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CINTURA  GIALLA  KRAV MAGA


-  POSIZIONI DI GUARDIA (neutra frontale, laterale – combattimento frontale, laterale)

-  SCHIVATE DAI COLPI (laterali, arretranti, in basso) 


-  SPOSTAMENTI (frontali, laterali dx/sx, arretranti)

· CONDIZIONAMENTI (psico-fisici con esercizi specifici) 

· CADUTE ( frontale, laterale, all’indietro )

· COLPI DI PUGNO (diretto dx/sx, gancio dx/sx, montante dx/sx) 


-  COLPI DI PUGNO A MARTELLO (front. dx/sx, lat. dx/sx ) 


· COLPI A MANO APERTA (palmo front. dx/sx, palmo later. dx/sx )

· COLPI E PRESSIONI CON LE DITA (accecanti e a pressione) 

· COLPI DI GOMITO (orizzontali, verticali, diagonali, montanti) 

· CALCI FRONTALI (vari tipi e varie altezze ) 

· CALCI LATERALI (vari tipi e varie altezze ) 

· CALCI CIRCOLARI  (altezze medio basse + altezze varie )  

· CALCI PRESSANTI (ai piedi, caviglie, tibie, mani, braccia)

· GINOCCHIATE (frontali, circolari, sforbiciata, alle gambe e al corpo)

· COLPI DI TESTA (al volto frontali e laterali) 

· LAVORO AI FOCUS ( combinazioni di base ) 

· LAVORO AI COLPITORI ( combinazioni di base )

· ESERCIZI PER IL CORPO A CORPO ( in posizione eretta – lavoro di base) 

- PARATE AD UN BRACCIO E A DUE BRACCIA (vari tipi e altezze ) 


- PARATE  CON  LE GAMBE  ( ammortizzate  )  

- ALLENAMENTO ALLE PARATE  (vari tipi e varie altezze ) 

· DIFESA BASE SU PRESA AI POLSI POSIZIONE  ERETTA IN POSIZIONE STATICA

· Ad una mano e a due mani, con uscita a leva per via di fuga 


· Ad una mano e a due, con utilizzo degli attacchi vari calci bassi, pugni

- DIFESA BASE SU STRANGOLAMENTI  CON LE MANI  POSIZIONE  ERETTA IN POSIZIONE STATICA 


· STRANGOLAMENTO FRONT. A DUE MANI 

· STRANGOLAMENTO LATERALE A DUE MANI 1 (difesa con postura frontale e lavoro a tre soluzioni)

CINTURA  ARANCIONE  KRAV MAGA

· PROIEZIONE DELL’AVVERSARIO (frontale, laterale, di spalle) 

· MESSA A TERRA DELL’AVVERSARIO (frontale, laterale, di spalle) 

· SPAZZATE (alle gambe, frontale, laterale, di spalle) 

· LAVORO AI FOCUS (combinazioni di pugni, di calci, di ginocchia)

· LAVORO AI SACCHI (pugni, gomiti, ginocchia, calci – lavoro avanzato)

· LEVE ARTICOLARI AMPIE (semplice, pos. 4 classica, pos. 4 contraria, alle gambe)

· LEVE ARTICOLARI CORTE (al polso verso il basso, alto, laterale, esterno)

· LEVE A DUE MANI (su dorso mano in posizione verticale, orizzontale, verso l’alto)

· DISARMI   COLTELLO (metodologia dei colpi)

· PARATE ( parate con l’utilizzo di progressioni tecniche applicate ) 

· PRESE AI POLSI AVANZATE ( applicazione del combattimento totale ) 

· STUDIO DELLE PARATE AVANZATE (metodologie avanzate delle parate )

· CADUTE : libere- ostacolo – metodologie 

· COLPI DI PUGNO (diretto dx/sx, gancio dx/sx, montante dx/sx)  

- COLPI DI PUGNO A MARTELLO (front. dx/sx, lat. dx/sx )  


· COLPI DI GOMITO (orizzontali, verticali, diagonali, montanti) 

· CALCI APERTI E CHIUSI (esterno-interno interno-esterno) 

· CALCI ALL’INDIETRO (alle gambe e al corpo)

- PARATE AD UN BRACCIO E A DUE BRACCIA (vari tipi e altezze ) 

- PARATE  CON  LE GAMBE  (  tipo thai – di anticipo )


· STRANGOLAMENTO POST. A DUE MANI (con movimento arretrante) 


· STRANGOLAMENTO FRONT. A DUE MANI ( con spinta frontale) 

· STRANGOLAMENTO LAT. A DUE MANI ( avanzando, arretrando, laterale) 

· STRANG. LAT. CON AVAMBR. ( pressione centrale, in avanti, all’indietro) 

· PRESA AI POLSI ( difesa e combattimento con studio della via di fuga ) 


CINTURA  VERDE  KRAV MAGA


- PRESA AL CORPO FRONT. SOPRA LE BRACCIA (statico e con sollevamento) 

- PRESA AL CORPO FRONT. SOTTO LE BRACCIA (statico e con sollevamento) 


· PRESA AL CORPO FRONT. TIPO PLACCAGGIO (statico con uso del gomito) 

· PRESA AL CORPO POST. SOPRA LE BRACCIA ( statico e con sollevamento) 

· PRESA AL CORPO POST. SOTTO LE BRACCIA ( statico e con sollevamento) 

· PRESA AL CORPO POST. SOTTO E SOPRA BRACCIA ( proiezione laterale) 

- DIFESA DA PRESA AI CAPELLI ( frontale, laterale, da dietro) 

· STRANGOLAMENTO LAT. A DUE MANI  ( metodo avanzato - calcio laterale alle gambe - combat)

· PRESE AI POLSI AVANZATE ( applicazione del combattimento totale ) 

· POSIZIONE DI COMBATTIMENTO AL SUOLO (studio dell’uso delle gambe e delle braccia per difesa)

· POSIZIONE DI COMBATTIMENTO AL SUOLO (studio delle leve alle gambe per atterrare l’avversario)

· COMBATTIMENTO DIFENSIVO  AL SUOLO (training con avversario con studio delle metodologie)


· POSIZIONI AL SUOLO (monta dell’avversario e guardia di combattimento)


· TRAINING DI COMBATTIMENTO AL SUOLO ( in monta e nella guardia dell’avversario )

· DOPPIA NELSON ( con anticipo sul blocco o con leve alle dita)

· STRANGOLAMENTO POSTERIORE CON AVAMBRACCIO ( lavoro di anticipo con uscita)

· STRANGOLAMENTO POSTERIORE CON AVAMBRACCIO ( sotto stress con uscita esterna al gomito)

· STRANGOLAMENTO FRONTALE CON AVAMBRACCIO - GHIGLIOTTINA (attacco genitali e gola)

· STRANGOLAMENTO LATERALE CON AVAMBRACCIO ( attacco volto/genitali – sotto stress )

· STRANGOLAMENTO LATERALE CON AVAMBRACCIO AL SUOLO ( pressioni volto e combat )

· PRESA FRONTALE AI VESTITI O ALLA GOLA A DUE MANI ( leva sul polso incrociato a due mani)

· DISARMI COLTELLO ( leve articolari, ambiente, utensili, metodologie per disarmo)

· DISARMI PISTOLA (medio - alta )

· DISARMI BASTONE (ambiente e tecniche )

CINTURA  BLU  KRAV MAGA

· PARATE DA ATTACCHI DI COLTELLO (dall’alto, dal basso, orizzontali, slash, frontali dx e sx)

· DIFESA ATTACCO COLTELLO A ROMPIGHIACCIO DIRETTO (parate, disarmi )


· USCITA DALLE LEVE ARTICOLARI (tecniche di annullamento leve articolari )


· COMBINAZIONI AVANZATE AI FOCUS ( con messa a terra dell’avversario )


· COMBINAZIONI AVANZATE DI ALLENAMENTO A SPARRING ( uso delle protezioni )


· ATTACCO COLTELLO DAL BASSO (difesa ravvicinata classica – difesa con uscita opposta e lavoro su interno braccio)

· AFFONDO COLTELLO CENTRALE ALLA GOLA (lavoro classico esterno/interno) 

· ATTACCO COLTELLO SLASH (lavoro classico esterno/interno, varie altezze) 

· ATTACCO BASTONE BASSO (difesa classica con anticipo con la tibia sul braccio armato)

· ATTACCO BASTONE MEDIO (difesa classica, entrata centrale o laterale doppio) 

· ATTACCO BASTONE ALTO (difesa classica, entrata centrale interna o esterna) 

· ATTACCHI BASTONE DA POSIZIONE LATERALE (difese adattate interne od esterne)

· DIFESE SPAZZATE ALLE GAMBE (lavoro di anticipo o di spostamento)

· MINACCIA CON COLTELLO FRONTALE (controllo del braccio e combat ) 

· MINACCIA CON COLTELLO ALLA GOLA ( da avversario laterale – vari metodi ) 

· DISARMI AVANZATI SUL COLTELLO IN SITUAZIONI CRITICHE ( metodologie e applicazioni )

· DISARMI AVANZATI SU PISTOLA IN SITUAZIONI CRITICHE ( metodologie e applicazioni )

· AL SUOLO DIFESA DA COLTELLO A ROMPIGHIACCIO DIRETTO(parate, disarmi e metodologie dx sx )

· AL SUOLO DIFESA DA COLTELLO A ROMPIGHIACCIO INCROCIATO (parate, disarmi e metodologie)

· COMBATTIMENTO DIFENSIVO  AL SUOLO ( combat con avversario applicazione delle metodologie)

· LEVE ARTICOLARI SUOLO ( tecniche di applicazione sull’avversario al suolo per controllo )

CINTURA  MARRONE  KRAV MAGA


· MINACCIA DA TERGO CON COLTELLO (alla gola, tipo ostaggio) IN PIEDI – SEDUTI – AL SUOLO

· MINACCIA  ALL’INGUINE CON COLTELLO ( frontale )

· MINACCIA ALLA NUCA CON COLTELLO (con attacco alle gambe o entrata) IN PIEDI – SEDUTI 

· MINACCIA DA TERGO AL CORPO CON COLTELLO (con attacco alle gambe o entrata)

· MINACCIA LATERALE ALLA GOLA CON COLTELLO (difesa con controllo dell’arto armato)

· TECNICHE DI DISARMO DA PISTOLA (tecniche e studio della pistola, varie tipologie e problematiche)

· MINACCIA DA PISTOLA LATERALE (altezza media al corpo e alla tempia)

· MINACCIA DA PISTOLA POSTERIORE (al corpo alla tempia alla nuca )

· MINACCIA DA PISTOLA FRONTALE (alla gola, lavoro ravvicinato con due mani tipo coltello)

· MINACCIA DA PISTOLA FRONTALE ( lavoro ravvicinato varie altezze con controllo del polso armato)

· METODOLOGIE CONTRO DUE AVVERSARI ( metodologie applicate e tattica da adottare)

· DIFESA DA DUE AVVERSARI (mani nude o armati contundenti o taglio, combat veloce e risolutivo)

· METODOLOGIE AL SUOLO PER DIFESA ( tipi di ribaltamento e tattica da adottare )

· COMBATTIMENTO AL SUOLO (fight veloce e risolutivo – allenamento alla resistenza psico-fisica)

· METODOLOGIE IN PIEDI PER IL COMBATTIMENTO ( metodologie di colpi in progressione )

· COMBATTIMENTO IN PIEDI (fight veloce e risolutivo – allenamento alla resistenza psico-fisica)

· METODOLGIE SU ATTACCHI DA BASTONE MOLTO POTENTI ( tipo mazza da baseball )

· DIFESA DA ATTACCO BASTONE A DUE MANI (tipo baseball con utilizzo della tibia o della schivata)

· DIFESA STRANGOLAMENTI (a mani nude o con utensili, tecniche e metodologie)

CINTURA  NERA  KRAV MAGA


OLTRE ALLA PREPARAZIONE ALL’ ESAME PER LA CINTURA NERA, STUDIO DI TUTTO IL PROGRAMMA KRAV MAGA DALLA CINTURA GIALLA ALLA MARRONE

E LE SEGUENTI VOCI :


- IMMOBILIZZAZIONI AL SUOLO DELL’ AVVERSARIO (dalla difesa al controllo al suolo )


- DIFESE VARIE CON UTILIZZO COLTELLO (corpo a corpo e aggressioni –in sicurezza legale)

· DIFESE VARIE CON UTILIZZO UTENSILI (penna, forbici, occhiali, pettine ecc. –in sicurezza legale)

· DIFESE VARIE CON UTILIZZO DEL BASTONE (parate, schivate e affondi – in sicurezza legale)

· DIFESA DA STRANGOLAMENTI AL SUOLO (laterale, frontale – metodologie varie)

· DIFESA DA COLTELLO ALLA GOLA  AL SUOLO (laterale e frontale – metodologie varie)

· DIFESA DI TERZA PERSONA MANI NUDE E ARMI (studio delle metodologie e della tattica )

· COMBATTIMENTO IN PIEDI E AL SUOLO (fight totale, tre riprese 15’’ – 30’’ – 1 minuto )


-  MINACCE AL SUOLO CON CON COLTELLO ALLA GOLA (metodologie e situazioni varie sotto stress)


· PROGRAMMA PERFORMATO DALLA CINTURA GIALLA ALLA NERA ( Metodologie da livello base ad avanzato )


· PREPARAZIONE  FISICA  (esercizi a corpo libero idonei allo svolgimento della lezione per l’ Atleta di Krav Maga)


· TECNICHE DI STRETCHING ( complete per tutto il corpo per un’ idonea preparazione fisica dell’ Atleta di Krav Maga)

- TECNICHE DI PREPARAZIONE  FISICA ( l’ idoneo e corretto utilizzo di attrezzature per il fitness e la cultura fisica )




· TESINA FINALE SU UN ARGOMENTO INERENTE AL PROGRAMMA SVOLTO NEGLI ANNI 

                                                              PROGRAMMI A CURA DEL M° VINCENZO PIROLOZZI 

                                              ROMA, GENNAIO 2012



