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

1. YLEISILME
Liikkkuminen, lyéminen, potkiminen ja muu puolustautuminen on tasapainoista, vaistot ja
hyokkaaminen yhdenaikaisia seka oman kehon hallinta on hyvalla tasolla.

2. LIIKKUMINEN, VAISTAMINEN, HYOKKAAMINEN
2.1. Keltaisen, oranssin ja vihrean vyon vaatimusten hallinta
2.2. Sujuva vartalovoiman kaytto kadannyttdaessa taakse ja sivulle
2.3. Hyokkdaaminen: hamays ja osuma vastustajaan lyonti, potkusarjalla ja tilanteesta
irtautuminen
2.4. Hyokkaajan sivupotkun vdistdminen

3. LYONNIT
3.1. keltaisen, oranssin ja vihredn vyon tekniikoiden hallinta
3.2. Kaden eri osien hyédyntaminen lyémiseen
3.2.1. Kyynarvarsi lyénti kaulaan sisapuolelle
3.2.2. Kyynarvarsi lyénti kaulaan ulkopuolelle
3.2.3. Kdmmensyrjalyonti rintalastaan
3.2.4. Peukalonivelen hyodyntadminen lydomiseen

4. POTKUT
4.1. Keltaisen, oranssin ja vihrean vyon tekniikoiden hallinta
4.2. Etupotku kaantyen sivulle
4.3. Saksipotku eteen
4.4, Pyorahtava takakiertopotku

5. TORJUVAT ISKUT

5.1. keltaisen, oranssin ja vihredn vyon tekniikoiden hallinta

5.2. 360 torjunta alas ja liike eteenpdin seka hyokkaadjan kdaden hallinta

5.3. 360 torjunta yl6s ja liike eteenpdin seka hyokkaajan kaden hallinta

5.4. Pistava torjunta, ylhaalta alaspdin tuleva isku sivulta

5.5. padhan kohdistuvan kiertopotkun/lyémavalinehyokkayksen torjunta kahdella kadella
valmiusasennosta
5.5.1. Valmiusasennosta vaihdolla kadntyminen potkua kohden

5.6. Tuplatorjunta viiltavaa liiketta vastaan, toinen kasi ylhaalla, toinen alhaalla

6. OTTEISTA VAPAUTUMINEN
6.1. Syleilyotteet edestd, hyokkaaja pyrkii nostamaan/heittamaan
6.2. Syleilyote sivulta, hyokkaaja pyrkii nostamaan/heittamaan
6.3. Syleilyote takaa, hyokkaaja pyrkii nostamaan/heittamaan

7. MAASSA PUOLUSTAUTUMINEN JA ALASTULOT
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7.1. Heitosta alastulo sivuttain

7.2. Heitosta alastulo eteenpadin

7.3. Rullaava kaatuminen sivulle

7.4. Sidemount tilanteesta liikkuminen pois alta ja vapautuminen

7.5. Kyynarvarsikuristus maassa hyokkaaja puolustautujan seldan paalla

7.6. Kyynarvarsikuristus maassa hyokkaaja puolustautujan seldn alla

7.7. Kyynarvarsikuristus maassa rinnan paalta, hyokkaaja kasvokkain puolustautujan kanssa
7.8. Giljotiinikuristus maassa

LUKOT JA HALLINTAOTTEET

8.1. Vihredn vyon tekniikoiden hallinta

8.2. Lukkohallintojen hyédyntdaminen vapautumistekniikoiden yhteydessa
8.3. Vastustajan lukko-otteen murtaminen; ranne, kyynar, olka

HEITOT, KAADOT, MAAHANVIENNIT
9.1. Ulkopuolinen pyyhkaisy

9.2. sisapuolinen pyyhkaisy

9.3. Ruumiin pudotusheitto

9.4. Lonkkaheitto

10. ASEUHAT
10.1. Hyokkaaja lyoé aseen kohti puolustautujan kasvoja edesta
10.2. Hyokkaaja lyoé aseen kohti puolustautujan vartaloa edesta
10.3. Lahietdisyys, ase hyokkadjan lahemmassa kadessa:
10.3.1. Lyhyt ase edesta paan korkeus
10.3.2. Lyhyt ase edesta vartalon korkeus
10.3.3. Lyhytase takaa paan korkeus
10.3.4. Lyhyt ase takaa vartalon korkeus
11. KAMPPAILUTAIDOT
11.1. Toisen henkilon puolustaminen
11.2. Pystyottelu
11.3. Maassa puolustautuminen

11.4. Pystysta ja istualtaan |ahdot 1vs 2 uhkailutilanteet

12. TILANNETAKTIIKKA JA TILAPAISVALINEET

13.

12.1. Terdasetyyppisen valineen kaytto

12.2. Ahtaissa tiloissa toimiminen

LAJITAIDOT

13.1. Hallitsee liiketaidot ja perustekniikat keltainen — sininen vy6 seka osoittaa
ymmartdvansa ndiden perusteet

13.2. Vahintdan 10 intensiivipaivaa/leiria tai liiton Expert-team 1 ohjelman suorittaminen

13.3. Vahintaan 10 leirid/intensiivipaivaa edellisesta vyokokeesta



