistilanteiden kasittely

9. OTTELU
Otteluharjoitteiden tavoitteena on harjoittaa liikkumista, vaistamista ja vastahyokkaamista.

[] mattopaini 2x1min

[] pystyottelu kevytkontakti hanskoilla 2x2min (lyénnit sallittu vain vartaloon).
Suoritetaan ns. tehtdvdésparrina, jossa toisen tehtdvdnd on toimia aggressorina ja toinen
suorittaa krav maga tekniikkaa.

ORANSSI 2- NATSAKOE

Kokeessa testataan keltaisen ja oranssin vyédn tekniikat uudestaan ja lisdksi tehdddn esikatselu oranssin
vyén tekniikoihin.
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5.3 JUNIOR VIHREAVYO
(vertailu budolajeihin 3 kyu)

Tavoitteet:

Tavoite on aiemmin opittujen tekniikoiden automatisoituminen seka tekniikoiden soveltaminen
lilkkeesta eri suuntiin. Puolustautumaan useampaa hyokkaajaa vastaan. Stressin ja
agressiivisuuden hallinta ja uusien tekniikoiden opettelu ja soveltaminen aiemmin opittuihin
tekniikoihin.

Osallistumisvaatimukset

Vahintdan 60 harjoituskertaa ja 6kk oranssin vyokokeen jdlkeen (harjoituskorttiin
merkittyna)

valivyokoe suoritettuna (natsakoe)
passi ja harjoituskortti

I | —

valmentajan hyvaksyntd vyokokeeseen (vyokoelupa taytettyna)

5.3.1 Vihredn vyon Tekniikat

1.LYONNIT
[] kohokoukku
[] lyomisen ja liikkkumisen yhdistdminen (suorat ja koukut)
[] kyynarpaalyonnit pystysuunnassa eteen yl0s, alas, taakse alas, taakse ylos

2.POTKUT
[] kiertava polvipotku
[] takapotku pyorahtamalla
[] Takapotku hypylla
[] peruspotku hyppaten
[] saksipotku hypaten
3.HYOKKAYSYHDISTELMAT
[] peruspotku, kaksi suoraa lyontid ja polvipotku
[] sivupotku, vasaralyonti sivulle

4.LYONTIEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
[] sivulta tulevien hyokkaysten torjunta (kyynarpaa ylhaalla, kimmen alhaalla)
[] Useamman hyokkayksen torjunta, vaistaminen ja vastahyokkaykset

5.POTKUJEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
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[] kiertopotkun torjunta kadelld ja jalalla (kilpi)
[] kiertopotkun torjunta, jalasta kiinni ylakautta ja vastahyokkays potkulla tai lyonnilla

6. OTTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN
[] Syleilyotteista vapautuminen (edests, sivulta, takaa) kdsien alta ja kdsien paalta
[] Tilanteesta, jossa kddet sidottuna taakse vapautuminen

7.KAATUMISET, PUOLUSTAUTUMINEN MAASSA, YLOSNOUSUT
rullaava kaatuminen eteen ja taakse yhdistelma

rullaava kaatuminen eteen jadden maahan

kuristus maassa laheltd, hyokkaaja istuu paalla
maassapuolustautuminen, hyokkaaja istuu paalla ja lyo
niskalenkista vapautuminen maassa
kyynarvarsikuristuksesta vapautuminen maassa

OOOoOoOd.d

8 TAKTIIKKA JA TILANTEESEEN PUUTTUMINEN
[] useampaa uhkaajaa (huom. ei hyokkaajaa) vastaan toimiminen

9. LUKOT JA HALLINTAOTTEET
[] rannelukko sormet ylospain
[l kyynarlukko sormet sivulle

[l kyynarlukko kdsisuorana
[] olkalukko

10. ASEUHKA

Aseuhkatilanteet harjoitetaan ja toteutetaan aina siten, ettd valmentaja tai apuvalmentajat toimivat
hyékkdcdjén roolissa. Lapsille ja nuorille korostetaan, etté ketddn ei uhkailla, mutta jos ndin itseddn kohtaan
joku kdyttdytyy, on jokaisella oikeus puolustautua.

[] Teraaseuhka takaa kaulalla (kuten kyynéarvarsikuristus)

10. OTTELU
[] mattopaini 1x2min
[] pystyottelu hanskoilla kevytkontaktilla 3x2min
[l 1vs2 1x1min

VIHREA 2- NATSAKOE
Kokeessa testataan keltaisen, oranssin ja vihredn vyén tekniikat uudestaan ja liséiksi tehdddn esikatselu
sinisen vyén tekniikoihin.
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5.4 JUNIOR SININEN VYO

Tavoitteet

Tavoite on aiemmin opittujen tekniikoiden automatisoituminen seka tekniikoiden soveltaminen
liilkkeesta eri suuntiin (360) useampaa hyokkadjaa vastaa sekd stressin ja oman aggressiivisuuden
hallinta seka uusien tekniikoiden opettelu ja yhdistdiminen aiemmin opittuihin tilanteisiin

Osallistumisvaatimukset

[] vahintaan 80 harjoituskertaa ja 8kk vihredn vydkokeen jalkeen (harjoituskorttiin
merkittyna)

valivyokoe suoritettuna (natsakoe)
passi ja harjoituskortti

N

valmentajan hyvaksyntad vyokokeeseen (vyokoelupa taytettyna)

5.4.1 Sinisen vyon tekniikat

1.LYONNIT
[] Lantion kdytto on luonnollista ja lyonnit |ahtevat voimakkaasti ja teravasti ja palautuvat
hyvin

[] vyliolankoukku

2.POTKUT
[] sivupotku hypaten
[] takakiertopotku

3.LYONTIEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
[] Erikulmista tulevien hyokkaysten torjunta
[] Tuplatorjunta (toinen kasi alhaalla, toinen ylhaalla)
[] Kaikkien lyontien torjunnat siten, etta hyokkaajalla on terdase tai muu valine (kts.
asetekniikat)

4.POTKUJEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
[] Kiertopotkun torjunta kahdella kddella ja vartalon kierrolla
[] Keltaisen —vihrean vyon tekniikoiden erityinen vahvistaminen

5.HEITOT JA KAADOT, KAATUMINEN,MAASSAPUOLUSTAUTUMINEN, YLOSNOUSUT
rullaava kaatuminen esteen yli

kova kaatuminen taakse korkealta

ulkopuolinen pyyhkaisy

alasviennit yhdesta ja kahdesta jalasta

OOoOd
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[] alasviennin torjunta edesta vaisto ja vastahyokkays
[] alasviennin torjunta edesta (kolmio)

6 ASE-/VALINETEKNIIKAT

Aseuhkatilanteet harjoitetaan ja toteutetaan aina siten, ettd valmentaja tai apuvalmentajat toimivat
hyékkddijén roolissa. Lapsille ja nuorille korostetaan, ettd ketddn ei uhkailla, mutta jos néin itseddén
kohtaan joku kéyttdytyy, on jokaisella oikeus puolustautua.

[] Uhkaajalla kasiase ja uhkaa puolustautujaa edestad pdahan

[] Uhkaaja hyokkaa kepilla tai vastaavalla lyomavalineella paahan ylhaalta, sivulta
(kiertopotkun torjunta)

7 LUKOT JA HALLINTAOTTEET

[] hallintaote vaateotteesta rannelukolla sormet ylospain
[] hallintaote vaateotteesta kyynarlukolla

8 TAKTIIKKA
[] useampaa hyokkasjaa vastaan toimiminen

9 OTTELU
[] Matto-ottelu 3x 2min, tavoitteena paasta n. 5-10 sekunnin kuluessa ylos
[] pystyottelu 3x2min suojavarustein kontaktilla, tavoite paasta n. 3-10 s kuluessa irti
tilanteesta
[l 2vs1kevytkontaktilla 2x2 min suojavarustein

Sininen Vyo natsakoe 1

ViGhintddn 40 harjoituskertaa
Kokeessa testataan keltaisen, oranssin, vihredn ja sinisen vyon tekniikat uudestaan
Sininen Vyo natsakoe 2

VGhintddn 40 harjoituskertaa

Osattava selittdd /opettaa keltaisen ja oranssin vyén tekniikat. Osattava pitdd koko ryhmdille
alkuldmmittely.
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5.5 JUNIOR RUSKEA VYO

Tavoitteet

Tavoite on aiemmin opittujen tekniikoiden automatisoituminen seka tekniikoiden soveltaminen
liilkkeestd eri suuntiin (360) sekd niiden hallitseminen stressin ja agressiivisuuden vaikutuksen
alaisena. Alasviennin hallinta ja alasvientid vastaan toimiminen. Kaikkien tekniikoiden puhdas,
nopea ja voimakas suorittaminen. Kaikkien tekniikoiden suorittaminen heikommalla puolella
(dominoiva). Terdasetta ja keppia vastaan toiminen ja veitselld varustautunutta hydkkaajaa vastaan
toimiminen. Puolustautumaan useampaa hyokkaajaa vastaan (hyokkaajalla veitsi mukana).
Stressin ja agressiivisuuden hallinta ja uusien tekniikoiden opettelu ja soveltaminen aiemmin
opittuihin tekniikoihin.

Osallistumisvaatimukset
[] vahintdaan 120 harjoituskertaa ja 12kk sinisen vyokokeen jalkeen
(harjoituskorttiinmerkittyna)
[] valivyokokeet suoritettuna (natsakoe)
[l passija harjoituskortti

[] valmentajan hyviksynta vydkokeeseen (vydkoelupa taytettyna)

5.5.1 Ruskean vyodn tekniikat

1.LYONNIT

[] paapusku eteen, sivulle, taakse

[] vasara lyonti pyorahtaen

[] Yli kddenmitan pdasta lyominen tehokkaasti ja hyokkaysten jatkaminen

2.POTKUT
[] Kaikki aiemmin opitut potkut liuulla ja hypylla

3.LYONTIEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS

[] Kaikki aiemmin opitut lyontitorjunnat tilanteissa, joissa hyokkaajalla on teraase

[] Painopiste vastahyokkadyksen yhdenaikaisuudessa ja torjuntojen seka vartalonvaiston
yhdistamisessa

[] hyokkaysyhdistelmien torjunta

4.POTKUJEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
[] kaikki aiemmin opitut torjunnat eri kulmista tuleviin potkuhyokkayksiin
[] hyokkaysyhdistelmien torjunta

5.HEITOT, KAADOT, MAAHANVIENNIT
[] lonkkaheitto
[] pyyhkdiseva lonkkaheitto
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[] ruumiin pudotusheitto (niskalenkista)
[] niskalenkkiin jouduttaessa maahan vienti ja hyokkaajan heitto yli

6.ASETEKNIIKAT
[] kasiaseuhka sivulla ja takana
[] paéan korkeus ja vartalon korkeus

7.KAATUMINEN, MAASSAPUOLUSTAUTUMINEN, YLOSNOUSUT

[] Heitot ja kaadot liikkeesta osana hyokkadjan toiminnan arviointia (Huom! Testattaessa tulee
hyokkaajien kayttaytya siten, ettd ndma ratkaisut ovat kaytettavissa)

[] Kaikki rullaavat kaatumiset eteen ja taakse molemmin puolin

8. LUKOT JA HALLINTAOTTEET
[] Valineen poisottaminen hyokkaajalta rannelukolla
[l Kahden kamppailijan erottaminen toisistaan lukolla ja hallintaotteella

9. TAKTIIKKA TILANTEESEEN PUUTTUMINEN ULKOPUOLELTA
[] Kolmannen henkilén puolustaminen eri tilanteissa

10. OTTELU
[] pystyottelu 4x2min suojavarustein kontaktilla
[] 1 vs 2 kevytkontaktiottelu, toisella hyokkaajalla veitsi (opetetaan liikkumaan ja kdyttamaan

toista hyokkaajaa kilpena. Paattavaisyys harjoitus)

11. OPETTAMISTEHTAVAT JA MUIHIN LAJEIHIN TUTUSTUMINEN
Natsakoe 1

[] Peruskurssin apuvalmentajana toimiminen

[] Vahintdaan 20 opetusndyteharjoitusta
Natsakoe 2

|:| Harjoittelu heitto-/mattolajien kanssa 10 harjoitusta

|:| Harjoittelu nyrkkeilijoéiden kanssa 10 harjoitusta
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Tavoitteet

Tavoite on aiemmin opittujen tekniikoiden automatisoituminen seka tekniikoiden luonnollinen
soveltaminen liikkeesta eri suuntiin (360) sekd niiden hallitseminen kovan stressin ja paineen
vaikutuksen alaisena. Kaikkien tekniikoiden puhdas, nopea ja voimakas suorittaminen. Kaikkien
tekniikoiden suorittaminen heikommalla puolella (dominoiva). Terdasetta ja keppid vastaan
toiminen ja veitselld varustautunutta hyokkdsjaa vastaan toimiminen heikommalla puolella
(dominoiva). Taistelutahdon (periksiantamattomuuden) osoittaminen kaikessa tekemisessa. Oman
kehon hallintaa, agression nostamista ja laskemista suorituksen aikana ja valissd. Ohjaajana
toimiminen pienten ja nuorten kanssa. Uusien tekniikoiden opettelu ja soveltaminen aiemmin
opittuihin tekniikoihin.

Osallistumisvaatimukset:

[] vahintaan 120 harjoituskertaa ja 12kk ruskean vydkokeen jilkeen
(harjoituskorttiinmerkittyna)

valivyokoe suoritettuna (natsakoe)
passi ja harjoituskortti
Ohjaajana toimiminen (teinit) ja lajin edistdminen (passiin merkittyna)

I |

valmentajan hyvaksyntad vyokokeeseen (vyokoelupa taytettyna)

5.6.1 Tekniikat Musta-Ruskea

1. ASENNOT ja LIIKKUMINEN

[] Hallitsee hyvan liikkumisen ja kykenee seka lyomaan etta potkimaan etta vaistamaan
liikkeesta

2. LYONNIT

[] Lyo kuin nyrkkeilija, tehokkaasti, nopeasti, voimakkaasti ja tarkasti

3. POTKUT

[] Potkii kuin potkulajien huiput, nopeasti, tehokkaasti, voimakkaasti ja tarkasti.

4. LYONTIEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS
[] Toiminta on yhdenaikaista, tarkkaa, tehokasta

[] Ympariston havainnointi on hyvalla tasolla
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[

Pystyy tekemaan torjunnat niin pystysta kuin istualtaan ja my6s maassa

5. POTKUJEN TORJUNNAT + VASTAHYOKKAYS

[

Kuten lyontien torjunnat

6.0OTTEISTA JA KURISTUKSISTA VAPAUTUMINEN

i

Otteella ei valia, irtautuu joka tilanteesta

7.KAATUMISET, MAASSAPUOLUSTAUTUMINEN, YLOSNOUSUT

[] Osaa hyodyntda kaatumisen tekniikoita eri tilanteissa

[] osaa puolustautua maassa kaikenlaisia hyokkayksia vastaan

8. HEITOT JA KAADOT

[] Osaaaiemmin opetet heitot ja kaadot

[] Osaa puolustautua heittoa ja kaatoa ja maahanvientia vastaan

9 LUKOT JA HALLINTAOTTEET

[] Osaa hyodyntaa lukkoja ja hallintaotteita joustavasti tilanteeseen sopien

10 ASETEKNIIKAT

[] osaa puolustautua erilaisia uhkatilanteita vastaan missa hyokkaajalla on kasiase, teradase tai
lydbmaase

[] Pystyssd, istuen, maassa

11 TAKTIIKKA

[] Osaa arvioida hyokkaajan kaytosta ja valita sopivan taktisen ldhestymistavan

[] Osaa viestinnallisen tilanteen rauhoittamisen (puhe, eleet, iimeet)

[] Heita tilanne kuin tilanne, tulee ulos siita

12 OTTELU

0 Maassa puolustatuminen 5x2min
(suorituksessa useampia hyckkaajia ja tilanteet lhtevat joko pystysta tai maasta siten, etté jokaisessa
hyokkayksessa on uusi hyokkaaja. Tavoitteena on paasta aina ylos mahdollisimman nopeasti). Aikaa on
kaytossa 1-10s/tilanne ja arvioitavana kohteena on kyky selvitd, jos tilanne olisi todellinen.

0 pystyottelu 5x2min suojavarustein tayskontaktilla
(suorituksessa useampia hyokkaajia ja tilanteet Iahtevat eri suunnista joissa testataan suorittajan kykya
havainnoida tilannetta ja vieda se loppuun ja paasta pois)

[] 1 vs 2 pystyottelu 5x2min suojavarustein kontaktilla, hyokkaajilla aseet osassa hyokkayksia
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6. JARJESTELMAN KAYTTOONOTTO JA KEHITTAMINEN

Kehittamisestd vastaa Suomen Krav Maga Liiton hallitus. Kehittamisen Iahtokohtana on, etta
vyOkoetekniikoita ei muuteta kuin ainoastaan siten, ettd vyokoevaatimus poistetaan.
Harjoitteluun tuodaan ns. toimintaympariston kehittyessa lisda tilanteita, joita seuroissa on
syyta harjoitella, mutta padsaantoisesti naita ei lisdta vyokoevaatimuksiin. Ndin harjoitteluun
saadaan jatkuvuutta, joka mittaa harjoittelijoiden todellista osaamista.

Keltaisen, oranssin ja vihredn vyon ja ndihin liittyvat valikokeet pidetddn seuroissa SKML:n
graduointioikeuden omaavien henkiléiden toimesta. Sinisen ja tatd ylempien vydarvojen
suorittaminen pyritdan toteuttamaan vuodesta 2018 |ahtien liiton yhteisilla lasten ja nuorten

vyokoeleireilla.

Helsingissa 1.1.2017  Tommc Nystrim

Tommi Nystrom
Puheenjohtaja

Suomen Krav Maga Liitto Ry
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