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Practitioner 5

A. Kaatumiset
1. Kaikkien kaatumisten yhdistelmat (eteen- ja taaksepéain)

IKMF:n ja SKML:n kommentti: Oppilaan fyysiset ominaisuudet huomioiden
voidaan testata myéhemmin (G2 mennessa).

B. Peruspotkun torjunta
1. Pistava torjunta takakadella
2. Torjunta sisdanpain matalalla olevalla kyynarvarrella. Vastahydkkays
samalla kadella
3. Vartalovaistoét
e Vaistd vatsan puolelle (vaihtoaskel paikalla) ja vastahydkkays

peruspotkulla
e Sivuaskel ja suoralydnti. Jatkohydkkays takajalan peruspotkulla

IKMF:n kommentti: Viimeisen kohdan (3) tekniikat harjoitellaan aluksi
perusasennossa. Mydhemmin myds otteluasennossa (yleensé helpompi).

C. Vapautuminen syleilyotteesta edesta
1. Vapautuminen matalasta syliotteesta kddet vapaana
e Tukevasta asennosta kyynarpaaiskut niskaan, koukkulyénnit ja potkut

nivusiin
2. Vapautuminen matalasta syliotteesta, johon liittyy nosto (kddet vapaana tai
kiinni)
e Polvipotku nivusiin. Toisella jalalla kontrolli vastustajan jalasta

IKMF:n kommentti: Tilanteen ja mahdollisuuksien mukaan pureminen, huuto
korvaan ja/tai polkaiseva potku vastustajan jalkaan.

D. Vapautuminen syleilyotteesta takaa
1. Vapautuminen matalasta syliotteesta, johon liittyy nosto (kadet vapaana tai

kiinni)
e Toisella jalalla kontrolli vastustajan jalasta. Potku kantap&alla nivusiin
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E. Vapautuminen hiusotteista
1. Yhden kaden ote edesta
e Taivutus eteenpain ja lukko ranteeseen
2. Veto edestgpain eteen ja alas
e Painopiste eteen, polvipotkun tai lyénnin torjunta ja ensimmainen
vastahyOkkays nivusiin
3. Veto sivulta
e Painopiste vedon suuntaan, vastahydkkays ja tarvittavat torjunnat
4. Veto takaa
e Kaantyminen vedon suuntaan, vastahytkkays ja tarvittavat torjunnat

IKMF:n kommentti: Jatkaminen useilla vastahydkkayksilla ja tarvittavat
torjunnat, mikali vastustaja kayttaa lydnteja tai potkuja.

F. Vapautuminen kuristuksista maassa
1. Hyobkkaaja istuu puolustajan paalla ja kuristaa lahietaisyydelta
2. Hybkkaaja on puolustajan jalkojen valissa
e Vapautuminen "nokkivalla otteella”, tydntd, polvi valiin, lisaa tyéntéa ja
lopuksi potkuja

IKMF:n kommentti: Harjoitteluun liitetdan useita erilaisia vastahytkkayksia.
Puolustautuminen paatetaan seisoma-asentoon. Mikali tarpeen, voidaan kayttaa
sormilydntid silmiin samanaikaisesti “nokkivan otteen” kanssa. My6s pureminen
on mahdollista.

G. Puolustautuminen maassa
1. Hydkkaaja istuu puolustajan paalla ja lydé
e Torjunnat, vastahydkkaykset, kontrolli ja k&d&ntyminen paalle (sillan
kautta)

H. Veitsiuhka edesta
1. Lyhyt etaisyys, perustekniikka
e Veitsi pois linjalta, kontrolli, vastahydkkays ja irtautuminen tai veitsen
poistaminen

. Useampaan vastustajaan varautuminen
1. Hyokkaysharjoittelu vastustajaa vastaan. Uuden kohteen etsiminen ja sita
vastaan hybkkdaminen
2. Vapautuminen otteesta, vastahytkkaykset ja seuraavan vastustajan
kohtaaminen
3. Puolustautuminen torjumalla hydkkayksia, vastahyokkaykset ja seuraavan
vastustajan kohtaaminen
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J. Hyolkkaysten tunnistaminen ja oikeiden puolustusten harjoittelu
1. FErilaisista otteista vapautuminen (kuristukset, syleilyotteet, niskalenkit jne.)
Otteet tulevat kaikista kulmista. Hydkkaaja kayttaa ei variaatioita
2. Sama kuin ylla (kohta 1). Harjoitteluun lisataan yllatys ja harjoittelu paineen
alaisena
3. Puolustautuminen erilaisia potkuja ja lyénteja vastaan. Hydkkaykset tulevat
eri kulmista ja osuvat eri kohteisiin. Aloitus eri asennoista

K. Kolmannen osapuolen suojaaminen
1. Vastahy6kkaaminen kohti hydkkaajaa. Vastahydkkays alkaa eri kulmista.
Tarvittaessa vastustajan kontrollointi
2. Vastustajan maahanvienti. Auttaja lahestyy takaa. Vastustajan kaataminen
painamalla polvista alas

L. Otteluharjoitteet, 4 vs 1
1. Hyobkkays molemmin k&sin. Hyokkays joka toinen sekunti
2. Kaksi hydkkaysta. Hydkkaykset voivat olla potkuja ja lydnteja. Hydkkays joka
toinen sekunti

M. Otteluharjoitteet
1. Slow Fight
2. Kevyt ottelusuoja varustein. Kaytettavat varusteet: alasuojat,
nyrkkeilyhanskat, sdarisuojat ja hammassuojat. Paasuojus on suositeltava
IKMF:n kommentti: Ottelutaidot kuuluvat tasokokeeseen.

N. Tason mukaisiin tekniikoihin liittyvat esimerkkitilanteet ja taktiikat
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