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Practitioner 4

A. Kaatumiset
1. Kaatuminen taakse ja sivulle korkealta (kovat)
2. Kierahtava kaatuminen ja maahan jaaminen (judoroll). Tehdaan myés
korkealta

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

B. Potkut
1. Peruspotku taakse kolmelle eri etaisyydelle
2. Peruspotku saksihypylla

C. Kasitorjunnat matalia suoria lyénteja vastaan
1. Torjunta sisdanpain kyynarvarrella (huomioitava riittdva kyynarpaan liike)
2. Koukkaava torjunta ulospain

IKMF:n kommentti: Kaytetdan joko etu- tai takakatta. Vastahydkkays
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

D. Suorien lyontien torjunnat sisaanpain kyynarpaa ylhaalla, kyynarvarsi alhaalla
1. Torjunta (perusasennosta) ja vastahydkkays kylkiluita kohti tulevaa suoraa
lyéntia vastaan. Hy6kkays tulee sivulta/etuviistosta
2. Torjunta (perus- tai otteluasennosta) paata tai rintaa kohti tulevaa
hybkkaysta vastaan

IKMF:n kommentti: Ensimmainen vastahydkkays torjuvalla kadella.

E. Lyontiyhdistelmien torjunnat (vasen ja oikea suora)
1. Kaksi torjuntaa sisaanpain kammenilla ja vastahydkkaykset
2. Vartalovaist6 taaksepain vastahydkkays etujalan potkulla (perus- tai
sivupotku)

F. Lyontiyhdistelmien torjunnat (sisaan- ja ulospain torjunnat)
1. Kahden lyénnin yhdistelm& — toinen suora ja toinen kaareva
e Kaksi torjuntaa yhdella kadella
e Kaksi torjuntaa kahdella kadella
2. Kahden lyénnin torjunta - molemmat kaarevia

IKMF:n kommentti: Vastahy6kkays mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
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G. Korkean kiertopotkun torjunta
1. Torjunta ulospain kyynarvarrella (rystysten puoli) ja vastahyékkays potkulla
(torjunnan vastakkainen jalka)
2. Torjunta ulospéin kyynarvarrella, eteneminen etuviistoon ja potku (torjunnan
puoleinen jalka)
3. Vartalon voimakas k&ant6, eteneminen etuviistoon ja potkun torjunta
molempien kyynarvarsien sisdosalla

IKMF:n kommentti: Tekniikka harjoitellaan aluksi otteluasennossa. Mybhemmin
myds perus- ja muissa asennoissa. Hy6kkaaja voi potkaista kummalla jalalla
tahansa.

H. Kuristuksista vapautuminen
1. Kuristus edesta suorin kasin. Vartalon k&danté ja vapautuminen olkavarrella
2. Kuristus takaa suorin kasin. Vartalon kaanté ja vapautuminen olkavarrella
3. Kuristus takaa suorin kdsin. Vapautuminen "nokkivalla otteella”, kd&ntyminen
ja vastahydkkays tai rannelukko
4. Vapautuminen suuta peittavasta kadesta. Ote takaapain

IKMF:n kommentti: Tekniikat 1 ja 2 ovat tehokkaita tilanteessa, joissa
vastustaja tydntaad. Tekniikka 3 on tilanteeseen, jossa vastustaja vetaa.

I. Kuristuksista (niskalenkistad) vapautuminen
1. Giljotiinikuristus edesta

J. Nelson -otteesta vapautuminen
1. Raapiminen ja sormilukko (yksi tai useampia sormia)

K. Keppihyokkayksen torjunta. Hyokkays ylhaalta alas
1. Pistava torjunta hyékkayksen sisapuolelle
2. Kahden kaden keppihydkkays ylhaalta. Pistava torjunta hydkkayksen
ulkopuolelle

IKMF:n kommentti: Tekniikassa 1 puolustaja voi astua joko vasemmalla tai
oikealla jalalla.

L. Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Hydkkaajat lyévat suoria lydnteja
2. Hyodkkaajat lydvat suoria lydnteja ja potkivat peruspotkuja

M. Kohteisiin lydminen
1. Yhdistelmia kayttéden kaikkia tekniikoita
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N. Otteluharjoitteet
1. Slow Fight
2. Kevyt ottelu suojavarustein
IKMF:n kommentti: Ottelutaidot kuuluvat tasokokeeseen.

O. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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