INTERNATIONAL KRAV MAGA FEDERATION
SUOMEN KRAV MAGA LIITTO

www.suomenkravmagaliitto.fi

Practitioner 2

A. Koukkulydénnit
1. Koukkulydnti (aluksi perusasennosta, otteluasennossa etukadelld kaksi
variaatiota)
2. Kohokoukkulyénti (uppercut) perus- ja otteluasennosta

B. Kyynarpaalyonnit pystytasossa
1. Yléspain
2. Alaspain
3. Taakse
4. Taakse - ylos

C. Muut lyonnit
1. Sormilyénti (suora)
2. Suoran lyénnin (vasen ja oikea) ja etenemisen yhdistaminen (samanaikainen
askel ja lydnti)
3. Suoralyénti etukadella vetaytymiseen liittyen

IKMF:n kommentti: Ly6nnit aluksi perusasennosta, myéhemmin muista
asennoista.

D. Potkut

1. Polkaiseva potku alaspain

2. Puolustava potku eteenpain. (Osumakohta: 1. kantapaa, 2. pakia, 3. koko
jalkapohja. (Testissa naytetaan yksi edella mainituista)
Sivupotku kantapaalla (potku suunnataan sivulle)
Kiertopotku. (Osumakohta: 1. pakia, 2. jalkapdyta, 3. saari. Liikerata: 1.
vaakatasossa, 2. ylaviistoon. Testataan toinen)

W

E. Suorien lydntien kasitorjunnat sisaanpain

1. Otteluasento

2. Samanaikainen vastahydkkays toisella kadella

3. Torjunta, hybkkaavan kaden alas painaminen ja vastahydkkays rikotulla
rytmilla (1,5) (kuten Practitioner 1)

4. Ylavartalon taivutus taakse ja vastahydkkays etumaisella jalalla

5. Kyynarvarsitorjunta eri korkeuksille tulevaa hyokkaysta vastaan.
Vastahyokkays toisella kadella

6. Etukaden torjunta etukattad vastaan. Torjunta kdmmenella tai kyynarvarrella.
Vastahyotkkays vaakatasossa

IKMF:n kommentti: Torjuntoihin tulee liittda paa- ja vartalovaistét. Harjoittelijat
ovat otteluasennossa siten, ettd oikeakatiselld harjoittelijalla on vasen kasi
edessa. Vastustajalla on symmetrinen asento, eli vasen kasi on edessa.
Vasemman kaden hybékkays torjutaan oikealla k&della ja painvastoin.
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F. Lyoéntien torjunnat ulospain
1. Oikea asento ulospain tehtaviin torjuntoihin liittyen
2. Koukkulyénnin torjunta ulos- ja yléspain suunnatulla kyynarvarrella. (Kasi
nyrkissa kyynarvarren leved kohta ulospain)
3. Suoran lyénnin torjunta ulospain ja samanaikainen vastahytkkays
(tasokokeessa yksi kolmesta variaatiosta)
4. Suoran lyénnin torjunta ylés- ja eteenpéin (variaatio 4)

IKMF:n kommentti: Kohdissa 3-5 torjunta etukadella hyokkaaja etu- ja
takakatta vastaan.

G. Torjunnat eri suunnista tulevia hyokkayksia vastaan
1. Torjunta sisdan tai ulospain eri suunnista tulevia lydnteja vastaa (suorat ja
koukut). Puolustaja seisoo paikoillaan ja katsoo eteenpain. Hy6kkaaja kiertda
puoliympyraéa puolustajan etupuolella. Puolustaja tekee torjunnan,
vastahy6kkaa ja liikkuu tarpeen mukaan
2. Toiminta takaapain tulevaa lyéntia (vast.) vastaan. Puolustaja ottaa
etaisyytta kdantyen kohti vastustajaa

H. Jalkatorjunnat potkuja vastaan (perus- ja otteluasennosta)
1. Pysayttavat potkut
e Kantapaa kdannettyna ulospain etujalalla
e Kantapaa kaannettya sisdanpain takajalalla
2. Jalkatorjunnat sisaan tai ulospain
e Torjunta sisdanpain etujalan saarella
e Torjunta ulospéin saarellda samalta puolelta tulevaa kiertopotkua
vastaan. Etujalkaa voidaan kayttdd molemmilta puolilta tulevaa potkua
vastaan
3. Jalka- ja kasitorjunnan yhdistaminen matalaa tai korkeaa potkua vastaan.
Potku voi olla peruspotku (etupotku).

IKMF:n kommentti: Kohdissa 1 mainittu pysayttava torjunta tehdaan aluksi
peruspotkua (etupotku) vastaan. Mybhemmin myds kierto- ja sivupotkua
vastaan. Harjoittelu tehdd@n molemmista asennoista. Kohdassa 3 mainittu
torjunta tehdaan tilanteessa, jossa puolustaja ei ole varma hydkkayksen
korkeudesta.

. 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
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J. Vapautuminen kuristuksista
1. Kuristus takaapéin 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)

IKMF:n ja SKML:n kommentti: Oppilaan fyysiset ominaisuudet huomioiden
voidaan testata mydhemmin (P 5).

L. Maasta ylés nhouseminen
1. Eteenpdin (kuten kierdhtadvan kaatumisen jalkeen)
2. Taaksepain (toinen kasi ja jalka maassa)
3. K&éntyminen ja nouseminen juoksuasentoon

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

N. Tilapaisvalineiden kaytto itsepuolustustilanteessa
1. Heitettavat tilapaisvalineet

IKMF:n kommentti: Tilapaisvéline heitetdan yleensa ennen varsinaista
hybkkaysta (uhkausvaiheessa) tai varhaisessa vaiheessa hydkkayksen alettua.

0. Otteluharjoitteet
1. 4 vs 1 —harjoitteet (Zombie —harjoitus. Hydkkays kahden sekunnin vélein)
2. Slow Fight

P. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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