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Practitioner 3

A. Lyonnit ja hyokkaysyhdistelmat
1. Matalat lyénnit vartaloon (hybkéaten)
2. Hybkkaysyhdistelmat. Hydkataan eri kulmiin, etaisyyksille, suuntiin ja eri
korkeuksille. Lyddaan valineisiin ja kevyesti koskettamalla
harjoitteluvastustajaa kohti. Myds kaksi hydkkaysta samalla kadella tai jalalla

B. Potkut
1. Potkuihin littyen (ennen potkua) pienen askeleen ottaminen etu- ja
takajalalla. Myos ristiaskel
2. Kaikkien opittujen (P1-P2) potkujen harjoittelu etu- tai takajalalla
e Vetaytyen
e Paikaltaan
e | &hestyen vastustajaa askel ottaen (myds ristiaskeleet)

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

e Torjunta sisddnpain kAmmenella perusasennosta. (otteluasennossa
tehdaan vain etukadelld)

e Torjunta ulospain koukkaamalla. Aloitus perusasennosta kadet ristissa
edessd. (otteluasennosta vain takakadelld)

e Torjunta sisdanpain kyynarvarrella korkeaa peruspotkua tai
puolustavaa potkua vastaan

IKMF:n kommentti: Edistyneemmassa harjoittelussa harjoitellaan torjuntaa
etupotkua ja sitd seuraavaa suoraa lyéntia vastaan. Ylla olevista torjunnoista
kaksi viimeista (koukkaava ja kyynarvarsitorjunta) voidaan yhdistaa tilanteessa,
jossa torjuttavan potkun korkeus on epéaselva.

D. Vapautuminen syleilyotteista kddet vapaana
1. Vapautuminen edesta tulevasta syleilyotteesta. Tydntd nenésta tai silmista
2. Vapautuminen takaa tulevasta syleiltyotteesta
e Kyynarpaalydnnit
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.
Vastahydkkays ja irtautuminen kasien alta

IKMF:n kommentti: Harjoitteluun tulee siséltya huutaminen ja pureminen
vapauduttaessa edesta tulevasta syleilyotteesta.
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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 kasilld molemmista k&sistd, matala tai korkea ote
5. Ote molemmilla kasilla molemmista kasista, ote takaa
6. Vapautuminen voimakkaasta kdden puristuksesta

IKMF:n kommentti: Tarvittaessa vapautumista tehostetaan hydkkayksilla.
Huomiota tulee kiinnittda seuraaviin yksityiskohtiin: Vipuvarren kaytté, vedon
valttaminen, kdden vapauttaminen kAmmenen avoimesta kohdasta (peukalon
vierestd), pyoreat liikkeet ja vapautumisen avustaminen toisella kadella.

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

IKMF:n ja SKML:n kommentti: Oppilaan fyysiset ominaisuudet huomioiden
voidaan testata myéhemmin (G1 mennessa).

H. Vapautuminen niskalenkistd maassa
1. Molemmat k&det vastustajan alla (vartalon suuntaisesti)
e Veto paan alueen arasta kohdasta kahdella kadella, kierahtaminen
sivuttain
2. Toinen kasi vapaana
e Veto vapaalla kaddella taakse paan alueen arasta kohdasta, saari
kaulan ympéri ja vastustajan siirtdminen
3. Vastustajan p&alle nouseminen
e Iskuja mahdollisuuksien mukaan vapaalla k&della vastustajan paan
takaosaan, jonka jalkeen vastustajan paalle nouseminen ja
tarvittaessa lisda vastahydkkayksia

IKMF:n kommentti: Kohdassa 2 kaytetdan saarta pelkastaan vastustajan
asennon muuttamiseen ja vapautumisen tehostamiseen. Lukko vastustajan
niskaan tehdaan vasta ylemmalla tasolla. Kohdan 3 vapautumista kaytetaan
esimerkiksi vastustajan estdessa muita vapautumisia.

I. Veitsihy6kkaysten potkutorjunnat (pitka etaisyys, yli 2m)
1. Vastustaja kayttaa kaikkia eri hydkkayksia. Puolustautuminen peruspotkulla
solar plexukseen tai leukaan
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J. Tilapaisvalineiden kaytto itsepuolustustilanteessa
1. Kepin kaltaiset tilapaisvalineet
e Perushyokkaykset (kaarevat ja pisto). Viisi perussuuntaa
e Perustorjunnat kaarevaa hytkkaysta vastaan (360). Keppi
molemmista kasista. Vastahydkkays kadella tai jalalla

K. Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Hybkkaaminen 1-4 likkuvaa maalia kohti. (vastustajat lyhentavét etaisyytta)
2. Hyokkaajat yrittavat tyontaa kahdella kadella rinnasta
3. Hyokkaajat hydokkaavat kaarevilla lydnneilld (360). Kaksi hyokkaysta kahteen
sekuntiin
4. Kuten kohdassa 2, vastustajilla 2-3 veista

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

L. Slow Fight
1. Kiinnitetddn huomioita liikkeen jatkuvuuteen ja kontrolliin

M. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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