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APOSTILA OFICIAL - KRAV MAGA / IEN JIAO

KRAV MAGA — DEFESA PESSOAL E SISTEMA DE COMBATE

AESMAJ — Associacdo El Shadday de Krav Maga e Artes Marciais

APRESENTACAO

Esta apostila oficial tem como objetivo apresentar, de forma clara, organizada e fiel a
tradicdo, os fundamentos histdricos, técnicos e filosoficos do Krav Maga. O material é
destinado a alunos iniciantes, praticantes e interessados no sistema de defesa pessoal

israelense, servindo como base de estudo, consulta e orientagdo institucional.

O Krav Maga é um sistema voltado para a realidade, para a preservacao da vida e para
o desenvolvimento fisico, mental e moral do praticante, incluindo técnicas de defesa
pessoal contra agressOes armadas, como desarme de armas brancas (facas, objetos

cortantes e perfurantes) e defesa contra ameagas com armas de fogo.
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1. INTRODUGAO AO KRAV MAGA

O Krav Maga é um sistema moderno de defesa pessoal, criado para lidar com situagdes
reais de violéncia. Seu foco principal é a sobrevivéncia, a autoprotecdo e a
neutralizagdo rdpida de ameacgas, sempre respeitando os limites legais, éticos e

proporcionais.

2. ORIGEM E HISTORIA DO KRAV MAGA

O Krav Maga foi fundado na década de 1940, em Israel, por Imi Lichtenfeld.
Inicialmente, o sistema foi desenvolvido para atender as necessidades das forcas de

seguranca israelenses, sendo posteriormente adaptado para o uso civil.

4

O nome Krav Maga, em hebraico, significa literalmente “combate de contato”,

refletindo sua natureza direta, objetiva e funcional.

3. CONCEITOS E PRINCiPIOS FUNDAMENTAIS

O Krav Maga é classificado como um sistema hibrido de defesa pessoal, integrando

técnicas oriundas de diferentes artes marciais e métodos de combate.
Principios fundamentais:

¢ Simplicidade

e Eficiéncia

¢ Rapidez de resposta

¢ Adaptacdo a realidade

* Preservacgao da vida
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4. TERMINOLOGIA HEBRAICA APLICADA

¢ No Krav Maga, o termo Kapap refere-se ao combate frente a frente, caracterizado

pelo contato direto e pela neutralizagdo objetiva da ameaga.

e Krav Maga significa literalmente “combate de contato”, representando um sistema

direto, funcional e voltado a realidade.

¢ O termo Karov significa “préximo” ou “curta distancia”, sendo utilizado para definir

situagdes de combate em contato imediato, onde a reagao precisa ser rapida e eficaz.

e Hazon refere-se a abordagem e imobilizagdo tatica, empregada para controle,
contencdo e neutralizagdo do agressor, respeitando principios de proporcionalidade e

seguranga.

e Maga: contato

e Kida: inclinagdo ou reveréncia, utilizada como saudacgao tradicional

¢ Shalom: paz

5. ESTRUTURA HIERARQUICA E TiTULOS

e Rav — Mestre

e Madrir — Instrutor

* Moreh — Professor

¢ Talmid — Aluno ou discipulo
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6. GRADUACOES E CONTEUDOS TECNICOS

K1 FAIXA BRANCA

01 — Aquecimento

02 — 1 mt* crucifixo + 10 flexdes + 10 abdominais
03 —Juramento

04 — Rolamento1a5

05 —-Basicodepélabs

06 —Téc. de Socos 1 a 4

07 — Téc. Chutes basicode 1a 6

08 — Téc. de calejamento de bragco 1 e 2
09 —Téc.de sococ/ def. A, B, C, D
10-Téc.Quedala4d

11 — Escape de maosde 1a 11

12 — Def. de soco 1 a 2 (Dileb, Direto)

13 — 10 pt* de frequéncia de treinos

K2 FAIXA AMARELA

01 — Aquec. + juramento

02 — 2 mt* crucifixo + 15 flexdes + 15 abdominais
03 —Téc. Anteriores + Rolamento

04 — Téc. de Socos 2 parado (1 a 6)

05 —Téc. de Chute Solto n? 1

06 — Téc. Soco Aplicagdgo 1 de1a3

07 — Téc. Queda 1 chute coxa (arrastdo)
08 — Def. de soco com queda 1 (1 a 4)
09 — Escape de m3oc/quedade1a4
10 — Agarramentode 1a 4

11 — Gravata e estrangulamento 1a 4
12 — Guarda esquiva luta

13 — Luta sombra (1 round de 2 mts)
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K3 FAIXA LARANJA

01 - Aquecim. + juramento

02 — 2 mt* crucif. 20 flex. + 20 abd.

03 —Téc. anteriores + Rolamento

04 —Téc. de Socos3(1a6)

05 — Téc. de soco ¢/ defesa usando chaves 3, 4, 5
06 — Chute Solton21e 2

07 —Queda 1 e 2 + chute

08 — Téc. de Socos 3 (1 a 6)

09 — Escape de M3os ¢/ quedade1a5
10 - Def. de soco ¢/ queda (1 a 5)

11 — Defesa de bastdode 1 a 4

12 — Defesadefacade1la6

13 — Luta de cassete

13 — Luta sem contato (1 round 2 mts)*

14 - 30 pontos de frequéncias

K4 FAIXA VERDE

01 — Aquecimento + juramento

02 — 3 mt* crucifixo 25 flexdes + 25 abd.

03 — Técnica anteriores

04 — Técnica de Socos 3 (1 a 6)

05— Chute Solto 1 e 3

06 —Queda 1 e 3 + chute

07 — Aplic. deSoco2dela4d

08 — Escape de Mdos com quedade 1a5
09 — Def. de sococ/ quedala5

10 — Gravata lateralde 1 a 2

11 — Agarramentode 1 a 3

12 — Defesa de facade 1a 4

13 — Luta de contato (1 round de 2 mts)*

14 — 40 pontos de frequéncias
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K5 FAIXA AZUL

01 — Aquecimento

02 — Juramento

03 -3 mt* crucifixo

04 — 30 flexdes + 30 abdominais
05 — Rolamento

06 — Téc. anteriores

07 —Chute solto1a 4

08 —Queda 1 e 4 + chute

09 — Escapedemdos 1 a7

10 — Defesa de soco com quedade 1a 3
11-Gravatala3

12 — Defesa de facada 1 a 2

13 — Luta de contato (2 rounds de 2 mts)*

14 — 50 pontos de frequéncias

K6 FAIXA MARROM

01 — Aquecimento

02 — Juramento

03 — 3 mt* crucifixo 50 flexdes + 50 abd
04 — Rolamento

05 —Téc. anteriores

06 — Chute solto1a 7

07 —Queda 1 e 7 +chute

08 — Aplicacdo de 5 socos

09 —Escapede mdosdela?

10 — Defesa de soco ¢/ queda 1 a3
11-Gravatala?2

12 — Cursos 32 socorros

13 — Def. Pessoal de M3os ¢/ 2 com arma (1 round de 2 mts)*

14 — Luta de contato (3 rounds de 2 mts)*

15 — 80 pontos de frequéncia
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K7 FAIXA PRETA

01 — Aquecimento

02 — Juramento

03 — 3 mt* crucifixo, 70 flex. + 70 abd.

04 — Rolamento

04 — Téc. anteriores

05 — Chute solto 1 a 10

06 —Queda 1 e9 + chute

07 — Escape de m3os de 1% a 8

08 — Defesa de soco com quedala4
09—-Gravatala?2

10 — Defesa de facade 1a3

11 — Cursos 42 socorros

12 — Def. Pessoal de Maos contra 2 com arma
13 — Luta de contato (5 rounds de 3 mts)*

14 - 100 pontos de frequéncias

7. O KRAV MAGA NO BRASIL

O Krav Maga chegou ao Brasil em 18 de janeiro de 1990, trazido pelo Mestre Kobi
Lichtenstein, mantendo fidelidade as técnicas e aos principios desenvolvidos por Imi

Lichtenfeld.

8. VALORES, ETICA E MEMORIA HISTORICA

O Krav Maga promove disciplina, respeito, responsabilidade e dignidade humana.No
dia 27 de janeiro, celebra-se o Yom HaShod, o Dia da Lembranca do Holocausto,

reafirmando o compromisso com a meméaria histdrica e a educacao.
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9. INFLUENCIAS MARCIAIS RELACIONADAS

O Krav Maga possui relagdo histérica com o sistema Kapap, precursor do combate

corpo a corpo israelense.

Entre os estilos tradicionais que compartilham principios técnicos estd o Garra de
Aguia (len Jiao), do Kung Fu do Norte da China, conhecido pelo controle articular e

eficiéncia em combate real.

10. BIOGRAFIA OFICIAL — IMI LICHTENFELD

Imrich “Imi” Lichtenfeld nasceu em 1910, em Bratislava. Desenvolveu o Krav Maga

como sistema oficial de defesa pessoal para forcas de seguranca israelenses.

Imi faleceu em 9 de janeiro de 1998, na cidade de Netanya, em Israel. , deixando um

legado mundial.
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11. JURAMENTO DO KRAV MAGA - AESMAJ

LA A

Comprometo-me a treinar corpo e espirito para a paz.

Comprometo-me a respeitar mestres, professores e colegas.

Comprometo-me a ndo ser falso e a seguir o caminho da verdade.
Comprometo-me a persistir no aperfeicoamento fisico, mental e espiritual.
Comprometo-me a ser paciente e humilde, galgando, um a um, os degraus do
conhecimento.

Comprometo-me a contribuir para que nosso meio ndo ofereca abrigo aos mal-
intencionados.

Comprometo-me a respeitar as demais filosofias e artes marciais.
Comprometo-me a zelar pelo respeito devido ao Krav Maga.

Comprometo-me a ser exemplo vivo da filosofia e da ética dos mestres.

PENSAMENTOS FUNDAMENTAIS DO SISTEMA AESMAIJ:

“Nosso foco é treinar para ndo brigar. A verdadeira forca estd em evitar o conflito e preservar

avida.”

“Quem sabe lutar, ndo procura briga. Treinamos para a defesa, para a consciéncia e para a

”

paz.

“Treinamos para ndo brigar. Defendemos o que amamos e ndao buscamos conflitos.”
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12. SISTEMA DE GRADUACAO — AESMAJ

O Krav Maga praticado na AESMAJ segue um sistema tradicional de graduagdes

adotado por diversas artes marciais:

e Faixa Branca

e Faixa Amarela

e Faixa Laranja

e Faixa Verde

e Faixa Azul

e Faixa Marrom

e Faixa Preta (12 ao 62 Dan)

e Faixa Coral (Vermelha e Branca) — Mestre

e Faixa Vermelha e Preta — Grao-Mestre

Durante os treinamentos, a contagem numérica é realizada em hebraico, preservando

a tradicdo e a identidade cultural do Krav Maga. “NUMEROS EM HEBRAICO”

=

ECHAD TNX

2 SHNAIM npuv

3 SHLOSHA nwiv
4 ARBA’A NYIIX
5 CHAMISHA hwmn
6 SHISHA nv'y

7 SHIV'A nyav

8 SHMONA ninw

Vo]

TISH'A nywn

10 ASSARA  mwy
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13. BIOGRAFIA E CURRICULO DO RESPONSAVEL TECNICO
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Mestre Luis Carlos Gomes

Mestre Luis Carlos Gomes iniciou sua trajetéria nas artes marciais aos 11 anos de
idade, dedicando mais de cinco décadas ao estudo, prdtica e ensino marcial. Seu
primeiro contato foi com a Capoeira, onde se formou como professor pela Academia

Cordao de Ouro, sob orientacdao do Mestre José Grande.

Posteriormente, passou a dedicar-se ao Karaté Shotokan, alcancando o grau de Faixa
Preta 22 Dan, sob a supervisdo do Sensei Juarez. Em continuidade a sua evolugdo
marcial, ingressou no Krav Maga, tendo como referéncia o Grao-Mestre André Luiz,

alcancando o grau de 72 Dan Faixa Coral.

Mestre Luis Carlos também teve formacdao no Boxe Chinés (Sanda), alcancando o grau
de 22 Dan, além de ser reconhecido pelo Instituto Internacional Kenka de Artes

Marciais na modalidade Defesa Pessoal, onde obteve o grau de 62 Dan Faixa Coral.

Atualmente, é um dos fundadores e Primeiro Secretario da CIKOBAM - Confederagao
Interestadual de Kung Fu Open Brasil de Artes Marciais, tendo como presidente o

Grao-Mestre Barbosa.

No Krav Maga, Mestre Luis Carlos Gomes é o criador do sistema préoprio denominado
len Jiao, cuja traducdo significa “Garra de Aguia”. Este sistema integra principios do
Krav Maga, Jiu-litsu, Boxe Chinés, Karaté, Kung Fu e Muay Thai, mantendo como

pilares a defesa pessoal, a eficiéncia, a disciplina e a preservag¢ao da vida.
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14. INFORMAGOES INSTITUCIONAIS

AESMA) — Associacdo El Shadday de Krav Maga e Artes Marciais
El Shadday Association of Krav Maga and Martial Arts
CABI AR i R RS 1 B Ay 1 &
CIKOBAM — Confederacao Interestadual De Kung Fu Open Brasil De Artes Marciais

@ Interstate Kung Fu Open Brazil Confederation Of Martial Arts

PPN BRI R A TP EARER &2

Documento institucional — uso interno e educacional
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