INTERNATIONAL KRAV MAGA FEDERATION
SUOMEN KRAV MAGA LIITTO

Practitioner 1

A.

Krav magan ja perustajan (Imi Sde-Or (Lichtenfeld)) historia. Krav magan
historia Suomessa

Harjoitteluturvallisuus ja kehon haavoittuvat kohdat

Otteluasento ja liikkuminen
1. Perusteet ja otteluasennon muodostaminen
2. Liikkuminen otteluasennossa

Suorat lyonnit
1. Kédmmentyvilyonti (Ensimmaiseksi harjoiteltava lyonti)
2. Vasen suora (osumakohta leuka)
3. Oikea suora (osumakohta leuka)

IKMF:n kommentti: Suorat lydnnit harjoitellaan aluksi perusasennossa.
Myohemmin lyonteja harjoitellaan otteluasennossa.

Kyynarpaalyonnit vaakatasossa
1. Eteenpain (sisalle)
2. Sivulle
3. Taakse

Vasaralyonnit
1. Pystytasossa
e Eteenpain
e Alaspain
e Taaksepain

2. Vaakatasossa
e Sivulle
e Taakse

. Potkut

1. Polvipotku ylspain
2. Peruspotku pakialla, saarella ja
3. Puolustava takapotku, kantapaalla varpaat alaspain

IKMF:n kommentti: Potkut harjoitellaan aluksi perusasennossa. Myohemmin
harjoitellaan otteluasennossa.

. Hyokkaysyhdistelmat

1. Lyhyet yhdistelmat opituilla tekniikoilla (2-4 yksinkertaista lyontia tai potkua)
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I. Torjunnat ulospain
1. Kaarevan hyokkayksen torjunta (360) perusasennosta
2. Kaarevan hyodkkayksen torjunta ja samanaikainen vastahyokkays
3. Kaarevan veitsihnyokkayksen torjunta, vastahyokkays ja nopea vetaytyminen
e Hyokkays alhaalta (oriental)
o Hyokkays ylhaalta (ice-pick)

J. Torjunnat sisaanpain suoraa lyontia vastaan perusasennosta
1. Torjunta sisdanpain (kammenella etuviistoon)
2. Torjunta sisdaanpain ja vastahyokkays kaden yli

K. Vapautuminen edesta tulevasta kuristuksesta
1. Ennaltaehkaisevat tekniikat
e vastahyodkkays potkulla ja/tai lyonnilla
e Kasitorjunnat
e Aktiivinen torjunta (kouluttava torjunta)
2. Vapautuminen
e Vapautuminen "nokkivalla otteella” ja vastahyokkays polvella tai
saarella. Vastahyokkays voi olla myds lyonti. Lyonti voi olla myos
potkuhyokkayksen lisaksi
e Vapautuminen yhdella kadella ja samanaikainen vastahyokkays
toisella kadella.

L. Vapautuminen sivulta tulevasta kuristuksesta
1. Vapautuminen "nokkivalla otteella” vastahyokkays kammenella, kyynarpaalla
jaltai polvella tarpeen mukaan

M. Vapautuminen takaa tulevasta kuristusta

1. Vapautuminen "nokkivalla otteella”, siirtyminen takaviistoon ja vastahyokkays
nivusiin ja leukaan

N. Vapautuminen sivulta tulevasta niskalenkista
1. Hyokkays nivusiin, veto (tyonto) vastustajan paan alueen arasta kohdasta.
Tarvittaessa lisaa vastahyodkkayksia

0. Kaatumiset
1. Kaatuminen eteen (pehmea)
2. Kaatuminen taakse (kova)
3. Kierahtava kaatuminen eteen (oikean olan yli oikeakatisilla = helpompi puoli)
4. Kierahtava kaatuminen taakse (vasemman olkapaan yli oikeakatisilla)

P. Vapautumiset maassa
1. Vapautuminen selallaan maaten ylhaalta tehtavaa kuristusta vastaan
(vastustaja polvillaan sivussa ja kuristaa suorin kasin). Vapautuminen
"nokkivalla otteella”, tyonto toisella kadella, polvi vastustajan rintaan, tyonto
saarella ja potku toisella jalalla
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Q. Tilapaisvalineiden kaytto itsepuolustustilanteessa

1. Harjoittelijan tulee tietaa perusteet eri tilapaisvalineiden kaytosta. Eri

tilapaisvalineiden tyypit:
¢ Kilven kaltaiset tilapaisvalineet

Kepin kaltaiset tilapaisvalineet
Kiven kaltaiset tilapaisvalineet
Teravat tilapaisvalineet
Pienet (heitettavat) esineet

e Nestemaiset tilapaisvalineet
2. Harjoittelijan tulee osata kayttaa kilven kaltaisia tilapaisvalineita

R. Hyokkaysten katsominen, ennaltaehkaisy ja oikeiden ratkaisujen
mielikuvaharjoittelu
1. Realistiselta etaisyydelta tehtyjen hydkkaysten katsominen
2. Ratkaisujen mielikuvaharjoittelu edella mainittuihin hyokkayksiin liittyen

S. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat

© SUOMEN KRAV MAGA LIITTO 2005



INTERNATIONAL KRAV MAGA FEDERATION
SUOMEN KRAV MAGA LIITTO

Practitioner 2

A. Koukkulyonnit
1. Koukkulyonti (aluksi perusasennosta, otteluasennossa etukadella kaksi
variaatiota)
2. Kohokoukkulyonti (uppercut) perus- ja otteluasennosta

B. Kyynarpaalyonnit pystytasossa
1. Yldspain
2. Alaspain
3. Taakse
4. Taakse - ylos
C. Muut lyonnit
1. Sormilydnti (suora)
2. Suoran lyénnin (vasen ja oikea) ja etenemisen yhdistaminen (samanaikainen
askel ja lyonti)
3. Suoralyonti etukadella vetaytymiseen liittyen

IKMF:n kommentti: Lyonnit aluksi perusasennosta, myohemmin muista
asennoista.

D. Potkut
1. Polkaiseva potku alaspain
2. Puolustava potku eteenpain
3. Sivupotku kantapaalla (potku suunnataan sivulle)
4. Kiertopotku. Liikerata: 1. vaakatasossa, 2. ylaviistoon.

E. Suorien lyontien kasitorjunnat sisaanpain

Otteluasento

Samanaikainen vastahyodkkays toisella kadella kaden alta

Torjunta, hyokkaavan kaden alas painaminen ja vastahyokkays

Ylavartalon taivutus taakse ja vastahydkkays etumaisella jalalla
Kyynarvarsitorjunta eri korkeuksille tulevaa hyokkaysta vastaan.
Vastahyodkkays toisella kadella

Etukaden torjunta etukatta vastaan. Torjunta kammenella tai kyynarvarrella.
Vastahyodkkays samalla kadella.

oM~

o

F. Lyontien torjunnat ulospain

1. Oikea asento ulospain tehtaviin torjuntoihin liittyen

2. Koukkulydnnin torjunta ulos- ja yléspain suunnatulla kyynarvarrella. (Kasi
nyrkissa kyynarvarren levea kohta ulospain)

3. Suoran lyénnin torjunta ulospain ja samanaikainen vastahydkkays
(tasokokeessa yksi kolmesta variaatiosta)

4. Suoran lyénnin liukuvatorjunta ulospain ja samanaikainen vastahyokkays

5. Suoran lyonnin torjunta yl0s- ja eteenpain
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G. Torjunnat eri suunnista tulevia hyokkayksia vastaan
1. Torjunta sisaan tai ulospain eri suunnista tulevia lydnteja vastaa (suorat ja
koukut).
2. Toiminta takaapain tulevaa lydntia vastaan. Puolustaja ottaa etaisyytta
kaantyen kohti vastustajaa

H. Jalkatorjunnat potkuja vastaan (perus- ja otteluasennosta)
1. Pysayttavat potkut
e Kantapaa kaannettyna ulospain etujalalla (otteluasennosta)
e Kantapaa kaannettya sisaanpain (perusasento + takajalka otteluas.)
2. Jalkatorjunnat sisaan tai ulospain
e Torjunta sisaanpain etujalan saarella
e Torjunta ulospain saarella samalta puolelta tulevaa kiertopotkua
vastaan. Etujalkaa voidaan kayttaa molemmilta puolilta tulevaa potkua
vastaan
3. Jalka- ja kasitorjunnan yhdistaminen matalaa tai korkeaa potkua vastaan.
Potku voi olla peruspotku (etupotku).

. Toiminta veitsihyokkaysta vastaan
1. Veitsiuhka edesta, pitka etaisyys. Veitsi lyddaan sivuun (sivulle — eteen) ja
potkaistaan. Samaan aikaan vartalo taipuu taaksepain ottaen veitseen
etaisyytta
2. Veitsiuhka sivulta ja takaa, pitka etaisyys

J. Vapautuminen kuristuksista
1. Kuristus takaapain kyynarvarrella henkitorvea kohti
2. Kuristus takaapain kaulan verisuonia kohti

K. Kaatumiset
1. Kaatuminen sivulle (kova)
2. Kierahtava kaatuminen eteenpain (heikommalle puolelle)
3. Kierahtava kaatuminen taakse (heikommalle puolelle)

L. Maasta ylosnouseminen
1. Eteenpain (kuten kierahtavan kaatumisen jalkeen)
2. Taaksepain (toinen kasi ja jalka maassa)
3. Kaantyminen ja nouseminen juoksuasentoon

M. . Vapautuminen kuristuksista maassa hyokkaaja istuu puolustajan paalla
1. lrrotus "nokkivalla otteelle”. Toinen kasi jaa kontrolloimaan. Toisella kadella
lydnti. Sillan kautta ympari ja vastahydkkaykset

N. Tilapaisvalineiden kaytto itsepuolustustilanteessa
1. Heitettavat tilapaisvalineet
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O. Otteluharjoitteet
1. 4 vs 1 —harjoitteet (Zombie —harjoitus. Hyokkays kahden sekunnin valein)
2. Slow Fight

P. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Practitioner 3

A. Lyonnit
1. Matalat lyonnit vartaloon (hyokaten)
2. Lyodntiyhdistelmat. Lyodaan eri kulmiin, etaisyyksille, suuntiin ja eri
korkeuksille. Lyodaan valineisiin ja kevyesti koskettamalla
harjoitteluvastustajaa kohti. Myds kaksi hydkkaysta samalla kadella

B. Potkut
1. Potkuihin liittyen (ennen potkua) pienen askeleen ottaminen etu- ja
takajalalla. Myds ristiaskel
2. Kaikkien opittujen (P1-P2) potkujen harjoittelu etu- tai takajalalla
o Vetaytyen
o Paikaltaan
e Lahestyen vastustajaa askel ottaen (myds ristiaskeleet)

C. Kasitorjunnat peruspotkua vastaan (etupotku)
1. Nivusia kohti tulevaa potkua vastaan

e Torjunta sisaanpain kdmmenella perusasennosta. (otteluasennossa
tehdaan vain etukadelld)

e Torjunta ulospain koukkaamalla. Aloitus perusasennosta kadet ristissa
edessa. (otteluasennosta vain takakadella)

e Torjunta sisaanpain kyynarvarrella korkeaa peruspotkua tai
puolustavaa potkua vastaan

D. Vapautuminen syleilyotteista kdadet vapaana
1. Vapautuminen edesta tulevasta syleilyotteesta. Tyontd nenasta tai silmista
2. Vapautuminen takaa tulevasta syleiltyotteesta
o Kyynarpaalyonnit
e Sormilukko

E. Vapautuminen syleilyotteista kadet otteen sisalla
1. Vapautuminen edesta tulevasta syleiltyotteesta
2. Vapautuminen takaa tulevasta syleiltyotteesta.
3. Variaatio: takaa tulevasta syleilyotteesta otteen ollessa ylhaalla.
Vastahyokkays ja irtautuminen kasien alta

F. Vapautuminen kasiotteista
1. Yhden kaden ote samalta puolelta tai ristiin, matala ote
2. Yhden kaden ote samalta puolelta tai ristiin, korkea ote
3. Kahden kaden ote yhdesta kadesta, matala tai korkea ote. Vapautumista
voidaan auttaa kahdella eri tavalla
4. Ote molemmilla kasilla molemmista kasista, matala tai korkea ote
5. Ote molemmilla kasilla molemmista kasista, ote takaa
6. Vapautuminen voimakkaasta kaden puristuksesta
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G. Kaatumiset

1.
2.

Kaatuminen taaksepain, kdantyminen ja kaatuminen eteenpain
Kierahtavat kaatumiset eteen korkealta. Kaatumiseen liittyen korkeutta tai
pitka etaisyys

H. Vapautuminen niskalenkista maassa

1.

2.

3.

Molemmat kadet kiinni
e Veto arasta kohdasta kahdella kadella, kierdhtaminen sivuttain
Toinen kasi vapaana
o Veto taakse arasta kohdasta, saari kaulan ympari
Molemmat kadet vastustajan selan takana
e Ote kasvoista, vartalo vastustajan vartalon suuntaiseksi, vastustajan
kaantaminen ympari

I. Veitsihyokkaysten potkutorjunnat (pitka etaisyys, yli 2m)

1.

Vastustaja kayttaa kaikkia eri hyokkayksia. Puolustautuminen peruspotkulla
solar plexukseen

. Tilapaisvalineiden kaytto itsepuolustustilanteessa
1.

Kepin kaltaiset tilapaisvalineet
e Perushyokkaykset (kaarevat ja pisto). Viisi perussuuntaa
e Perustorjunnat kaarevaa hyokkaysta vastaan (360). Keppi
molemmista kasista. Vastahyokkays kadella tai jalalla

K. Otteluharjoitteet, 4 vs 1

1.
2.
3.

4.

Hydkkaaminen 1-4 liikkkua maalia kohti. (vastustajat lyhentavat etaisyytta)
Hyokkaajat yrittavat tyontaa kahdella kadella rinnasta

Hyokkaajat hydkkaavat kaarevilla lydnneilla (360). Kaksi hydkkaysta kahteen
sekuntiin

Kuten kohdassa 2, vastustajilla 2-3 veista

IKMF:n kommentti: Harjoitteissa 2-4 kaytetaan vastahyokkayksia.

L. Slow Fight

1.

Kiinnitetdan huomioita liikkeen jatkuvuuteen ja kontrolliin

M. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Practitioner 4

A. Kaatumiset
1. Kaatuminen taakse ja sivulle korkealta (kovat)
2. Kierahtava kaatuminen ja maahan jaaminen (judoroll). Tehdaan myoés
korkealta

B. Potkut
1. Peruspotku taakse kolmelle etaisyydelle
2. Peruspotku saksihypylla

C. Kasitorjunnat matalia suoria lyonteja vastaan
1. Torjunta sisaanpain kyynarvarrella
2. Koukkaava torjunta ulospain

D. Suorien lyontien torjunnat sisaanpain kyynarpaa ylhaalla, kyynarvarsi alhaalla
1. Torjunta (perusasennosta) ja vastahyodkkays kylkiluita kohti tulevaa suoraa
lyontia vastaan. Hyokkays tulee sivulta/etuviistosta
2. Torjunta (perus- tai otteluasennosta) paata tai rintaa kohti tulevaa
hyokkaysta vastaan

E. Lyontiyhdistelmien torjunnat (vasen ja oikea suora)
1. Kaksi torjuntaa sisdanpain kammenilla ja vastahyokkaykset
2. Vartalovaisto taaksepain vastahyokkays etujalan potkulla (perus- tai
sivupotku)

F. Lyontiyhdistelmien torjunnat (sisaan- ja ulospain torjunnat)
1. Kahden lyonnin yhdistelma — toinen suora ja toinen kaareva
e Kaksi torjuntaa yhdella kadella
e Kaksi torjuntaa kahdella kadella
2. Kahden lyénnin torjunta - molemmat kaarevia

G. Korkean kiertopotkun torjunta
1. Torjunta ulospain kyynarvarrella ja vastahyokkays potkulla (torjunnan
vastakkainen jalka)
2. Torjunta ulospain kyynarvarrella, eteneminen etuviistoon ja potku (torjunnan
puoleinen jalka)
3. Vartalon kaanto, eteneminen etuviistoon ja potkun torjunta molempien
kyynarvarsien sisaosalla
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Kuristuksista vapautuminen
1. Kuristus edesta suorin kasin. Vartalon kaanto ja vapautuminen olkavarrella
2. Kuristus takaa suorin kasin. Vartalon kaanto ja vapautuminen olkavarrella
3. Kuristus takaa suorin kasin. Vapautuminen "nokkivalla otteella”, kdantyminen
ja vastahyokkays tai rannelukko
4. Vapautuminen suuta peittavasta kadesta. Ote takaapain

Kuristuksista (niskalenkista) vapautuminen
1. Giljotiinikuristus edesta

Nelson -otteesta vapautuminen
1. Raapiminen ja sormilukko (yksi tai useampia sormia)

Keppihyokkayksen torjunta. Hyokkays ylhaalta alas
1. Pistava torjunta hyokkayksen sisapuolelle
2. Kahden kaden keppihyokkays ylhaalta. Pistava torjunta hyokkayksen
ulkopuolelle

Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Hyokkaajat lyovat suoria lyonteja
2. Hyodkkaajat lyovat suoria lydnteja ja potkivat peruspotkuja

. Kohteisiin lyominen

1. Yhdistelmia kayttaen kaikkia tekniikoita

. Otteluharjoitteet

1. Slow Fight
2. Kevyt ottelu suojusten kanssa

IKMF:n kommentti: Ottelutaidot kuuluvat tasokokeeseen.

. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Practitioner 5

A. Kaatumiset
1. Kaikkien kaatumisten yhdistelmat (eteen- ja taaksepain)

B. Peruspotkun torjunta
1. Pistava torjunta takakadella
2. Torjunta sisaanpain matalalla olevalla kyynarvarrella. Vastahyokkays
samalla kadella
3. Vartalovaistot
e Vaisto vatsan puolelle (vaihtoaskel paikalla) ja vastahyokkays
peruspotkulla
e Sivuaskel ja suoralyonti. Jatkohydkkays takajalan peruspotkulla

C. Vapautuminen syleilyotteesta edesta
1. Vapautuminen matalasta syliotteesta kadet vapaana
o Tukevasta asennosta kyynarpaaiskut niskaan, koukkulyonnit ja potkut
nivusiin
2. Vapautuminen matalasta syliotteesta, johon liittyy nosto (kddet vapaana tai
kiinni)
e Polvipotku nivusiin. Toisella jalalla kontrolli vastustajan jalasta

D. Vapautuminen syleilyotteesta takaa
1. Vapautuminen matalasta syliotteesta, johon liittyy nosto (kddet vapaana tai
kiinni)
o Toisella jalalla kontrolli vastustajan jalasta. Potku kantapaalla nivusiin

E. Vapautuminen hiusotteista
1. Yhden kaden ote edesta
e Taivutus eteenpain ja lukko ranteeseen
2. Veto edestapain eteen ja alas
e Painopiste eteen, polvipotkun tai lyonnin torjunta ja ensimmainen
vastahyokkays nivusiin
3. Veto sivulta
e Painopiste vedon suuntaan, vastahyokkays ja tarvittavat torjunnat
4. Veto takaa
e Kaantyminen vedon suuntaan, vastahyokkays ja tarvittavat torjunnat

F. Vapautuminen kuristuksista maassa
1. Hyokkaaja istuu puolustajan paalla ja kuristaa lahietaisyydelta
2. Hyokkaaja on puolustajan jalkojen valissa
e Vapautuminen "nokkivalla otteella”, tyonto, polvi valiin, lisaa tyontoa ja
lopuksi potkuja
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G. Puolustautuminen maassa
1. Hyokkaaja istuu puolustajan paalla ja lyo
e Torjunnat, vastahyokkaykset, kontrolli ja kdantyminen paalle (sillan
kautta)

H. Veitsiuhka edesta
1. Lyhyt etaisyys, perustekniikka
e Veitsi pois linjalta, kontrolli, vastahyokkays ja irtautuminen tai veitsen
poistaminen

I. Useampaan vastustajaan varautuminen
1. Hyokkaysharjoittelu vastustajaa vastaan. Uuden kohteen etsiminen ja sita
vastaan hyokkaaminen
2. Vapautuminen otteesta, vastahyokkaykset ja seuraavan vastustajan
kohtaaminen
3. Puolustautuminen torjumalla hyokkayksia, vastahyokkaykset ja seuraavan
vastustajan kohtaaminen

J. Hyodkkaysten tunnistaminen ja oikeiden puolustusten harjoittelu
1. Erilaisista otteista vapautuminen (kuristukset, syleilyotteet, niskalenkit jne.)
Otteet tulevat kaikista kulmista. Hyokkaaja kayttaa ei variaatioita
2. Sama kuin ylla (kohta 1). Harjoitteluun lisataan yllatys ja harjoittelu paineen
alaisena
3. Puolustautuminen erilaisia potkuja ja lyonteja vastaan. Hyokkaykset tulevat
eri kulmista ja osuvat eri kohteisiin. Aloitus eri asennoista

K. Kolmannen osapuolen suojaaminen
1. Vastahyokkaaminen kohti hyokkaajaa. Vastahyokkays alkaa eri kulmista.
Tarvittaessa vastustajan kontrollointi
2. Vastustajan maahanvienti. Auttaja lahestyy takaa. Vastustajan kaataminen
painamalla polvista alas

L. Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Hyokkays molemmin kasin. Hyokkays joka toinen sekunti
2. Kaksi hyokkaysta. Hyokkaykset voivat olla potkuja ja lydnteja. Hyokkays joka
toinen sekunti

M. Otteluharjoitteet
1. Slow Fight
2. Kevyt ottelusuojavarustein. Kaytettavat varusteet: alasuojat,
nyrkkeilyhanskat, saarisuojat ja hammassuojat. Paasuojus on suositeltava
IKMF:n kommentti: Ottelutaidot kuuluvat tasokokeeseen.

N. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Graduate 1

A. Kaatumiset
1. Kova kaatuminen eteen (aloitus tarvittaessa polviasennosta)
2. Kierahtava kaatuminen sivulle

B. Hyokkaykset
1. Paaisku (headbutt)
e Eteen
e Sivulle
e Taakse
2. Kyynarpaalyonti ruuhkatilanteessa

C. Potkut
1. Potkut tukijalan liu’ulla
e Peruspotku
Puolustava etupotku
Sivupotku
Kiertopotku
Puolustava takapotku

D. Maahanviennit ja heitot
1. Kantapaapyyhkaisy ulkopuolelta
2. Konepistoolinosto
e Sivulta
e Edesta

E. Vapautuminen kyynarvarsikuristuksesta maassa
e Vastustaja istuu takana ja kuristaa

F. Sivupotkun torjunta
1. Vetaytyminen taaksepain, etumaisen jalan nostaminen ja torjunta matalalla
koukkaavalla torjunnalla (etukasi)
2. Koukkaava torjunta ulospain
o Etukadella edeten takajalalla viistosti eteenpain
o Takakadelld
3. Torjunta sisaanpain kyynarvarrella (potku tulee korkealle)

G. Rannekaadot
1. Taaksepain (askel sivulle ja kaato taakse, vastustaja tyontaa katta)
2. Eteenpain (vastapuoli vetaa katta)
3. Rannelukko kyynarpaalla (tehdaan edellda mainittuihin suuntiin)
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H. Veitsen kayton perusteet
1. Lyonti ylhaalta alas (ice pick -ote)
2. Lyodnti alhaalta ylés (oriental -ote)
3. Suora pisto
4. Viilto

I. Potkutorjunnat veitsihyokkayksia vastaan
1. Sivupotku kylkeen tai solar plexukseen
2. Liikkuminen etuviistoon, ylavartalon taivutus ja kiertopotku solar plexukseen

J. Veitsihyokkayksen torjunta (ylhaalta alas)
1. Potku nivusiin
2. Kaarevan hyodkkayksen torjunta (360), hydkkaavan kaden kontrollointi
3. Hyokkays sivulta (vasemmalta tai oikealta), torjunta, vastahyokkays ja
kontrolli tai irtautumien mahdollisimman aikaisin

K. Veitsihyokkayksen torjunta (alhaalta ylos)
1. Lyhyt etaisyys: kaarevan hyokkayksen torjunta (360), vastahyokkaykset,
kaden kontrollointi
2. Keskietaisyys: torjunta viistosti kyynarvarrella sivulle vaistaen,
vastahydkkays ja rannekaato tai veitsen pois ottaminen
3. Hyokkays sivulta: Torjunta lahimmalla kyynarvarrella, vastahyokkaykset

L. Keppihyokkayksen torjunta
1. Lyonti ylhaalta alas, hydkkays sivulta
e Torjunta pistavana yldspain. Ensimmainen askel saman puolen jalalla
kuin torjuva kasi
2. Lyonti vaakatasossa (pesapallolyonti)
e Torjunta etukasi ylhaalla, takakasi alhaalla

M. Eri kulmista tulevat hyokkaykset
1. Ennalta tuntemattomien hyokkaysten torjunta. Kaytetaan mahdollisimman
paljon aikaisemmin harjoiteltuja torjuntoja
2. Hyokkaaminen eri kulmissa, korkeuksilla ja etaisyyksilla oleviin maaleihin.
Maalit ovat paikallaan tai liikkeessa. Voima ja nopeus 100%

N. Otteluharjoitteet, 4 vs 1

O. Otteluharjoitteet
1. Slow fight
2. Kevyt ottelu suojavarustein
IKMF:n kommentti:Kaytettavat varusteet: alasuojat, nyrkkeilyhanskat,
saarisuojat ja hammassuojat. Kokosuositukset ovat alle 50 kg=100z, 50-
65kg=120z, 65-80kg=140z, yli 80kr=160z.

P. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Graduate 2

A. Pyorahdyspotkut
1. Puolustava takapotku pyorahdyksella
2. Hyodkkaava takapotku pyorahdyksella

B. Maahanviennit ja heitot
1. Pyyhkaisypotku sisaanpain (kuten matala kiertopotku)
2. Maahanvienti olkapaan tyénnolla (veto vastustajan jaloista polven kohdalta)
e Edesta
e Takaa

C. Liukuva torjunta suoraa lyontia vastaan
1. Liukuva torjunta sisaanpain etukadella. Torjunta paattyy lyéntiin (sama kasi)

D. Vaihtoehtoinen potkun torjunta
1. Yleistorjunta, jossa nopea eteneminen ja polvi vastustajan reiteen

E. Vapautuminen vaateotteista (yhden kaden ote)

1. Ote edesta yhdella kadella
e Voimakkaita hyokkayksia kasilla ja/tai jaloilla, mikali tilanne vaatii
e Kiertoliike kasivarrella ja vetaytyminen
¢ Kiertoliike kasivarrella, vetaytyminen ja lukko kyynarpaahan (jos edellinen

tekniikka epaonnistuu)

2. Ote takaa yhdella kadella

o Askel, kdantyminen ja kierto kasivarrella (olkavarsi kiinni korvaan)

F. Vapautuminen vaateotteista (kahden kaden ote)
1. Askel taakse, vastakkainen kasi eteen kyynarpaa edella, vastahyokkaykset
2. Lukko vastustajan ranteeseen ja/tai kyynarpaahan

G. Veitsihyokkayksen torjunta (pistot)
1. Perusratkaisut kolmella eri potkulla
2. Kyynarvarsitorjunta sisdanpain (viistosti sisaan ja eteen, torjunta vastustajan
kaden ulkopuolelta)
3. Kyynarvarsitorjunta sisdanpain (pyyhkaisevasti vastustajan kaden
sisapuolelta, samaan aikaan siirtyminen pois hyokkayslinjalta)
4. Vaistomaiset/reaktiomaiset torjunnat
e Matalaa pistoa vastaan koukkaava torjunta ulospain. Vastahyokkays
jalalla tai kadella
e Torjunta kdAmmenella sisdanpain (pisto eri korkeuksille). Irtautuminen
vastahyokkayksilla tai ilman
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H. Pistavan keppihyokkayksen torjunta (ml poikittainen keppi)
1. Torjunta sisaanpain, likkuminen etuviistoon (jommallekummalle puolelle),
kepin hallinta ja vastahyokkaykset
2. Torjunta sisaanpain, likkuminen sisaanpain elavalle puolelle, molemmat
kyynarvarret asetta (keppia) vastaan
3. Korkea keppihyokkays: Torjunta sisaanpain kammenella tai kyynarvarrella
4. Poikittainen tydontava keppi

. Toiminta pistooliuhkaa vastaan
1. Uhka edesta eri korkeuksilta ja etaisyyksilta

J. Otteluharjoitteet, 4 vs 1

K. Otteluharjoitteet
1. Slow fight
2. Kevyt ottelu suojavarustein
3. Ottelu suojavarustein

IKMF:n kommentti: Testataan kaksi eraa. Kaytettavat varusteet: alasuojat,
nyrkkeilyhanskat, saarisuojat ja hammassuojat. Paasuojus ja kasisiteet ovat
erittain suositeltava. Nyrkkeilyhanskojen on oltava nahkaa ja kokosuositukset
ovat alle 50 kg=100z, 50-65kg=120z, 65-80kg=140z, yli 80kr=160z.

L. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Graduate 3

A. Kaksoistorjunnat kasilla potkua vastaan (potkun korkeus ei tiedossa)
1. Torjunta kahdella kadella. Takakasi alhaalla, etukasi ylhaalla. Etukasi torjuu
sisdanpain ja samanaikaisesti takakasi ulospain

B. Viiltohyokkayksen torjunta
1. Kaarevan hyokkayksen torjunta (360). Paa on laskettu alas suojaan.
Hydkkays on yllattava ja tulee lahelta
2. Torjunta kahdella kadella kyynarvarret ylhaalla. Ensimmainen viilto
vaistetaan
3. Torjunta kahdella kadella toinen kasi ylhaalla, toinen alhaalla. Ensimmainen
viilto vaistetaan

C. Veitsihyokkaysten torjunta

Hyokkays takaa: likkuminen alta pois, toisen iskun valttaminen
Hydkkays sivulta (alhaalta ylos): kdantyen kuolleelle puolelle
Hyokkays sivulta (ylhaalta alas): kaantyen kuolleelle puolelle
Pisto sivulta (korkea ja matala): kdantyen kuolleelle puolelle
Hyokkays kaikista kulmista (my0s takaa)

oM~

D. Toiminta pistooliuhkaa vastaan
1. Uhka takana, pistooli kiinni selassa eri korkeuksilla
2. Uhka sivulla
e Ase kaden takapuolella
e Ase kaden etupuolella

E. Vapautuminen kuristuksesta maassa (puolustaja mahallaan, hyokkaaja istuu
paalla)
1. Vapautuminen "nokkivalla otteella” ja kaantyminen

F. Puolustautuminen maassa
1. Hyokkaaja hyokkaa peruspotkulla paahan tai ylavartaloon
2. Hyokkaaja hyokkaa polkaisevalla potkulla ylavartaloon
e Torjunta kyynarvarrella
e Etaisyys kiinni, tartunta vastustajan jaloista, puolustajan jalat ylos
3. Hyokkaaja kumartuu ja lyo
4. Vapaaharjoittelu sisaltaen eri hyokkaysyhdistelmia ja puolustajan liikkumisen
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G. Otteluharjoitteet

1. Slow figt ja kevyt ottelu
2. Ottelu suojavalinein

IKMF:n kommentti: Testataan kaksi eraa.

H. Oikean paatoksen teon harjoittelu

1. Eri kulmista tulevien hyokkaysten torjunta
2. Ennalta tuntemattomien hyokkaysten torjunta

IKMF:n kommentti: Puolustaja kayttaa parhaiten tilanteeseen sopivaa torjuntaa
(ratkaisua) ei pelkastaan perustekniikoita.

Hyokkays- ja paattavaisyysharjoittelu
o Hydkkaysharjoitteet, joissa yhdistelmat 100%:n nopeudella ja teholla.
myoOs useita tekniikoita samalla kadella tai jalalla. Kohteet ovat seka
paikallaan, etta liikkuvia. Myds torjuntojen harjoittelu hyokkaysten
ohessa

J. Otteluharjoitteet, 4 vs 1

¢ Ainakin yhdella vastustajalla on veitsi tai keppi

K. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Graduate 4

A. Hyokkaysten rytmit

Kaksi tai useampi tekniikka ilman yhteytta toisiinsa (rytmia)
Luonnollinen rytmi (1-2)

Rikottu rytmi (1,5)

Murrettu rytmi

Samanaikaiset hyokkaykset

Puolustusten harjoittelu edellisiin liittyen

A

B. Kivella tehdyn lyonnin torjunta
1. Kaareva hyokkays paan yli tai ylaviistosta: pistava torjunta
2. Suora lyonti: kyynarvarsitorjunta sisaanpain

C. Puolustautuminen heitolla tai kaatuen

1. Hyokkaaja ottaa syleilyotteen takaa ja tyontaa (kadet vapaana)

2. Hyodkkaaja ottaa syleilyotteen takaa ja tyontaa (kadet kiinni)

3. Hyokkaaja ottaa matalan syleily otteen edesta ja tyontaa (kadet vapaana),
kierahdys taaksepain

4. Niskalenkki sivulta: pyorahdys

5. Niskalenkki sivulta: kaatuminen taaksepain (vastustaja tekee lukon niskaan)

6. Kasi lukossa selan takana: taipuminen, vastakkaisen puoleinen jalka taakse,
kaatuminen

D. Ottelu maassa (lopetetaan nousten ylos)
1. Hyokkaykset mount —asennosta
e Oikea asento ja lyonnit (suorat, kyynarpaat, paaiskut)
e Kaden kontrollointi ja lyénnit (kontrolli kasilla ja jaloilla)
2. Hyokkaykset cross mount —asennosta
e Oikea asento ja lyonnit (suorat, kyynarpaat, paaiskut)
3. Hyodkkaykset vastustajan pitdessa puolustajaa guard -asennossa
o Kaikki lyonnit ja iskut, kasi pohkeen ympari ja vastustajan jalan heitto
paan yli
4. Hyokkaykset matalasta guard -asennosta
e Kaikki lyonnit
e Kaden tai molempien kasien kontrolli ja lyonnit
e Kuristus (4 —kuristus, vastustajan kasi on sisalla tai ulkopuolella)

E. Toiminta aseuhkaa vastaan (pitka ase)
1. Uhka edessa, ase korkealla
2. Uhka takana (kaantyminen elavalle puolelle, ote kahdella kadella aseesta)
3. Uhka sivulta (matala tai korkea), torjunnat ulospain
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F. Veitsihyokkayksen torjunta (kaareva tai pisto) puolustaja istuu tuolilla
1. Pitka etaisyys, vastustaja tulee edesta tai sivulta, torjutaan tuolilla tai
potkaistaan (tuki tuolista)
2. Kasitorjunnat

G. Veitsihyokkayksen torjunta puolustaja makaa selallaan
1. Hydkkaaja seisoo puolustajan sivulla, hydkkays on pisto alaspain
2. Hyokkaaja istuu puolustajan paalla, hyokkays on pisto alaspain
H. Otteluharjoitteet
1. Slow figt ja kevyt ottelu
2. Ottelusuojavalinein
IKMF:n kommentti: Testataan kaksi eraa.

I. Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Ainakin yhdella vastustajalla on veitsi tai keppi

J. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Graduate 5

A. Vaihtopotkut (switching kicks)

Kaksi polvipotkua jalan vaihdolla

Kaksi peruspotkua jalan vaihdolla

Peruspotku ja kiertopotku jalan vaihdolla

Sivupotku ja puolustava takapotku pydrahdyksella ja jalan vaihdolla

B. Hyokkays — puolustus — hyokkays OSA 1
e Harjoittelija A hyokkaa
e Harjoittelija B torjuu (puolustaa) ja siirtyy selan puolelle ja vastahyokkaa
e Harjoittelija A reagoi tarvittavalla tavalla ja vastahyokkaa

IKMF:n kommentti: Alkuvaiheessa harjoittelija A aloittaa tunnetulla
hyokkayksella, myohemmin ennalta tuntemattomalla hyokkayksella. Harjoittelu
kuvaa ottelutilanteen (taistelutilanne) osaa. Vapaaharjoittelu voidaan aloittaa kun
oppilaat ovat harjoitelleet ja omaksuneet muodolliset ja ennalta maaratyt
tekniikat.

SKML:n kommentti: Alla ensin harjoiteltavat ennalta sovittavat harjoitteet.

Harjoittelija A | Etupotku Kiertopotku Sivupotku Oikea suora

Harjoittelija B | Torjunta ulospain | Torjunta yhdella Pysayttava potku | Torjunta
jommallekummalle | tai molemmilla sisdanpain ja
puolelle ja kyynarvarsilla ja vastahydkkaykset
vastahyokkaykset | vastahyokkaykset

Harjoittelija A | Torjunta Kasitorjunnat ja Koukkaava Torjunta ja
sisaanpain ja vastahyokkaykset | torjunta ja vastahyokkaykset
vastahyokkaykset vastahyokkaykset

IKMF:n kommentti: Ensimmainen hyokkays ei saa olla hamays.

C. Hyokkays — puolustus — hyokkays OSA 2
e Harjoittelija A hyokkaa
e Harjoittelija B torjuu (puolustaa) ja siirtyy selan puolelle ja vastahydkkaa
¢ Harjoittelija A reagoi seuraavilla tavoilla
e Kaantyminen ja vasaralyonti (jommallekummalle puolelle)
e Takaperuspotku tai puolustava potku taakse pyorahdyksella tai ilman
e Etaisyyden ottaminen

IKMF:n kommentti: Harjoitellaan Hyokkays — puolustus — hyokkays —

periaatteella ja rytmilla. Useassa tilanteessa tulee korostaa varatalovaistoa ja
oikeaa ajoitusta.
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D. Hyokkays — puolustus — hyokkays OSA 3
e Osittain sovellettu harjoittelu. Aloitus on molempien tiedossa. Harjoittelija B:n
toimet ei ole A:n tiedossa
e Sovellettu harjoittelu (vapaa harjoittelu). Harjoittelija B ei tieda aloitusta

E. Toiminta potkaisevan jalan jaadessa vastustajan otteeseen
e Eteenpain vetaen kiinnijaaneella jalalla. Ote vastustajasta vastahydkkaykset
lyonneilla tai polvipotkuilla

F. Tekniikat lahietaisyydelta (puolustavat tekniikat, pyrkiminen pois
lahietaisyydelta)
e Lahitekniikoiden torjunta
o Vetaytyminen lahiottelutilanteesta
e Vastustajan kontrollointi otteella ja vastahyokkaykset
e Slow fight, painopiste lahitekniikoissa

G. Otteluharjoitteet
1. Slow figt ja kevyt ottelu
2. Ottelu suojavalinein

IKMF:n kommentti: Testataan kaksi eraa.

H. Oikean paatoksenteon harjoittelu
1. Eri kulmista, etaisyyksilta, rytmeilla ja tulevien hyokkaysten torjunta
2. Ennalta tuntemattomien hyokkaysten torjunta

IKMF:n kommentti: Puolustaja kayttaa parhaiten tilanteeseen sopivaa torjuntaa
(ratkaisua) ei pelkastaan perustekniikoita. Harjoitukseen liittyy yllatys ja paine

I. Mielikuvaharjoittelu
1. Ratkaisujen harjoittelu tappiotilanteesta (lyhyesti) menestyksekkaaseen
ratkaisuun

J. Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Ainakin kahdella neljasta hyokkaajalla on puukko

K. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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Expert 1

A. Puolustautuminen useaa aseistettua hyokkaajaa vastaan
1. Toisella hyokkaajalla keppi, toisella veitsi
e Ensimmainen torjunta oikealta tulevaa keppihyokkaysta vastaan.
Toinen torjunta vasemmalta tulevaa veitsihyokkaysta vastaan
e Ensimmainen torjunta vasemmalta tulevaa keppihyokkaysta vastaan.
Toinen torjunta oikealta tulevaa veitsihyokkaysta vastaan
e Jos ei ole muuta mahdollisuutta, torjutaan ensin veitsihyokkays, jonka
jalkeen keppihyokkayksen torjunta.
2. Kaksi hydkkaajaa samalla aseella (veitsi tai keppi). Torjunnat ja
vastahyokkaykset tilanteen mukaisesti.
3. Otteluharjoittelu, 4 vs 1, hyokkagjilla aseet

IKMF:n kommentti: Puolustautuminen kaikentyyppisia hyokkayksia vastaan.

B. Torjunnat heikommalla puolella ja vasenkatisen hyokkaajan torjunta
1. Kaikki tekniikat veista, keppia ja asetta vastaan heikompi puoli edessa
2. Asehyodkkaysten (-uhkien) torjunta vastustajan ollessa vasenkatinen

C. Toiminta vaativampia pistooliuhkia vastaan
1. Aseuhka paahan (panttivankitilanne)
e Ase tyonnetaan taaksepain
e Ase vedetaan eteenpain ja irrotetaan tyontamalla eteenpain
Ase suunnattu eteenpain (kolmatta osapuolta vastaan)
Ase suunnattu selkaa/kylkea kohti irti vartalosta
Ase suunnattu selkaa/kylkea kohti, vastustaja erittain lahella
e Kaantyminen ja ote ranteesta (uhka sivulla)
e Kaantyminen ja ote kyynarpaasta (uhka takaa)
5. Aseuhka, ote takaa, ase lahella tai etaalla
6. Aseuhka, hyokkaaja tyontaa vapaalla kadella
e Uhka edesta, ote aseesta (vatsan puolelle)
¢ Uhka edesta, konepistoolinosto
e Uhka takaa, ote aseesta (vatsan puollelle)
e Uhka takaa, vartalovaisto, kaantyminen selan puollelle ja
konepistoolinosto

BN

D. Hyppypotkut
1. Polvipotku (suora tai viisto) hypylla (suora tai saksihyppy)
2. Peruspotku hypylla (suora hyppy)
3. Sivupotku hypylla (suora tai saksihyppy)
4. Pyorahtava takapotku (puolustava) hypylla (takajalka potkaisee)
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E. Erilaiset hyokkaykset

1. Peruspotku hypyn aikana, ilmassa ote kadella vastustajasta ja toisella
kadella vasaralyonti (vast.)

2. Hyokkaaminen eteenpain puolustavalla etupotkulla ja kahdella
samanaikaisella suoralla lyénnilla

3. Hyokkaaminen eteenpain pysaytyspotkulla jalkaan (etu- tai takajalka) ja
lydmalla kahdella samanaikaisella suoralla. Suorissa lydnneissa liukuvan
torjunnan periaate (ulospain tai sisaan, yhdella tai molemmilla kasillg)

F. Ottelu maassa
1. Testiin sisaltyy kaikki tekniikat, jotka ovat practitioner ja graduate
tasokoevaatimusten lisamateriaalissa

G. Ottelutaktiikat
1. Hyokataan vastustajaa kohti taman alkaessa liikkua. Tarkoituksena on
vastustaja hairitseminen
2. Varsinaiseen kohteeseen suunnatun hyokkayksen epaonnistuttua hyokataan
toiseen haavoittuvaan kohteeseen
3. Otteluetaisyyden vaihtaminen kaukaa lahelle ja painvastoin
4. Vastustaja raajan lamaannuttaminen ja satuttaminen ("kulmien rikkominen”)
e Vahvat hyokkaykset niveliin ja haavoittuviin kohtiin (kadet, kyynarpaat,
polvet)
Tarttuminen sormiin, lukko ja hyokkaykset
Raajojen hallinta ja sitominen
Yhden kaden/kasien hallinta yhdella kadella ja hyokkaaminen
Vastustajan molempien kasien hallinta ja hyokkaaminen
Jalkojen liikkeiden rajoittaminen ja hairinta

1. Ottelu (nopea) suojavarustein

2. Ottelu (nopea) ilman suojavarusteita

3. Slow fightin ja perustekniikoiden yhdistaminen (hyokkays — puolustus —
hyokkays —harjoitteet ottelutilanteessa)

4. Eri hyokkays — puolustus - hyokkays —harjoitteet (omien tekniikoiden
muuntelu huomioiden vastustajan reaktiot)

IKMF:n kommentti: Testataan vahintaan kaksi kahden minuutin eraa kayttaen
suojavarusteita.
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