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Tekniikoiden videot l6ytyvat Kravmagacoach — palvelusta osoitteessa
www.kravmagacoach.com

1. YLEISILME
1.1. Henkilon hyokkaamistoiminta on tehokasta, suoraviivaista ja hdan osaa yhdistda lyonteja ja
potkuja tehokkaiksi, yksinkertaisiksi yhdistelmiksi. Vastustajan harhauttaminen ja
hdamaaminen ovat luonnollinen osa toimintaa.
1.2. Puolustautumistekniikoissa keltaisen ja oranssin vyon tekniikat/puolustautumistilanteet
ovat hyvin hallinnassa ja kaikki tekniikat ovat liikeradoiltaan selkeita ja teholtaan
voimakkaita.

2. LIIKKUMINEN, VAISTAMINEN, HYOKKAAMINEN
2.1. keltaisen ja oranssin vyon tekniikoiden hallinta
2.2. Kykenee siirtymaan hyvdaan kamppailuasentoon mista hyvansa asennosta
2.3. U- vaisto johon yhdistettyna hydkkaaminen

3. LYONNIT
3.1. keltaisen ja oranssin vyon tekniikoiden hallinta
3.2. ruuvilyonti
3.3. vasara lyonti taakse ja sivulle alhaalta yl6s (nyrkki, avokdmmen)
3.4. kyynarpaalyonti taakse alhaalta ylos
3.5. Lyontiyhdistelmat pistehanskoihin/ottelutaidoissa mitattavana

4. POTKUT
4.1. keltaisen ja oranssin vyon tekniikoiden hallinta
4.2. Etupotku askeleella
4.3. Etupotku Liulla
4.4. Sivupotku ristiaskeleella
4.5. Sivupotku Liulla
4.6. pyyhkaisypotku nilkan korkeuteen
4.7. Takakiertopotku
4.8. Pyorahtava takapotku

5. TORJUVAT ISKUT
5.1. keltaisen ja oranssin vyon tekniikoiden hallinta
5.2. Sisapuolinen torjunta kdmmenelld / kyynarvarrella keskivartaloon tulevaa iskua vastaan
(sormet osoittavat alaspdin)
5.3. Koukkaava torjunta lantion/nivusten korkeus
5.4. Pistava torjunta nivusten korkeus
5.5. Olkavarsitorjunta keppityyppistd/ketjutyyppista valinetta vastaan
5.6. Pistavatorjunta ylos keppi/ketju/pullo tyyppista valinettd vastaan
5.7. Paahan kohdistuvan kiertopotkun torjunta
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6. OTTEISTA VAPAUTUMINEN
6.1. keltaisen ja oranssin vyon tekniikoiden hallinta
6.2. Giljotiinikuristus edesta, hyokkaaja vetda itsedan kohti
6.3. Giljotiinikuristus edesta, hyokkaaja nostaa ylospain

6.4. Syleilyote edesta kasien alta hyokkaajan paa ylhaalla
6.4.1. Syleilyote edestd hyokkadjan paa alhaalla

6.5. Syleilyote edesta kasien paalta, hyokkaajan paa ylhaalla
6.5.1. Syleilyote edesta kasien paalta, hyokkadjan paa alhaalla

6.6. Syleilyote takaa kasien alta, hyokkaaja pyrkii vetamaan taaksepain
6.6.1. Syleilyote takaa kasien alta, hyokkaaja pyrkii tydontamaan eteenpain

6.7. Syleilyote takaa kasien paalta. hyokkaaja vetas,
6.7.1. Syleilyote takaa kasien paalta hyokkasja tyontaa

6.8. Syleilyote sivulta kasien paalta hyokkaaja pyrkii vetamaan
6.8.1. Syleilyote sivulta kadsien paalta, hyokkaaja pyrkii tyontamaan

7. MAASSAPUOLUSTAUTUMINEN JA ALASTULOT
7.1. keltaisen ja oranssin vyon tekniikoiden hallinta
7.2. rullaava kaatuminen sivulle
7.3. rullaava kaatuminen eteenpdin alas jaaden
7.4. Kiertopotku padhan, vaisto, torjunta ja polkaisupotkut
7.5. Kiertopotku pdadahan, kahden kdden torjunta ja kiertopotku hyékkaajan keskilinjalle,
kdaantyminen ja polkaisupotkut
7.6. Polkaisupotku padhan, puolustautuja seldlldaan

8. LUKOT HALLINTAOTTEET
8.1. Rannelukko
8.2. Kyynarlukko
8.3. Kasivarsilukko
8.4. Olkalukko
8.5. Maahan vienti rannelukolla ja kyynarlukolla
8.6. Maahan vienti kasivarsilukolla
8.7. Maahan vienti olkalukolla

9. ASEUHAT
9.1. Terdaseuhka kaulalla hydkkaajan kdaden puolella ahdas tila (kahden kddenhallinta ja
vastatoiminta)
9.2. Terdaseuhka kaulalla hyokkaajan kaden ristikkaisella puolella (kyynar/olkalukon
hyddyntaminen)
9.3. Terdaseuhka seldssa, kdadantyminen ulkopuolelle ja lukolla maahan vienti
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10. KAMPPAILUTAIDOT

10.1. Pystyottelu- kuten oranssi vyo
10.2. Matto-ottelu — kuten oranssi vyo
10.3. 1 vs. usea kontaktiharjoitteet

11. TILANNETAKTIIKKA JA TILAPAISVALINEET
11.1. Kilpi, kivi, keppi, neste valineet

11.2. Harhautukset, danenkayttd, vastustajan saikahdysreaktioiden hyddyntdaminen
11.3. Ei uhkaavien kehonasentojen hyédyntaminen itsepuolustuksessa
11.4. Kulman leikkaaminen ja sijoittuminen

12. LAJITAIDOT
12.1. Vahintdan 5 intensiivipdivaa/leiria tai liiton Expert-team 1 ohjelman suorittaminen



