KRAV MAGA UTIN KRAV MAGAN SPARRISAANNOT

Yleista

Sparraaminen on aarimmaisen tarked muoto kehitettaessa oppilaan it-
sepuolustuskykya.

Sparraamisen tulee olla hauskaa ja kehittdvaa. Taman mahdollistami-

seksi tulee noudattaa seuraavia periaatteita

- voiman suhteellisuus: mikali sparraajat ovat taidollisesti ja / tai voi-
mallisesti epasuhtaiset, tulee molempien huomioida tdméa

- vahingoittamattomuus: kaikenlainen tahallinen vastustajan vahingoit-
taminen on ehdottomasti kiellettyd (mm niskaan ja kurkkuun lyomi-
nen on kielletty)

- mielen maltti: vaikka vastustaja saa hyvan osuman, ei siitd saa me-
nettaa malttia.

Ohjeen tarkoitus on poistaa harjoittelutilanteessa kaytettavien saanto-
jen epaselvyytta. Itsepuolustustilanteessahan saannot ovat selvat:
kaikki on sallittua!

Eri sparritavat: osuma-alueet seka sallitut hyokkaykset

Lopuksi

1 Nyrkkeilysparri

2 Potkunyrk

Osuma-alue: vartalo ja paa (etusektori)
Sallittua:
- suorat ja koukkulyénnit paahan ja vartaloon.

keilysparri

Osuma-alue: vartalo, paa (etusektori) seka kiertaville potkuille reidet.
Sallittua nyrkkeilysparrin lisaksi

- tyontavat potkut vartaloon ja padhan seka

- kiertavat potkut reisiin, vartaloon seka paahan.

3 Krav maga -sparri

4 Katusparri

Osuma-alue: koko vartalo

Sallittua potkunyrkkeilysparrin lisaksi

- vasaralyonnit

kyynarpaalyonnit maalaten,

polvipotkut reisiin, nivusiin seké vartaloon,
peruspotkut nivusiin seka

tyontavat potkut jalkoihin torjuntoina.

Huom! Korostunut vahingoittamattomuusperiaate!

Osuma-alue ja muut sdannot kuten KM-sparrissa.

Katusparrin tarkoitus on opettaa harjoittelijat taistelemaan kuten voito-
kas itsepuolustustilanne edellyttaa (paattavaisesti ja aggressiivisesti).
Kamppailijan tavoite katusparrissa on saada sellaiset osumat, jotka
kaantaisivat kamppailun hanen voitokseen (= 2 — 4 hyvda osumaa 1 —
2 sekunnin sisdan), samalla valttyen itse ottamasta moisia.

Sparriharjoittelumme tavoite ei ole olla kehassa taitavia taktikoita ja pis-
tenikkareita, vaan valmistautua itsepuolustustilannetta varten.
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