TEKNIIKKAKORTIT

Junzuki

Kari Mantere

Etukäden lyönti askeleella. Samanpuoleinen käsi lyö ja jalka liikkuu.

Tärkeää: 

· Lyönti lähtee lantiosta

· Etujalka on maassa, kun lyönti osuu

· Etujalka ei ole maassa liian aikaisin eikä polvi saa painua sivulle (sisäänpäin)

· Takajalka suorana, etujalka sopivasti koukussa

· Käsi oikeassa asennossa, osuma kahdella ensimmäisellä rystysellä

· Ei saa nojata liikaa eteenpäin eikä taaksepäin

· Hartiat rentoina

Vyökokeissa:

5. kyu ja siitä ylöspäin eri variaatioina

Torjunnat:

Kaikki torjunnat riippuen korkeudesta + väistö.

Ongelma torjunnassa ja vastahyökkäyksessä (torjujan kannalta) on, että koska kyseessä on etukäden lyönti, niin se on monesti nopeampi kuin vastahyökkäys (esim. takakäden lyönti tai potku).

Variaatiot:

Kette, no tsukkomi

Alakoukku

Juri Mäki

Urazuki (engl. uppercut). Leukaan lyötävästä alakoukusta käytetään myös nimitystä kohokoukku.

Tarkoitus:

Tarkoitus on tyrmätä vastustaja alaviistosta tulevalla lyönnillä kamppailtaessa lähietäisyydellä

Kuvaus:

Alakoukku on lyhyt vartalosta lähtevä koukkulyönti, joka suuntautuu yläviistoon. Tyypillisesti osumakohteena on vastustajan kylki (maksan kärki) tai leuan kärki.  Lyönti tyypillisesti lyhyt ja voimakas isku, joka palautuu suojaukseen. Yleensä koukkua käytetään lähiottelussa yhdistettynä väistötekniikkaan tai tyrmäävänä lyöntinä yhdistelmätekniikan lopussa.

Vyökoevaatimukset, kilpasäännöt:

Wadoryun vyövaatimuksissa alakoukku esiintyy lähinnä joissain paritekniikoissa.  Kilpakaratessa ei alakoukkua juuri näe ottelun luonteesta johtuen. Koukkulyönnit ovat luonnollisesti paljon esillä kamppailulajeissa, jossa ottelu tapahtuu paljon myös lähietäisyydeltä (esim. nyrkkeily).

Avainkohdat (suojauksesta lähtevä koukku):

1) Kädet ovat korkeassa suojauksessa lähiottelun merkkinä. Vaihtoehtoisesti otteluetäisyys on pidempi, jolloin ensimmäinen vaihe on sisääntulo esim. etukäden suoran lyönnin jälkeen.

2) Asento kapea otteluasento, josta toinen käsi suojaa päätä ja toinen on alempana niin että kyynärpää on kiinni kyljessä. (lyöntikäsi voidaan myös pudottaa kylkeen)

3) Lyönti lähtee lantiosta kyynärpään pysyessä lähellä kylkeä samalla kun vartalo kiertyy auki lyönnin mukana. Osumakohta leuka tai kylki. 

4) Painopiste pysyy alhaalla ja otteluasento pysyy kasassa. Kyynärpää voi irrota kyljestä noin 5-15cm, mutta voimantuotossa täytyy yhdistyä sekä jalan, vartalon kierron ja käden voimantuotto.

5) Isku on nopea ja palautuu nopeasti takaisin suojaukseen.

Yhdistelmä voidaan tehdä myös osana pientä väistöä, jossa ylävartalo kallistuu hieman etukäden suojatessa päätä.  Koukku lähtee heti väistön jälkeen vartalon kierrolla. 

Voimantuotto:

Voima lähtee jalan, käden ja lantion samanaikaisesta yhdistelmästä. Onnistuessaan koukku on voimakas tyrmäävä lyönti, jonka voiman tuottoon käytetään koko kehoa. Lyönnin voima voidaan tuottaa myös pelkästään jalasta ja lantiosta.

Yleiset virheet:

· Voima tuotetaan liiaksi kädellä (voiman tuotto koko vartalosta) 

· Nyrkin kulma on väärä

· Koko väistö ja lyönti -yhdistelmä on liian kulmikas ja vaiheittainen

· Lyönnin palautus suojaukseen on liian hidas

Torjunnat:

· a) Väistö askeleella tai liukumalla taaksepäin

· b) Torjunta pienellä väistöllä rutistamalla kehoa samalla kasaan ja painamalla oma käsi kiinni suojaamaan kylkeä tai päätä. Voidaan liittää samanaikainen vastaisku. 

Turvallisuusseikat:

· Ranteen väärä asento voi vaurioittaa rannetta esim. pistehanskoihin lyötäessä

· Vaikeasti kontrolloitava tekniikka – pariharjoittelu kovalla teholla vaikeaa (hanskat)

· Yhdistettäessä väistöharjoituksiin tempo oltava matala 

Harjoitteita:

· Jatkona yhdistelmiin etukäsi – takakäsi (sisääntulo) ja alakoukku

· Lähiottelu, jossa molemmilla korkea suojaus ja annetaan alakoukkuja vuoron perään. Voidaan tehdä myös variaationa, jossa molemmat sitovat tai pitävät kiinni niskan takaa

· Ottelunomainen harjoitus, jossa säilytetään lähietäisyys ja lyödään vain koukkuja (ylempien vöiden harjoite)

Kuntoilu:

· Pistehanskoihin koukut tai lyöntiyhdistelmät (muista lyöntikulma)

Mawashigeri

Eija Kärkäs

Kiertopotku

Tarkoitus:

Yllättävä, nopea kiertävä potku, jossa tasapaino on moneen muuhun potkuun verrattaessa helposti hyökkääjän hallittavissa.

Vyökoevaatimuksissa:

4. kyu (oranssi) mawashigeri chudan

3. kyu (vihreä) surikomi mawashigeri jodan

Avainkohdat:

1) Potkaisevan jalan polvi ponnistaa lattiasta eteen ylös, nilkka koukussa (”saapas jalassa”)

2) Tukijalan kääntö (polvi varpaiden suuntaan, takaviisto 45(), tukijalka hieman koukussa (=polvea ei saa lyödä lukkoon)

3) Katse vastustajaan, kädet suojaavat otteluasennossa (eivät aukea sivulle), ylävartalo mahdollisimman pystyssä, kylki ”tiukkana”

4) Painopiste pysyy alhaalla, tasapaino säilyy koko potkun ajan

5) Osuma jalkapöydällä, liike ja voima lantiosta!

· jodan

· chudan (munuaisiin, päkiällä alimpien kylkiluiden väliin)

· gedan/hiza

6) Palautus samaa rataa ja hallitusti

7) Kaikki yllämainittu tehdään yhtenäisesti

Variaatiot:

· Potku takajalalla 

· Potku etujalalla

· Potku surikomi-askeleella

· Ponnistavalla hypyllä takajalan potku

· Vemppamawa: hämäys alas (polveen, kylkeen) ja varsinainen siitä suoraan ylös tai hämäyksenä maegerin/uramawan aloitus

· Shotokan: takajalka lähtee heti kiertävänä (aitajuoksumaisesti) ja osumakohta päkiällä

· Osuma sääriluulla

· Potku läpi ilman palautusta

· Halkomaisempi roiskaisu suoremmalla jalalla ottelutilanteessa, ei täydellistä tukijalan kiertoa

· Alakiertopotku (sääriluulla, ilman polven aktiivista nostoa)

Voimantuotto:

Potkaiseva jalka ponnistaa lattiasta ja lopullinen voima lähtee potkuun koko vartalosta, lantion työntyessä eteen. Ylävartalon pitää pysyä kasassa ja mahdollisimman pystyssä, muuten potkun energia karkaa väärään suuntaan. Jalan suorittama potku on piiskamaisen sivaltava ja palautus aktiivinen.

Yleiset virheet:

· Jalka nousee liian suorana

· Tukijalka ei käänny, vartalo ei käänny sivuttain

· Potkun palautus puuttuu

· Ylävartalo kaatuu liikaa taakse

· Kädet aukeavat sivuille

· Takapuoli jää roikkumaan taakse, potku ei lähde lantiosta

· Potku osuu vastustajan kyynärpäähän (huono kohdistus)

· Pyllymawa

· Potku tapahtuu vaiheittain

· Valittava opetetaanko vaiheittain vai yhtenäisenä liikeratana heti alusta pitäen

Torjunnat:

· Väistö

· Potku chudaniin: kyljen kipristäminen ja myötääminen

· Potku jodaniin: 

· käännytään potkua vastaan ja nostetaan kummatkin kädet suojaamaan (kyynärvarret)

· liikutaan taaksepäin ja ohjataan potku läpi sen liikesuuntaan tarttumalla etukädellä jalkaan ( päästään hyökkääjän taakse, pyyhkäisy/kaato

· Kaato: 

· liikutaan sisään potkun aikana, tartutaan potkaisevaan jalkaan ja sijoitetaan etujalka vastustajan tukijalan viereen, lähdetään kiertämään potkun liikesuuntaan tukijalan ympäri jalka kainalossa

· Alakiertopotku:

· nostetaan jalkaa ja torjutaan sääriluulla, ohjataan potkaiseva jalka sivuun

· reiteen kohdistuvan potkun myötääminen

· Ennakoidaan potku ajoissa ja tullaan vastapalloon sisään esim. lyönnillä vartaloon tai hieman väistäen lyönnillä kaulaan/olkapäähän (kihon kumite 7)

Turvallisuusseikat:

· Tukijalan kääntymättömyys aiheuttaa suuren väännön polveen

· Jodaniin tehtäessä hyvä kontrolli

· Läpi potkaistuna painava potku ( torjunnan oltava kunnollinen

Muuta kivaa:

· Hyvä potku treenata miziin

· Hyvä loppujumppapotku: kyykyn kautta osuma parin käteen

· Pareittain samat puolet edessä ja etukäsillä ”kädenvääntö-ote”, toinen käsi suojaamaan vastakkaista korvallista, vuorotellen potkuja kaverin käteen, palautus taakse. Onnistuu myös etujalalla surikomin kanssa

· Todella hitaasti potkua jodan korkeudelle oikealla liikeradalla, jalan pitäminen hetken potkuasennossa ja kunnon palautuksella

Sokutogeri

Pauliina Ståhlberg

Voimakas sivupotku

Tarkoitus on osua vastustajaan (yleensä chudaniin) jalan ulkosyrjällä.

Sokutoa on kahta tyyppiä:

· Voimakas raskas työntävä potku (kegomi), jota voidaan käyttää esim. vastustajan hyökkäyksen pysäyttämiseen.

· Kevyt nopea snappipotku (keage) voidaan esim. tähdätä kainaloon (käytetään enemmän shotokan tyylisuunnassa).

Jalka nostetaan sivulle, polvi ylinnä, ja työnnetään kohteeseen jalkapohja edellä, jalkaterä vaakatasossa. Kohteessa lantion työntö maksimaalisen voiman saavuttamiseksi. 

Huom. tukijalan kierto tärkeää polvivammojen ehkäisemiseksi.

Ei pidä potkaista korkeammalle kuin potkaisevan jalan polvi, eli polvi ei saa pudota.

Aluksi voidaan harjoitella etujalan sokutoa sivuttaisasennosta surikomiaskeleella. Tekniikan kehittyessä takajalan sokutoa palautuksella. 

Lihasharjoituksena monta toistoa (esim. puolapuista tukien) vahvistaa gluteus maximusta. 

Harjoituksena näyttävä potku jodan-korkeudelle, mutta ottelussa ei yli chudanin. 

Kenties toimii myös itsepuolustustekniikkana kurkkuun, mutta tod. näk. on liian hidas suorittaa. Erittäin suuren vaaran uhatessa voidaan potkaista polveen.

Torjunta: kierrä potkaisija ulko- tai sisäpuolelle. Hidas potku suorittaa, joten kaato mahdollinen. 

Vyökoevaatimukset:

5. kyu (keltainen)

Sokuto fumikomi

4. kyu (oranssi)

Surikomi sokuto chudan

Maegeri chudan – sokuto fumikomi – gyakuzuki jodan

3. kyu (vihreä)

Sokuto chudan

Gedan barai – gyakuzuki jodan – surikomi sokuto chudan

2. kyu (sininen)

Surikomi sokuto chudan

Surikomi sokuto chudan – ushirogeri chudan – uraken jodan

1. kyu (ruskea)

Sokuto chudan

Ushirogeri

Else Turunen

Takapotku

Vyökoevaatimuksissa:

Ushirogeri hiza - 3. kyu (vihreä)

Ushirogeri chudan - 2. kyu (sininen)

Tarkoitus: 

Voimakas potku, joka osuessaan lamaannuttaa vastustajan. Nopeasti tehtynä joissakin tilanteissa yllättävä potku.
Avainkohdat:

Käännös paikaltaan selkä vastustajaan päin zenkutsudachiin. (Käännöstä kannattaa ensin opettaa niin, että etummaista jalkaa siirretään käännöksen suuntaan. Näin asento säilyy helpommin hyvänä.)

Käännöksessä etummaiseksi jääneellä jalalla potku tukijalan vierestä vastustajaan. Muistettava nostaa polvi ylös ja koukistettava nilkka. Tukijalka ei saa olla aivan suorana.

Osumakohta on jalan kantapää.

Katseen kohdistus: Jotkut mestarit opettavat, että katse pysyy suoraan eteenpäin eli pois vastustajasta. Toiset taas, että katsotaan, minne potkaistaan. Jälkimmäinen soveltuu paremmin otteluun ja edeltävä nopeaan itsepuolustustilanteeseen. Honbun vyökokeissa noudatetaan versiota, jossa katse on eteenpäin.

Osumapiste: 

Vastustajan polvi

Keskivartalo (solarplexus)

Pää

Voimantuotto:

Voima syntyy jalan työntävästä liikkeestä ja painopisteen siirtymisestä. Kun potku tulee suoraan tukijalan vierestä, se on voimakkaampi, sillä voima ei hajoa sivulle.

Yleiset virheet: 

Osumakohta jalkaterän ulkosyrjällä

Potku tulee sivulta eikä suoraan tukijalan vierestä

Huono kohdistus

Hidas kääntyminen

Hidas palautus

Kädet eivät pysy suojauksessa

Väärä etäisyys

Ylemmät: Tehdään käännös vaiheittain ensin siirtämällä etujalkaa, kuten ushirogeria aluksi opetetaan. Kun potkun peruspiirteet on hallussa, kääntö tulisi tehdä suoraan paikaltaan kääntyen.

Miten torjutaan:

Väistämällä vastustajan tukijalan puolelle sivulle

Väistämällä etuviistoon sisään ja kaatamalla

Väistämällä taakse

Turvallisuusseikat:

Kohdistuksen tulee olla oikea. Oteltaessa on hyvä aina katsoa, minne potkaisee. Hyvä kontrolli välttämätöntä.

Soveltavia ushirogereita:

· Osuma jalkaterän ulkosyrjällä, kuten sokutogerissä  ( soveltuu otteluun.

· Otetaan potkaistessa käsillä tukea maasta, jolloin voimaa potkuun tulee alhaalta ylöspäin
( taidon versio, wadoryussa sovellutus ushirogeri jodanista.

· Potkaistaan vain säären osalla koukistamalla jalkaa polvesta reilu 90 astetta. Osuma kantapäällä alhaalta ylös ( itsepuolustus ja lähitilanne, potku haarojen väliin. 

· Ushirogeri hypyllä ( jos osaa tekniikan niin, että saa siihen myös voimaa, etäisyyttä on ottelutilanteessa helpompi hallita.

Takakiertopotku (ushiromawashigeri)

Antti Summala

Käänteinen kiertopotku, jonka kohteena on vastustajan pää.

Suoritus:

Perusmuodossa harjoiteltaessa potkua lähdetään tekemään otteluasennosta. Vinkki: potku voi olla helpompi tehdä tavallista kapeammasta otteluasennosta.

Vasen otteluasento: lähde liikkeelle potkaisemalla takajalalla (oikealla jalalla) maasta vauhtia. Pyörähdä 360° ympäri myötäpäivään vasemman jalan päkiän varassa. Pyörähdyksen aikana käännä katseesi mahdollisimman nopeasti kohti kuviteltua vastustajaa, ja suorista oikea jalkasi vastustajan pään korkeudelle. Potkaiseva oikea jalkasi tekee suorana, kantapää edellä, lyhyehkön (alle 45° koko ympyrästä) kaaren suoraan edessä siten, että vastustajan kuviteltu pää on kaaren keskikohdassa. Lantio on jalan suoristuttua sivuttain kuten sivupotkussa, ja jalkaterä suunnilleen vaakatasossa. Osumahetkellä lantio on jo pyörähtänyt hieman ohi keskilinjan, ja jalan koko liikevoima suuntautuu sivulle tai sivulle alaviistoon. Vartalon pyörähdys palauttaa potkun, ja oikea jalka laskeutuu suurin piirtein lähtöpaikalleen. Pyörähdys ei katkea missään vaiheessa ennen palautusta.

Oikea otteluasento: sama suoritus peilikuvana.

Soveltavassa tekniikassa takakiertopotku yhdistetään usein muihin kiertäviin tekniikoihin. Yleisin on kiertopotkun ja takakiertopotkun yhdistelmä (mm. 1 dan ja 2 dan vyökokeiden yhdistelmätekniikoissa). Tällöin on tärkeää hyödyntää edeltävän tekniikan pyörähdysmomenttia takakiertopotkussa. Takakiertopotkun voi myös "virittää" tekemällä sitä ennen tekniikan, jossa ylävartalo ja/tai lantio kääntyvät potkun pyörähdyssuuntaa vastaan niin, että ylävartalon pyörähdysmatkaksi potkussa tulee yli 360°. Esimerkkinä tästä takakäden lyönti, takakiertopotku -yhdistelmä.

Perustekniikassa ja kontaktiottelussa potkun osumakohta on kantapää, kun taas karaten pisteottelussa pyritään osumaan jalkapohjalla. Pisteottelussa jalan tekemä kaari on myös tyypillisesti lyhyempi ja katkeaa osumapisteeseen, ja potku palautetaan suoraan osumakohdasta. Pisteottelussa potku pyritään usein myös kurottamaan mahdollisimman kauas, kun taas kontaktiottelussa takakiertopotku on enintään keskipitkän etäisyyden tekniikka.

Huomioita:

Hyökkäyksessä takakiertopotku on tehokas yhdistettynä muihin kiertäviin tekniikoihin, esim. pyyhkäisyyn, alapotkuun tai kiertopotkuun. Sitä voi myös käyttää yllättävänä puolustustekniikkana, esim. kun vastustaja ryhtyy lähestymään. Pyörähdyksen tulee olla nopea ja yhtenäinen jottei vastustaja pääse hyödyntämään käännettyä selkää, ja siitä huolimatta takakiertopotkun aikana potkaisija on haavoittuvainen mm. pyyhkäisyille ja alapotkuille. Potkua tulee käyttää ottelussa harkiten ja säästeliäästi, ja itsepuolustustekniikaksi se soveltuu huonosti.

Takakiertopotku potkaistaan "läpi", eli potkua ei pysäytetä osumapisteessä tai muulloin ennen potkaisevan jalan laskeutumista. Tästä poikkeuksena pisteottelun potku. Jos potku kohtaa esteen joka ei anna periksi, sen voi palauttaa esim. väliaskeleella taakse tai pyörähtämällä takaisin samaa reittiä.

Tässä kuvailtu takakiertopotku eroaa ratkaisevasti samalla nimellä kulkevasta potkusta, jossa potkaiseva jalka etenee suoraan kohti vastustajan päätä ja tekee siellä vastakkaiskiertopotkun (uramawashigeri) kaltaisen koukkaavan tekniikan, ja palautuu eteen. Tämä suoritustapa on tyypillisempi pisteottelussa nähdylle takakiertopotkulle.

Harjoittelu: takakiertopotkua on hyvä harjoitella peilin avustuksella ja pistehansikkaisiin.

Yleisiä virheitä:

· ylävartalo taipuu potkun aikana liikaa taakse, haitaten pyörimistä ja tasapainoa

· ylävartalo taipuu ennen osumaa sivulle, haitaten pyörimistä ja tasapainoa

· ylävartalo taipuu potkun osumahetken jälkeen liikaa sivulle potkun vastaiseen suuntaan, haitaten palautusta

· palautuksen jälkeen tasapaino on huono (tämä johtuu usein edellisistä kohdista)

· potku avautuu liian aikaisin, kuluttaen pyörimisnopeutta

· potku avautuu liian myöhään, jolloin potkun voima ei suuntaudu sivulle tai osumaa ei tapahdu

· potkun voimaa suunnataan lantiosta työntäen eteenpäin eikä sivulle

· lantio ei ole potkun aikana sivuttain, vaan on joko kääntynyt jo liikaa eteenpäin (potkaisevan jalan polvi osoittaa ylös tai liikaa yläviistoon), tai jäänyt liikaa taakse (potkaisevan jalan polvi osoittaa alaviistoon)

· pyörähdys tehdään kahdessa vaiheessa, kääntymällä ensin 180° ympäri, jolloin tarjotaan selkä vastustajalle ja vähennetään ratkaisevasti pyörähdysnopeutta, josta potku saa voimansa

· kädet hakevat potkuun lähdettäessä liian näkyvästi vauhtia

· kädet eivät pysy potkun aikana ylävartalon lähellä ns. paketissa

Vastatekniikoita:

· väistö taakse tai potkun ali

· alapotku

· tukijalan pyyhkäisy

· liikkuminen sisälle ja kaato

· horjuttava vastalyönti tai -potku

Takakiertopotku vyökoevaatimuksissa:

1. dan potkut, yhdistelmä

2. dan potkut, yhdistelmä

3. dan potkut

Kakatogeri

Sami Ojanpää

Kirvespotku

Kakatogeri on erittäin voimakas tekniikka, mikä tekee siitä vaarallisen. Sen käytön ja harjoittelun on oltava hyvin kontrolloitua. Kakatogeri on suomeksi kantapääpotku eli se potkaistaan kantapäällä.

Vyökoetekniikka:

Kakatogeri jodan (musta 1.dan ja siitä eteenpäin)

Suoritus:

Ideana on ylhäältä alaspäin suuntautuva liike, jolloin potkuun saadaan lisätehoa painovoimasta. Potkun alkuvaiheessa kantapää on siis saatava osumapistettä ylemmäs.

Vyökoetekniikan kakatogeri jodan suoritetaan hamnigamaesta siten, että taaempana oleva jalka heilautetaan niin ylös kuin mahdollista, minkä jälkeen jalka vedetään terävästi alaspäin potkaisten kantapäällä vastustajan päähän. Jalka heilautetaan ylös suorana, joko suoraan edestä tai sisä- tai ulkokautta. Alastulovaiheessa tukijalalla ponnistetaan ja lantiota työnnetään eteenpäin, jolloin liikkeestä tulee etenevä ja potkuun tulee lisää voimaa.

Gedaniin potkaistessa riittää, että polvi nostetaan mahdollisimman ylös eli jalka on koukussa.

Yleiset virheet ja niiden korjaaminen:

· Koko keho lähtee jalannostossa ylöspäin. ( Muistettava pitää painopiste alhaalla.

· Jalka ei nouse riittävän ylös. ( Lisää venyttelyä.

· Annetaan jalan tulla omalla painollaan alas. ( Jalan liikettä on vauhditettava lihaksilla aktiivisesti.

· Potku ei etene tai ulottuvuus heikko. ( Muistettava tukijalan käyttö.

Tekniikan sovellus:

· Lähikamppailutilanteessa isketään kantapäällä vastustajan jalkapöytään.

· Kaadon jälkeen lopetustekniikkana.

Tekniikan torjuminen:

Koska kakatogeri on hyvin voimakas tekniikka, paras vaihtoehto on väistö. Oikealla ajoituksella myös sisäänmeno yhdistettynä horjuttavaan ylätorjuntaan avaa mahdollisuuden erilaisille jatkotekniikoille.
Turvallisuusseikat:

· Kakato on potku, jota on erittäin vaikea kontrolloida liikkuvassa tilanteessa. Siksi sen harjoittelun tulee olla hyvin hallittua ja ohjeistettua.

· Vaarallisuutensa vuoksi kakato on kielletty tekniikka kilpakaratessa.

· Potkaisijalle tärkein turvallisuusseikka on potkaisevan jalan polvi (kohteeseen potkittaessa). Osumahetkellä polven on oltava vähän koukussa ja jalan lihakset on oltava sen verran jännittyneinä, ettei polvi taivu väärään suuntaan.

Alapotku

Jyrki Innanen

Mawashigeri gedan (engl. lowkick)

Tarkoitus:

Alapotkun tarkoitus on turruttaa vastustajan reisilihas (tarkemmin sanottuna sidepeitteinen jännittäjälihas reiden sivussa). Onnistuessaan potku lamauttaa reiden ja aiheuttaa ns. puujalan.

Kuvaus:

Alapotkuja on kahta päätyyppiä, halko- ja piiskamainen potku. Näistä edellinen potkaistaan raskaasti sääriluulla ja jälkimmäinen terävästi joko päkiällä tai jalkapöydällä. Kengät jalassa molemmat potkut potkaistaan kengällä. Osumapiste on polven yläpuolella sisä- tai ulkoreidessä. Kummallakin jalalla voidaan potkaistaan vastustajan molempiin reisiin. Huom. alapotkuksi saatetaan kutsua myös suoria alapotkuja, mutta tässä käsitellään vain kiertopotkua reiteen.

Vyökoevaatimukset, kilpasäännöt:

Wadoryun vyövaatimuksissa ei ole alapotkua. Myös kilpakaraten säännöissä potku reiteen on kielletty. Sen sijaan raskas alapotku on peruspotku kyokushinkai- ja kontaktikaratessa sekä potku- ja thainyrkkeilyssä. Piiskamainen alapotku puolestaan on savaten peruspotku.

Avainkohdat (halkomainen potku):

1) Ylävartalo kiertyy ja painopiste siirtyy potkun suuntaan

2) Jalka jatkaa rentona ylävartalon liikettä (ei polvennostoa)

3) Tukijalan kääntö (polvi varpaiden suuntaan, takaviisto 45(), tukijalka hieman koukussa, pyörähdetään tukijalan päkiän varassa

4) Katse vastustajaan, kädet suojaavat otteluasennossa (potkaisevan jalan puoleinen käsi voi aueta vähän ja antaa vauhtia), ylävartalo kiertyy potkun suuntaisesti, kylki tiukkana

5) Painopiste pysyy alhaalla, tasapaino säilyy koko potkun ajan

6) Osuma sääriluulla, liike ja voima lantiosta!

7) Osuman jälkeen potku palautetaan aktiivisesti samaa rataa takaisin

8) Jos potku ei osu, se jatkaa matkaansa

Avainkohdat (piiskamainen potku):

1) Ponnistetaan potkaisevalla jalalla mahdollisimman suoraan reittiä reiteen (ei polvennostoa)

2) Lantio tekee ruoskamaisen liikkeen

3) Tukijalan kääntö, tukijalka hieman koukussa, pyörähdetään tukijalan päkiän varassa

4) Katse vastustajaan, kädet suojaavat otteluasennossa, ylävartalo pystyssa, kylki tiukkana

5) Painopiste pysyy alhaalla, tasapaino säilyy koko potkun ajan

6) Osuma päkiällä, jalkapöydällä tai kengän kärjellä

7) Potku palautetaan aktiivisesti samaa rataa takaisin

Voimantuotto:

Raskaan alapotkun voima lähtee ylävartalon kierrosta ja painonsiirrosta, joiden aloittamaa liikettä jalka jatkaa luonnollisella tavalla. Potkun lopussa lantiota työnnetään voimakkaasti eteen potkun suuntaisesti. Terävän alapotkun voimantuotto syntyy lantion ja potkaisevan jalan piiskamaisesta liikkeestä.

Yleiset virheet:

· Polvi nostetaan ylös ja potku potkaistaan vempauttamalla ilmassa

· Potku potkaistaan vain jalalla, käyttämättä vartaloa

· Tukijalka ei käänny, vartalo ei käänny sivuttain

· Potkua ei potkaista läpi, vaan se tähdätään ihon pintaan

· Takapuoli jää taakse ja lantiota ei käytetä aktiivisesti potkun lopussa

· Potkun jälkitilanne ei ole hallussa (ajatellaan, että potku loppuu osumaan)

· Suojaus aukeaa (käsillä voi hakea lisävauhtia, mutta niiden pitää kuitenkin suojata)

· Potku osuu polveen, lonkkaan tai takapuoleen
· Potku tapahtuu vaiheittain

· Potkaistaan niin, että potku osuu omalla nilkkanivelellä
Torjunnat:

· Väistö askeleella tai liukumalla taaksepäin

· Reiden jännittäminen

· Nostetaan jalkaa ja torjutaan sääriluulla joko

· nostamalla sääri suoraan potkua vastaan (sääret kohtisuoraan toisiaan vasten) tai

· ohjaamalla potkaiseva jalka sivuun kiertäen omaa säärtä

· HUOM! Yleisin virhe alapotkun torjunnassa on, että torjuva sääri nostetaan suoraan eteenpäin eikä potkua vastaan. Tämä on erittäin vaarallista torjujan polvelle!

· Torjuttaessa säärtä ei työnnetä eteenpäin eikä toisaalta pidetä löysänä, vaan se on paikallaan niin, että siinä on luonnollinen jännitystila

· Torjuttaessa toinen käsi suojaa kylkeä ja leukaa, toinen hakee tasapainoa lyönninomaisesti

· Harjoiteltaessa säärisuojat ovat välttämättömät

Turvallisuusseikat:

· Tukijalan kääntymättömyys aiheuttaa suuren väännön polveen

· Opittava torjumaan oikein ennen kuin voidaan soveltaa vapaasti

· Potkun osumakohta on sääriluu tai päkiä, ei nilkka

· Läpi potkaistuna painava potku ( torjunnan oltava kunnollinen

· Molemmilla osapuolilla oltava säärisuojat

· Vapaassa harjoittelussa korostettava polvien turvallisuutta

· tukijalan kääntö

· potkun kohdistus reiteen

· torjunta sääriluulla, ei polven syrjällä

Harjoitteita (>> tarkoittaa uken vaihtumista):

· pingpong: alapotku >> alapotku >> alapotku >> ... (lämmittelyyn)

· alapotku >> torjunta, alapotku torjuneella jalalla

· alapotku >> torjunta, alapotku eri jalalla

· alapotku >> torjunta, alapotku >> torjunta, alapotku (aloittaja vaihtuu joka kerta, potku eri jalalla kuin torjunta)

· alapotku >> torjunta >> alapotku samalla jalalla

· alapotku >> torjunta >> alapotku eri jalalla

· suora lyönti >> suoran torjunta shuto-uchiukella ja samaan aikaan alapotku (joko samalta tai eri puolelta kuin torjunta)

· alapotku >> torjunta ja samanaikainen lyönti tasapainottavalla kädellä

Kuntoilu:

· Hyvä potku treenata miziin (varottava tässäkin polvea)

· Voimistelupatjaan potkittaessa potkukulma on 180( osumapinnan suhteen

· Erilaisia variaatioita kohteeseen (etu- ja takajalka molemmin puolin piiska- tai halkomaisesti)

· Terävä alapotku on sellaisenaan hyvä kuntoiluliike

· Raskasta alapotkua ei ole järkevää potkia ilmaan

· Harjoituksen jälkeen venytettävä erityisesti alaselkä ja lonkan koukistajat

Sisäreisipotku

(inside thigh kick / uchi momo geri)

Joko Ninomiya: Sabaki Method, s. 84

http://en.wikipedia.org/wiki/Enshin_kaikan
Kahden käden ote ja sisäreisipotku

Kamppailussa liikutaan tyypillisesti hyökkäyksen ulkopuolelle, jotta päästäisiin tekemään vastahyökkäys vastustajan sokeasta pisteestä. Sisäreisipotku tarjoaa kuitenkin suoraan edestä välittömän vastahyökkäyksen mahdollisuuden, joka horjuttaa vastustajaa eteenpäin ja pois tasapainosta. Vaikka sisäreisipotku ei kaataisikaan vastustajaa, se horjuttaa hänen tasapainoaan riittävästi jatkohyökkäyksiä varten.

Ota kiinni vastustajan niskasta ja hartiasta hallitaksesi hänen ylävartaloaan. Vedä hänen päätään eteen samalla kun potkaiset sääripotkun hänen sisäreiteensä. Voit myös tähdätä potkusi vastustajan etujalan sääreen, siirtäen sitä taakse- ja ulospäin. Viemällä vastustajan ylä- ja alavartaloa eri suuntiin voit helposti kaataa hänet.

Hyökkää sisältä ulospäin

Pystyssä seisova tasasivuinen kolmio pystyy kannattamaan suurta painoa kahden toisiaan tukevan sivun avulla. Jos kuitenkin vähennät kolmion toisen sivun kannatusvoimaa, rakennelma ei kanna. Ajattele vastustajan jalkoja pystyssä olevan kolmion kahdeksi sivuksi. Jos heikennät toisen jalan tukea viemällä sitä alhaalta ulospäin, saat vastustajan otteluasennon sortumaan.

Tiivistelmä

- Sisäreisipotkussa ei liikuta ensin vastustajan ulkopuolelle vaan mennään suoraan sisään.

- Kontrolloi ensin vastustajan ylävartaloa: etukättä, niskaa ja päätä.

- Vie hänen päätään alaspäin ja vedä vastustajan paino hänen etujalalleen.

- Käytä säärtäsi tai polveasi saadaksesi aikaiseksi mahdollisimman suuren impaktin vastustajan sisäreiteen. Potkusi vie hänen tukensa, kun vedät samalla vastustajan ylävartaloa eteenpäin hänen etujalkansa päälle.

- Voit tähdätä potkusi myös sisäsääreen pyyhkäisyn tavoin.

Takareisikaato

Kamppailussa liikutaan tyypillisesti hyökkäyksen ulkopuolelle, jotta päästäisiin tekemään vastahyökkäys vastustajan sokeasta pisteestä. Takareisipotku tarjoaa tästä kulmasta vastahyökkäyksen mahdollisuuden, joka horjuttaa vastustajaa taaksepäin ja pois tasapainosta. Vaikka takareisipotku ei kaataisikaan vastustajaa, se horjuttaa hänen tasapainoaan riittävästi jatkohyökkäyksiä varten.

Takareisipotku on hyvä tekniikka siihen tilanteeseen, kun olet päätynyt vastustajan ulkopuolelle ja riittävän lähelle häntä. Takareisipotku tehdään polvipotkun etäisyydeltä. Jos pääset vastustajan ulkopuolelle, mutta jäät polvipotkuetäisyyden ulkopuolelle, tee heti väistön jälkeen vastahyökkäys esim. gyakuzukilla ja jatka sitä suoraan ulkoreisipotkulla. Päästyäsi oikealle etäisyydelle ja oikeaan kulmaan ota kiinni vastustajan lähimmästä hartiasta kahdella kädellä. Vedä hänen ylävartaloaan voimakkaasti taakse samalla kun potkaiset polvipotkun hänen taka- tai ulkoreiteensä. Huomaa että lantion ja käsien liike on miltei sama kuin kahden jalan pyyhkäisyssä, mutta tekniikka tehdään eri etäisyydeltä.

Ajattele vastustajan jalkoja pystyssä olevan kolmion kahdeksi sivuksi. Jos heikennät toisen jalan tukea viemällä sitä alhaalta ulospäin, saat vastustajan otteluasennon sortumaan. Saat ajettua vastustajan painon hänen "kolmannen jalkansa" suuntaan vetämällä hartiosta heti kun olet saanut niistä otteen. Kuten tavallisessa pyyhkäisyssä myös takareisipotkussa ylävartalon veto yhdistettynä jalkaan kohdistettuun potkuun vie vastustajan ylävartaloa ja jalkoja eri suuntiin. Tämä saksiliikke kaataa hänet.

Ulkoreisipotku on yhtä lailla potku kuin kaato. Haluat potkun osuvan vastustajan etujalkaan samalla kun horjutat hänen ylävartaloaan. Säilytä oma liikemääräsi ajaen läpi vastustajan etujalan ja vieden hänet pois tasapainosta. Pitämällä painopisteesi alhaalla pakotat vastustajan painon ylös, tehden näin hänen kaatamisensa helpommaksi. Oikealla ajoituksella ja asennolla tämä on erittäin tehokas kaato.

HUOM! Koska takareiteen suunnattu polvipotku on osuessaan hyvin tehokas, harjoittele sitä parisi kanssa rauhallisesti, mutta silti läpi menevällä liikkeellä. Jos haluat tehdä kaadon harjoitustilanteessa voimakkaammin, potkaise vastustajan takareittä polven sijaan omalla etureidelläsi. Näin vältät polvipotkun tuottaman terävän impaktin. Jatka läpi menevää yhtäjaksoista lantion liikettä siihen saakka, kun tunnet vastustajan tasapainon menevän.

Takareisipotkun vaiheet:

- Takareisipotku tehdään polvipotkuetäisyydeltä vastustajan ulkopuolelta. Opettele reagoimaan ulkopuolisen väistön jälkeiseen asemaan välittömästi - väistön tuoma aikaikkuna on kamppailutilanteessa hyvin lyhyt.

- Alkutilanteessa vastustajalla voi olla kumpi tahansa jalka edessä, samoin kuin sinulla. Jos vastustajalla on vasen jalka edessä, tee takareisipotku oikealla jalalla (joko takajalalla tai vaihtoaskeleella etujalalla).

- Tartu molemmilla käsilläsi vastustajan hartiasta periaatteella "ota kiinni mistä saat". Kontrolloi vastustajan ylävartaloa. Jatka tarttumisliikettä saman tien vetämällä hänen ylävartaloaan taakse- ja alaspäin ja viemällä näin vastustajan painon pois tämän etujalalta.

- Käytä polveasi saadaksesi aikaiseksi mahdollisimman suuren impaktin vastustajan takareiteen. Polvipotku takareiteen tapahtuu voimakkaalla lantion työnnöllä eteen ja samanaikaisella käsien vedolla. Potkusi vie hänen tukensa, kun vedät samalla vastustajan ylävartaloa taaksepäin hänen "kolmannen jalkansa" suuntaan.

- Ohjaa vastustaja mattoon omien jalkojesi väliin. Säilytä kontrolli otteellasi vastustajasta tämän pudotessa mattoon.

- HUOM! Tärkeä turvallisuusseikka: anna vastustajan pudota mattoon ensin ja palauta oma polvipotkusi vasta heti sen jälkeen välttääksesi vastustajan putoamisen potkujalkasi päälle!

Jos vastustaja pysyy tasapainossa takareisipotkusi jälkeen, säilytä otteesi hänen hartioistaan, vedä niistä uudelleen ja pyyhkäise samanaikaisesti vastustajan etujalan säärtä voimakkaasti. Näin vastustaja kaatuu selällään ja olet itse hyvissä asemissa voidaksesi jatkaa kamppailua matossa.

Takareisikaato kuuluu samaan reisikaatojen tekniikkaperheeseen sisäreisikaadon, kahden jalan pyyhkäisyn ja kahmaisuheiton kanssa. Yksinkertaistettuna takareisikaato on polvipotku takareiteen yhdistettynä voimakkaaseen vetoon vastustajan hartioista.

Kahmaisuheitto

(sukui nage)

http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/Sukui-nage.html
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/sukuinage.htm
http://www.judoinfo.com/images/nauta/sukuinage.htm
Des Marwood: Judon taito, s. 38

http://www.helmet.fi/search*fin/i?SEARCH=9512332752
Kahmaisuheitto on hyvä tekniikka siihen tilanteeseen, kun olet päätynyt vastustajan ulkopuolelle ja lähelle häntä. Heittoa voi kuitenkin suositella vain niille, joilla on riittävästi itseluottamusta ja voimaa jotta heitto olisi tehokas, sillä puoliväliin jätettynä heitto tarjoaa vastustajalle mahdollisuuden tehokkaisiin vastatekniikoihin.

Kahmaisuheiton vaiheet:

- Alkutilanteessa vastustajalla on eri jalka edessä kuin sinulla (tässä kuvauksessa sinulla on vasen jalka edessä ja vastustajalla oikea jalka). Tartu oikealla kädelläsi vastustajan hihasta vasemman käden kyynärpään kohdalta.

- Käänny oikean jalkasi varassa asettaen vasen jalkasi vastustajan taakse, vetäen hänen vasemmasta hihastaan ja sujauttaen vasemman käsivartesi hänen vartalonsa tai vasemman käsivartensa edestä. Voit myös päästää vastustajan hihasta irti ja tarttua häntä molemmilta puolilta lantiota tai yläreiden kohdalta, saaden näin enemmän nostovoimaa.

- Kumarru työntäen lantiotasi tukevasti vastustajaa vasten, vedä hänet kiinni itseesi ja ota tukeva ote hänen housuistaan lantion kohdalta.

- "Kahmaisu" tapahtuu työntäessäsi lantiotasi eteenpäin ja ylöspäin sekä nostaessasi samanaikaisesti voimakkaasti käsillä. Suorista jalkasi ja taivuta itsesi taaksepäin nostaaksesi vastustajan mahdollisimman ylös ennenkuin päästät hänet putoamaan. Jos olet jo sisäänmenossa onnistunut murtamaan vastustajan tasapainon lantiollasi, häntä ei tarvitse heittää ylös, vaan riittää, kun pudotat hänet oman vasemman jalkasi yli mattoon.

- Säilytä kontrolli otteellasi vastustajasta tämän pudotessa mattoon.

- HUOM! Tärkeä turvallisuusseikka: vastustajan pudotessa kohti mattoa vedä vasen jalkasi pois alta loukkaantumisten välttämiseksi!

Jos vastustaja estää heiton pudottamalla painopistettään alaspäin, tee vasemmalla jalallasi pyyhkäisy, jolla heilautat hänen oikean jalkansa irti matosta ja murrat näin hänen tasapainonsa taaksepäin. Käänny samanaikaisesti vastustajaa kohti ja paina häntä ylävartalosta taaksepäin. Näin vastustaja kaatuu selällään ja olet itse tämän uhrautumiskaadon jälkeen hyvissä asemissa voidaksesi jatkaa kamppailua matossa.

Huomioitavia kohtia kahmaisuheitossa:

- Opi sujuvasti astumaan vastustajan selän taakse pudottaen samalla vartaloasi alaspäin.

- Harjoittele hänen hihansa nostamista samalla kun vedät sitä niin että mahdut sujauttamaan käsivartesi hänen vartalonsa eteen.

- Pyri saamaan tiivis lantiokontakti.

- Selvitä itsellesi, toimiiko kaato sinulle paremmin nostamalla lantiosta vai yläreidestä.

- Kokeile kumpi sujuu paremmin, käsivarren työntäminen uken vartalon poikki hänen kätensä päältä vai alta.

- Wadoryun ohyo kumite 3 -paritekniikassa oleva "kainalopudotus" on variaatio kahmaisuheitosta, jossa vastustaja kaadetaan shikodachi-asennosta nostamalla toisella kädellä hänen polvitaipeestaan ja ohjaamalla toisella kädellä hänet ylävartalosta alas.

Kahden jalan pyyhkäisy

(driving foot sweep)

Sabaki Method s. 104

Kahden jalan pyyhkäisyn pohjustus

Pohjusta kahden jalan pyyhkäisyä pehmittämällä ensin vastustajasi etureittä alapotkuilla. Potkimalla jatkuvasti reiteen kannustat vastustajaa nostamaan etujalkaansa torjumaan alapotkun. Kun hän sitten siirtää painonsa takajalalleen, astu etujalallasi sisään hänen jalkojensa väliin ja aja samaan aikaan oikea lonkkasi voimakkaasti kiinni hänen alavartaloonsa, pyyhkäisten näin hänen takajalkansa yhdellä liikkeellä. Käytä jalkaterän kauhaisevaa liikettä napataksesi vastustajan nilkan ja estääksesi häntä vetämästä etujalkaansa taaksepäin. Riippumatta siitä, nostaako vastustaja etujalkaansa vai ei, saat ajettua vastustajan painon hänen takajalkansa päälle työntämällä takakätesi käsivarren hänen rintakehänsä eteen heti sen jälkeen kun olet astunut etujalallasi hänen jalkojen väliinsä. Yli vartalon menevä oikea käsivartesi työntää hänen ylävartaloaan taaksepäin samaan aikaan kun jalkojesi pyyhkäisevä liike estää häntä astumasta taaksepäin. Kuten tavallisessa pyyhkäisyssä myös kahden jalan pyyhkäisyssä ylävartalon työntö yhdistettynä jalan pyyhkäisemiseen luo saksiliikkeen, joka vie vastustajan ylävartaloa ja jalkoja eri suuntiin. Lopputulos: kaato.

Heikennä perustuksia

Kahden jalan pyyhkäisyn teho perustuu pienten liikkeiden tuomaan lisävoimaan. Näiden liikkeiden pitää olla täsmällisiä. Yksityiskohdat liittyen kulmaan, kontaktipisteeseen ja jalkatyöhön ovat kriittisiä tekniikan onnistumisen kannalta. Nostaaksesi vastustajan juurineen maasta oikealla lonkallasi ja saavuttaaksesi hänen takajalkansa omalla pyyhkäisevällä jalallasi lähes samaan aikaan sinun on päästävä ensin lähietäisyydelle. Ajaaksesi vastustajan painon hänen takajalalleen astu eteenpäin etujalallasi hänen jalkojensa väliin. Luo vielä lisää painetta astumalla voimakkaasti etujalkasi päälle heti kun se osuu maahan. Koukista polvea ja pudota painoa alaspäin samalla kun ajat lantiollasi eteenpäin. Pitämällä painopisteesi alhaalla pakotat vastustajan painon ylös, tehden näin hänen kaatamisensa helpommaksi.

Koukkaa takajalka

Ajattele kahden jalan pyyhkäisyä enemmän kamppina kuin potkaisevana liikkeenä. Haluat koukata vastustajan takajalan samalla kun ajat hänen ylävartalonsa pois tasapainosta lantiollasi. Koukista nilkkaasi 90 astetta ja käytä tätä koukkua napataksesi vastustajan säären ja estääksesi häntä vetämästä jalkaansa vapaaksi. Säilytä oma liikemääräsi ajaen läpi vastustajan vartalon ja vieden hänet pois tasapainosta.

Saksiliike

Aja oikea käsivartesi vastustajan rintakehän yli ja paina hänen ylävartaloaan taaksepäin. Samaan aikaan oikea lonkkasi leikkaa hänen alavartalonsa takaa ja oikea jalkasi pyyhkäisee hänen takajalkansa. Kun luot paineen hänen ylä- ja alavartaloonsa samanaikaisesti luot saksiliikkeen, joka vie häneltä tasapainon. Oikealla ajoituksella ja asennolla tämä on erittäin tehokas kaato.

HUOM! Koska kahden jalan pyyhkäisy on onnistuessaan hyvin tehokas, harjoittele sitä parisi kanssa rauhallisesti, mutta silti läpi menevällä liikkeellä. Jatka läpi menevää yhtäjaksoista lantion liikettä siihen saakka, kun tunnet vastustajan tasapainon menevän. Pysäytä liikkeesi harjoitusoloissa tähän kohtaan välttääksesi vastustajan tömähtämisen tatamiin pää alhaalla ja jalat ylhäällä. Jos jatkat pyyhkäisevän jalkasi liikettä vielä vastustajan menetettyä tasapainonsa, nostaa oikea jalkasi vastustajan jalat ylös ja vastaavasti oikea kätesi painaa hänen ylävartalonsa alas, aiheuttaen näin vastustajan putoamisen tatamiin nurinniskoin.

Esimerkki yhdistelmästä, joka päättyy kahden jalan pyyhkäisyyn:

- Alkutilanteessa molemmilla ottelijoilla on vasen jalka edessä. Pohjusta kahden jalan pyyhkäisyä vasemman jalan vaihtoaskel-alapotkuilla.

- Tee nopea vaihtoaskel ja samaan aikaan lyö suora lyönti vasemmalla kädelläsi ajaaksesi vastustajaa taaksepäin. Parhaassa tapauksessa vastustaja reagoi vaihtoaskeleeseesi nostamalla etujalkansa ilmaan torjuakseen alapotkun.

- Astu vasemmalla jalallasi vastustajan jalkojen väliin ja lyö samalla oikean käden pitkä gyakuzuki kohti vastustajan kasvoja (harjoitustilanteessa kasvojen editse).

- Et voi pyyhkäistä vastustajan takajalkaa kaukaa, vaan sinun täytyy ajaa oikealla lonkallasi kiinni vastustajan lantioon.

- Juuri ennen kuin törmäät lantiollasi vastustajan vartaloon paina oikealla käsivarrellasi hänen ylävartaloaan taaksepäin.

- Kun lonkkasi osuu häneen, jatka samaa liikettä oikealla jalallasi ja pyyhkäise vastustajan takajalkaa.

- Kun vastustaja on maassa, pysy lähellä, ota häntä hihasta ja estä häntä kääntymästä sinua kohti. Jatka tilanteen vaatimalla tekniikalla tai hallinnalla.

Kahden jalan pyyhkäisyn variaatio: takajalan pyyhkäisy alakautta

- Pohjusta tekniikkaasi oikean jalan alapotkuilla, joita vastustaja torjuu.

- Lähde liikkeelle samalla tavalla kuin potkaisisit oikean jalan alapotkua, jolloin vastustaja nostaa etujalkansa torjuakseen potkun.

- Vastustajan nostaessa jalkansa torjuntaan koukista tukijalan polvea ja pudota painoa alaspäin samalla kun ajat lantiollasi voimakkaasti eteenpäin.

- Pyyhkäise oikealla jalallasi vastustajan tukijalka aivan hänen kantapäänsä yläpuolelta.

Laaja ulkopuolen niitto

O sotogari (Judon taito, s. 58)

Laajassa ulkopuolen niitossa on se huono puoli, että se jää helposti pelkäksi laiskan aloittelijan huonoksi tavaksi, ellei tunnollinen opettaja laita sitä aisoihin ja korjaa suoritusta. Heiton viehätys piilee tietenkin siinä, että se ei edellytä vaivalloista sisääntuloa kääntymisineen, eikä se myöskään ole kovin rasittava eikä vaadi sellaista vartalokontaktia kuin suuret lonkkatekniikat. Kaiken kukkuraksi jopa huonosti suoritetun o sotogarin tiedetään joskus johtaneen tulokseen.

Opettelevan kamppailijan tulisi kuitenkin alusta alkaen välttää kaukaa suoritetut "puunhakkuu"-yritykset ja perehtyä o sotogarin kaikkiin yksityiskohtiin sekä harjoitella tätä tekniikkaa hidastettuna. Tällä tavalla hän oppii ymmärtämään mistä tekniikassa oikein on kysymys ja miksi se toimii niin hyvin kun se suoritetaan oikeassa tilanteessa. Täydellisesti hallittuna ulkopuolen niitto on puhdas, täsmällinen ja voimakas tekniikka, jota voidaan soveltaa monissa tilanteissa.

Laajan ulkopuolen niiton vaiheet:

- Alkutilanteessa vastustajalla on oikea jalka edessä. Sinulla on oikealla kädelläsi ote hänen kauluksestaan ja vasemmalla hänen oikeasta hihastaan kyynärpään kohdalta.

- Astu vasemmalla jalallasi eteenpäin vastustajan oikean jalan ohi horjuttaen häntä samalla kohti tämän oikeaa takakulmaa. Horjuttaessa voit tarttua korkealta vastustajan kauluksesta ja painaa ranteellasi häntä kaulan sivulta pakottaen hänet näin takaviistoon. Vaihtoehtoisesti voit laittaa kätesi nyrkkiin ja kääntää käsivartesi poikittain vastustajan rintakehän päälle ja painaa häntä siitä.

- Vedä vastustajan hihaa voimakkaasti alaspäin samalla kun työnnät oikealla kädelläsi ylöspäin ja sujautat oikean sääresi hänen jalkansa taakse.

- Vastustaja on jo alkanut kääntyä, kun jatkat painamista eteenpäin, suoristat oikean sääresi hänen takanaan ja valmistaudut pyyhkäisemään taaksepäin.

- Voimakas käsityöskentelysi tukee niittävän säären voimaa tämän ojentuessa ja heilahtaessa korkealta uken reiden takaa.

- Pyyhkäisevä sääresi ja alaspäin kumartuva pääsi ovat linjassa jatkaessasi etunojaan ja vastustajan lennähtäessä irti reideltäsi.

- Vastustajan pudotessa mattoon korjaa tasapainosi molemmilla jaloilla seisten ja tee tarvittavat jatkotekniikat.

Back throw (Sabaki Method, s. 80)

Käytä laajaa ulkopuolista niittoa kun vastustajasi liikesuunta on taaksepäin ja kun olet saanut vastustajan hartiasta kiinni yhdellä kädellä. Tee ulkopuolinen niitto heilauttamalla jalkasi vastustajan taakse sekä vapaa kätesi kiinni vastustajaan ja työntämällä häntä ylävartalosta samaan aikaan kun jalkasi ajaa hänen etujalkaansa vastakkaiseen suuntaan.

Voit käyttää ulkopuolen niittoa myös kun olet saanut vastustajasta kahden käden niska-hartia-otteen. Potkaise tästä otteesta ensin polvipotku, ja kun vastustaja kavahtaa potkuasi taaksepäin, ponnista potkaisevalla jalalla maasta uudestaan kuten tekisit toisen polvipotkun, mutta heilautakin potkun sijaan jalkasi hänen lähimmän jalkansa taakse ja työnnä häntä samaan aikaan taaksepäin käsivarrellasi.

Laajan ulkopuolen niiton vaiheet:

- Tartu vastustajan etukäden hihasta kyynärpään kohdalta ja vedä hänen etukätensä olkapää oman vartalosi viereen.

- Tuo vapaa kätesi vastustajan rintakehän päälle ja käännä hänen päätään sinua kohti, jottei hän pääse vetämään itseään pois vastakkaiseen suuntaan. Voit myös luoda painetta käsivarrellasi hänen rintakehäänsä, solisluuhunsa tai päähänsä.

- Työnnä hänen ylävartaloaan voimakkaasti taaksepäin samalla kun pyyhkäiset hänen etujalkaansa eteenpäin. Tämä ylä- ja alavartalon saksiliike vie hänet pois tasapainosta.

- Kun hän alkaa pudota, pidä hänen kehonsa lähellä itseäsi heilauttamalla tukijalkaasi kiertävällä liikkeellä taaksepäin ja jatkamalla liikettä kunnes vastustaja on matossa. Naulaa hänet paikoilleen lattiaan polvellasi.

Kaadon voima tulee kolmesta samaan aikaan eri suuntaan menevästä voimavektorista:

1) Pyyhkäisevä jalkasi vie vastustajan jalkaa ja alavartaloa eteenpäin.

2) Sisempi kätesi työntää vastustajan ylävartaloa taaksepäin.

3) Kun vastustaja on jo putoamassa ja pyyhkäisevä jalkasi on palannut maahan, heilauta tukijalkaasi pyörivällä liikkeellä pyyhkäisevän jalkasi taakse lisävipuvaikutuksen saamiseksi. Tämä liike saa vastustajan pyöreään liikkeeseen ja antaa sinulle paremman mahdollisuuden kontrolloida häntä.

Huomaa että judossa o sotogari tehdään heittona, jossa pyyhkäisevä jalka viedään korkealle ilmaan, kun taas ashihara-karatessa pyyhkäisevä jalka tuodaan pyyhkäisyn jälkeen maahan ja kaato viimeistellään oman tukijalan kierrolla, jolloin vastustaja saadaan paremmin kontrolliin omilla polvilla kaadon jälkeen.

Laajan ulkopuolen pyyhkäisyn variaatio: ulkopuolen niitto pohkeesta

- Kun päädyt vastaavaan kulmaan vastustajaan nähden kuin o sotogarissa, mutta jäät liian kauas, voit kaataa vastustajan niittämällä hänet pohkeesta reiden sijaan.

- Ota kiinni vastustajan etukäden hartiasta omalla etukädelläsi. Voit tämän jälkeen tehdä atemin (esim. gyakuzuki) tai kaataa hänet suoraan. Jos teet atemin, säilytä kuitenkin otteesi vastustajan hartiasta.

- Tee ulkopuolen niitto pohkeesta vastaavasti kuin reidestä: horjuta vastustajaa hartiaotteellasi taaksepäin ja pyyhkäise samaan aikaan hänen etujalkansa pohkeen tai nilkan kohdalta omalla pohkeellasi.

- Huomaa että mitä kauempana olet, sitä enemmän sinun tulee käyttää niiton kolmatta voimavektoria eli pyörivää liikettä.

- Ulkopuolinen niitto pohkeesta on heikompi kaato kuin isoveljensä, joten sitä voidaan käyttää vain ajoitettuna sellaiseen tilanteeseen, kun vastustaja on syystä tai toisesta horjahtanut pois tasapainosta.

Esimerkki hyökkäyksestä, joka päättyy ulkopuolen niittoon:

- Vastustaja potkaisee vasemmalla jalalla surikomi maegerin vartaloon.

- Väistä potku oikealle takaviistoon ja horjuta häntä samaan aikaan vasemmalla gedanbarailla.

- Välittömästi torjunnan jälkeen ota oikealla kädelläsi kiinni vastustajan vasemmasta hartiasta.

- Kaada vastustaja laajalla ulkopuolen niitolla joko pyyhkäisemällä jalkasi korkealle tai pyyhkäisemällä matalammin ja viimeistelemällä kaato pyörivällä liikkeellä.

- Jos jäät torjunnan jälkeen liian kauas, ota vastustajan vasemmasta hartiasta kiinni vasemmalla kädelläsi ja kaada hänet ulkopuolen niitolla pohkeesta korostaen vartalosi ja tukijalkasi pyörivää liikettä. Lyö tilanteen niin vaatiessa gyakuzuki ennen ja jälkeen kaadon pitäen koko ajan kiinni vastustajan hartiasta.

Takalonkkaheitto

(ushiro goshi)

http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/Ushiro-goshi.html
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/ushirogoshi.htm
Judon taito s. 32

Ushiro goshi on dramaattisen näköinen, mutta silti ihanteellinen tekniikka tilanteeseen, jossa olet päässyt kiinni vastustajaan tämän selkäpuolelta. Sitä voidaan käyttää omana hyökkäyksenään, mutta se soveltuu hyvin myös vastatekniikaksi kaikkia muita lonkkaheittoja vastaan. Käytettäessä ushiro goshia lonkkaheiton vastatekniikkana on kuitenkin hyvin tärkeää, että vastaliike tehdään juuri oikealla sekunnin murto-osalla.

Välttämättömiä edellytyksiä takalonkkaheiton suorittamiselle ovat:

1) valppaus reagoida sillä kriittisellä hetkellä, jolloin heitto on parhaiten suoritettavissa,

2) oikea ajoitus, ja

3) riittävä nopeus ja voima.

Voimaa vaaditaan, jotta tekniikka voitaisiin suorittaa räjähtävästi siten että vastustajalle ei jää aikaa kiemurrella tai kääntyä irti nostosta. Kaikki nämä suoritukseen liittyvät näkökohdat on yhdistettävä ja sovitettava yhdeksi sujuvaksi liikkeeksi. Lienee selvää, että tätä tekniikkaa ei kannata suorittaa vastustajaa vastaan, jonka paino ylittää nostokykysi.

Takalonkkaheiton vaiheet lähtien pystypainitilanteesta:

- Alkutilanteessa vastustajalla ja sinulla on oikea jalka edessä. Sinulla on oikealla kädelläsi ote hänen kauluksestaan ja vasemmalla hänen oikeasta hihastaan kyynärpään kohdalta.

- Vastustaja yrittää horjuttaa sinua etuoikealle vetäen oikeasta hihastasi ja pakottaen sinut korjaamaan tasapainoasi astumalla oikealla jalallasi eteenpäin.

- Vastustajan kääntyessä selin sinuun ja aloittaessa lonkkaheittonsa astu vasemmalla jalallasi vastustajan taakse hänen jalkojensa väliin. Päädyt näin suunnilleen samansuuntaiseen asentoon kuin vastustaja. Kyyristy samanaikaisesti laskeaksesi painopisteesi alaspäin niin, että vatsasi tavoittaa hänen pakaransa samalla kun ojennat oikean kätesi vastustajan vartalon etupuolelle.

- Tartu kiinni joko omista kämmenistäsi vastustajan etupuolella tai oikealla kädellä hänen takistaan etupuolelta ja vasemmalla kädellä vyöstä takapuolelta. Työnnä vatsasi ja lantiosi voimakkaasti eteen- ja ylöspäin vastustajaa vasten nostaaksesi tämän irti matosta.

- Suorista jalkasi ja taivuta selkäsi kaarelle noston loppuvaiheessa. Saat näin vastustajan irti lantiostasi.

- Hallitse vastustajan putoamista mattoon vetäen vasemman jalkasi pois alta estääksesi yhteentörmäyksen.

- Jatka hallintaasi vastustajan päätyessä mattoon eteesi.

Yllä on kuvattu takalonkkaheiton vaiheet, kun sitä käytetään vastatekniikkana lonkkaheitolle. Monesti pystykamppailutilanteessa takalonkkaheittoa käytetään omana hyökkäyksenään, jolloin sisäänmeno vastustajan selkäpuolelle tehdään kunkin alkutilanteen mukaisesti, mutta itse heitto etenee yllä kuvatun mukaisesti.

Kaato takaa suoraan istuen

Kun olet päässyt vastustajan selän taakse, tämä saattaa yrittää estää kaatosi pudottamalla painopistettä alaspäin leveässä shikodachi-asennossa. Hän saattaa myös yrittää napata omien jalkojensa välistä sinun jalkasi nostaakseen siitä sinut kumoon. Estä vastustajan aikeet pudottamalla myös omaa painoasi alaspäin ja levittämällä omat jalkasi vastustajan jalkojen taakse, pitäen kuitenkin edelleen tiukasti kiinni vastustajan lantiosta. Tästä asennosta voit kaataa vastustajan seuraavasti:

Irrota molemmat kätesi vastustajasta ja tee niillä saman tien terävät rannelyönnit vastustajan nivustaipeisiin. Vastustaja lähtee näin putoamaan takapuolelleen maahan. Hänen vielä pudotessaan istahda itsekin taaksepäin mattoon, tuo kätesi vastustajan hartioiden yli hänen kaulalleen ja koukkaa nilkoillasi hänen sisäreitensä hallintaasi. Päädyt näin "levitetty kana -asentoon" (spread chicken), josta voit päättää tilanteen paljaalla kuristuksella (hadaka jime). Huomaa, että älä kaada vastustajaa päällesi, vaan eteesi.

Pysäytyspyyhkäisy 
(sasae tsurikomi ashi)
http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/Sasae-tsurikomi-ashi.html
http://www.judoinfo.com/video/gokyo/SasaeTsuriKomiAshi.wmv
http://www.judoinfo.com/images/nauta/sasaetsurikomiashi.htm
Judon taito s. 60

Pysäytyspyyhkäisy käännetään joskus jalan pysäytys-nosto-veto, ja tämä kuvaa hyvin mitä heiton suorituksessa tapahtuu. Oppilaiden tulee muistaa, että hyökkäävän jalan liike ei ole voimakas pyyhkäisy vaan pikemminkin päättäväinen pysäytys. Sivuttain käännetty jalkapohja asetetaan vastustajan nilkan eteen, jolloin se toimii matalana tukipisteenä jonka yli vastustaja horjutetaan.

Pysäytyspyyhkäisyn vaiheet:

- Alkutilanteessa vastustaja ja sinä pidätte kiinni toisistanne oikeanpuoleiselle otteella. Sinä peräännyt astumalla vasemmalla jalallasi taaksepäin vetäen samalla vastustajan oikeasta hihasta. Vastustaja yrittää palauttaa tasapainonsa astuen oikealla jalalla eteenpäin.

- Ennakoiden vastustajan askeleen eteenpäin heilautat samanaikaisesti vasemman jalkasi eteenpäin niin, että kippuraan taitettu jalkapohjasi osuu tukevasti vastustajan oikean nilkan ulkosyrjälle samalla kun jatkat vasemmalla kädelläsi hänen oikean hihansa vetämistä laajassa kaaressa.

- Ojennettu vasen jalkasi toimii tukipisteenä kun vedät vasenta kättäsi kohti vasenta lonkkaasi ja työnnät oikealla kädellä vastustajan kauluksesta siten, että tämä menettää tasapainonsa täydellisesti oikealle puolelleen.

- Kiertävien ja vetävien käsiliikkeidesi avulla vastustaja pyörähtää lopuksi irti matosta ja kääntyy selälleen.

- Säilytä kontrolli vastustajasta tämän päätyessä mattoon.

Kun pyyhkäiset vastustajan oikeaa jalkaa, hän saattaa vastustaa ja yrittää palauttaa tasapainonsa astumalla eteenpäin ja siirtämällä painonsa vasemmalle jalalleen. Käytä tätä vastustajan liikkeen suunnan muutosta hyväksesi ja ojenna oikea jalkasi tukipisteeksi, jonka yli vedät vastustajan ja heität hänet näin oikeanpuoleisella versiolla samasta pysäytyspyyhkäisystä.
Sisäsyrjäpotku polvitaipeeseen 
(teisoku kansetsu geri tai fumikomi)

Sabaki Method s. 86

Kun väistät etupotkuhyökkäyksen ja torjut sen samalla voimakkaalla vetävällä tai työntävällä horjutuksella, voit kääntää vastustajan hetkellisesti selkä sinuun päin. Käytä tämä tilaisuus viipymättä hyväksesi. Esimerkiksi kun vastustaja potkaisee vasemman etupotkun, torju sen vasemmalla alahorjutuksella (gedanbarai), jota jatkat välittömällä alapotkulla (tai pohkeeseen suunnatulla potkulla) vastustajan potkujalkaan ennen kuin se koskettaa tatamia. Pääset näin vastustajan selkäpuolelle, josta voit kaataa hänet potkaisemalla sisäsyrjäpotkun polvitaipeeseen. Kun seisot suoraan vastustajan takana, ota molemmilla käsillä kiinni hänen hartioistaan ja vedä vastustajan ylävartaloa taaksepäin samaan aikaan kun potkaiset hänen tukijalkansa pois tasapainosta.

Voit horjuttaa vastustaa myös ilman alapotkua. Jos vastustaja potkaisee vasemman etupotkun, väistä potku ja torju se samanaikaisesti vasemmalla alahorjutuksella, jolla vedät voimakkaasti vastustajan potkujalkaa etuviistoon. Astu oikealla jalalla eteenpäin, jolloin siitä tulee tukijalka ja vasemmasta jalasta potkujalka. Ota hartioista kiinni, vedä ja potkaise polvitaipeeseen takaa päin. Älä tee sisäsyrjäpotkua vastustajan jalan sivulta, vaan suoraan takaa. Vastustajan kaatuessa liiku alta pois ja ohjaa hänet jalkojesi väliin. Tärkeä turvallisuusseikka: kontrolloi kaatumista niin ettei vastustaja kaadu polviesi päälle!

Kun vastustaja potkaisee oikean etupotkun, väistä potku ja torju se samaan aikaan vasemmalla sisätorjunnalla (uchiuke). Heti torjunnan jälkeen liu'u vastustajan taakse vasemmalla jalalla. Kun liukuva jalkasi pysähtyy, niin oikean jalkasi tulisi jo olla ylhäällä valmiina potkaisemaan alaspäin vastustajan potkujalan polvitaipeeseen. Kun otat kiinni vastustajasta ja potkaiset, ole täsmällinen! Ota hartioista kiinni olkapäiden ulkopuolelta. Pidä kurissa vastustajan kyynärpäät käsivarsillasi välttääksesi hänen kyynärpäälyöntinsä. Suuntaa jalkapohjasi isku omat varpaasi ulospäin kohtisuoraan vastustajan jalkaan. Näin saat laajan iskupinnan ja estät potkusi liukumisen ohi. Lisäksi takaat vastustajan turvallisuuden potkaisemalla polvinivelen liikesuunnan mukaisesti!

Huomaa että katapohjaisessa itsepuolustuksessa horjutukseen yhdistettyjä jalan ulko- ja sisäsyrjäpotkuja on käytetty vastustajan etupuolelta tämän polvinivelten rikkomiseen. Näistä potkuista on sittemmin kehitetty harjoitustilanteeseen paremmin sopivia versioita, kuten yokogeri (sokuto) kegomi ja yokogeri keage, migazukigeri sekä sisäsyrjäpotku polvitaipeeseen.
Sisäpuoliset niitot

(uchigari)

Judon taito s. 64 ja 56

On varsin hyödyllistä oppia hallitsemaan sisäpuolen niitot, sillä niitä voidaan käyttää tehokkaasti mitä moninaisimmissa tilanteissa. Taitavasti suoritettuna sisäpuolen niitot voivat olla vähäeleisiä mutta tehokkaita tekniikoita, jotka harjoittelun tuloksena voidaan menestyksellisesti soveltaa lähietäisyydeltä joko oikealle tai vasemmalle ilman että tarvitsee vaihtaa otetta ja näin viestittää vastustajalle aikeensa.

Suurin vaikeus tekniikoiden suorittamisessa lienee oman tasapainon säilyttämisessä, erityisesti aloittelijoilla. Kun suoritetaan sisäpuolen niitto, et voi aina välttää kaatumista vastustajan päälle ja kamppailun jatkumista matossa. Jotta tämä ei tapahtuisi liian usein, kannattaa alkaa harjoitella jalkatyöskentelyä. Onneksi tässä vaadittavaa jalkatyöskentelyä voidaan harjoitella itsenäisesti, ilman harjoituskaveria.

Harjoittele siirtymistä taaksepäin ja eteenpäin edessä olevan jalan osoittaessa suoraan eteenpäin. Tuo perässä oleva jalka lähelle etummaista jalkaa ja aseta se sivuttain mattoon edellä olevan jalan kantapään taakse siten että jaloista muodostuu T-kirjain. Eli jos sinulla on vasen jalka edessä, niin aseta oikea ponnistava jalkasi vasemman pyyhkäisevän jalkasi taakse varpaat kohtisuoraan heiton suuntaan nähden. Tämä yksinkertainen liike lisää hyökkäyksesi työntövoimaa samalla kun se auttaa tasapainon säilyttämisessä. Jatka tästä T-asennosta liikettäsi joko pienellä tai suurella sisäpuolen niitolla riippuen siitä, kumpi jalka sinulla ja vastustajallasi on edessä:

- kun asento on suljettu, eli sinulla ja vastustajalla on sama jalka edessä, tee pieni sisäpuolen niitto: ponnista tästä asennosta eteenpäin taaemmalla jalallasi samalla kun koukkaat etummaisen jalkasi ristiin edestäsi kohti paikkaa, jossa vastustajasi vinosti vastapäätä olevan jalan tulisi olla.

- kun asento on avoin, eli sinulla ja vastustajalla on eri jalka edessä, tee suuri sisäpuolen niitto: sujauta etujalkasi vastustajan jalkojen välistä ja niitä sillä vastustajan etujalka.

Jokainen kamppailija pystyy harjoittelemaan itsekseen tätä sisääntuloa sekä siitä perääntymistä asettamalla esim. varvastossut niihin kohtiin, joissa kuvitellun vastustajan jalkojen tulisi olla.

Pieni sisäpuolen niitto (kouchigari, s. 64)

http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/Ko-uchi-gari.html
http://www.judoinfo.com/video/gokyo/KoUchiGari.wmv
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/kouchigari.htm
- Alkutilanteessa ollaan suljetussa asennossa niin, että vastustajalla ja sinulla on vasen jalka edessä. Sinulla on vasemmalla kädelläsi ote hänen kauluksestaan ja oikealla hänen vasemmasta hihastaan kyynärpään kohdalta.

- Vedä oikeaa lantiotasi taaksepäin vetäen samaan aikaan vastustajan vasemmasta hihasta tehostaaksesi tämän horjuttamista hänen vasenta etukulmaansa kohti.

- Ponnista oikealla jalallasi eteenpäin ja kurota vasenta jalkaasi vinosti eteenpäin vastustajan vasenta kantapäätä kohti.

- Jatka työntöäsi niittäen samalla vasemmalla sivuttain käännetyllä jalallasi mattoa pitkin kunnes osut jalkapohjallasi vastustajan vasempaan kantapäähän.

- Vastustaja menettää tasapainonsa ja kaatuu taaksepäin. Jatka painamista eteenpäin ja palauta oma tasapainosi.

- Jos et onnistu säilyttämään tasapainoasi tai jos haluat siirtyä mattokamppailuun, jatka omaa liikettäsi suoraan vastustajan rinnan päälle ylähallintaan (mount). Paina tarvittaessa matkalla vastustajan sisäreisiä omilla säärilläsi estääksesi häntä ottamasta sinua alasidontaan (guard).

Jatkotekniikka:

Vastustaja saattaa ennakoida jalkaniittosi ja vetää vasemman jalkansa taaksepäin niittosi ulottumattomiin. Kun vastustaja väistönsä jälkeen seisoo oikea jalka edessä, keskeytä oman niittosi palautus ja ponnista uudelleen eteenpäin kurottamalla ojennetun vasemman nilkkasi eteenpäin tavoitellen vastustajan oikean säären sisäpuolta ja kaataen hänet taaksepäin ouchigarilla.

Suuri sisäpuolen niitto (ouchigari, s. 56)

http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/O-uchi-gari.html
http://www.judoinfo.com/video/gokyo/OUchiGari.wmv
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/ouchigari.htm
- Alkutilanteessa ollaan avoimessa asennossa niin, että vastustajalla on oikea jalka edessä ja sinulla vasen. Sinulla on vasemmalla kädelläsi ote hänen kauluksestaan ja oikealla hänen vasemmasta hihastaan kyynärpään kohdalta.

- Työnnä vastustajaa ja känny oikean jalkasi varassa niin että jalka on hyökkäyksen suuntaa vasten. Ponnista oikealla jalallasi ja sujauta vasen sääresi vastustajan jalkojen väliin.

- Jatkaen työntöäsi eteenpäin käännä vasen sääresi ympyränmuotoisella liikkeellä niin että polvesi on aivan vastustajan polven takana.

- Jatkaen edelleen ponnistamistasi taaemmalla jalallasi pyyhkäise vasemmalla jalallasi kohti vasenta takakulmaasi, jolloin jalkasi liukuu vastustajan pohjetta pitkin vangiten hänen kantapäänsä ja horjuttaen näin vastustajan täydellisesti tämän selän suuntaan.

- Jatka työntöäsi jalkapyyhkäisysi loppuun saakka ja palauta sen jälkeen oma tasapainosi.

- Mikäli et onnistu säilyttämään tasapainoasi, jatka eteenpäin vangiten vastustajan sisäreisi polvellasi ja raivaten näin tietä omalle jatkohyökkäyksellesi matossa.

Jatkotekniikka:

Vastustaja saattaa olla riittävän nopea ehtiäkseen vetää oikean jalkansa taaksepäin sinun hyökkäävän vasemman jalkasi ulottuvilta, mutta tällöin hänen vasen jalkansa jää eteen ja alttiiksi vastahyökkäyksellesi, jossa jatkat hyökkäävän jalkasi liikettä vastustajan vasemman kantapään taakse ja heität hänet taaksepäin kouchigarilla.

Kulmaheitto

(sumi gaeshi, uhrautumisheitto)

http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/Sumi-gaeshi.php
http://judoinfo.com/images/nauta/sumigaeshi.htm
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/sumigaeshi.htm
Judon taito s. 82

Kulmaheitto on ihanteellinen suorittaa sellaiselle vastustajalle, joka liikkuu etukumarassa puolustavassa asennossa, tai sellaiselle joka pelkästä uupumuksesta lysähtää tällaiseen asentoon. Vastustaja horjutetaan kohti etukulmaansa ja heitetään - kuten heiton nimestä ilmenee - tämän kulman yli uhrautumisheitolla.

Harjoittelun avulla oppilas oppii tahdistamaan jalalla koukkaamisen ja taaksepäin pudottautumisen. Molempien liikkeiden tulee toimia yhdessä voimakkaan käsillä suoritettavan kierron kanssa. Tämä tekniikka ei itse asiassa voi toimia kunnolla ennen kuin nämä kaikki liikkeet on yhdistetty saumattomaksi liikesarjaksi. Kuten niin monen muunkin heiton kohdalla, niin erityisesti uhrautumisheittojen osalta pätee sanonta, että se joka epäröi, häviää. Heittoon on antauduttava täysillä alusta loppuun saakka. Jos keskeytät tai haparoit kesken suorituksen, voit joutua puolustuskannalle.

Kulmaheittoa, kuten kaikkia heittoja, tulee harjoitella sekä oikealta että vasemmalta puolelta, muistaen että koukataan vastustajan sisäreiden takaa vastakkaisella jalalla kuin minkä olkapään yli heitto suuntautuu (eli jos heität vastustajan vasemman olkapääsi yli, niin silloin koukkaat oikealla jalallasi, ja toisinpäin).

Kulmaheiton vaiheet:

- Alkutilanteessa vastustaja ja sinä pidätte kiinni toisistanne oikeanpuoleiselle otteella niin, että molemmilla on oikea jalka edessä, oikealla kädellä ote kauluksesta ja vasemmalla kädellä ote hihasta kyynärpään kohdalta.

- Vastustajan alkaessa kumartua ja nojata eteenpäin, irrota otteesi vastustajan kauluksesta ja sujauta kätesi suositeltavampaan otteeseen vastustajan takista juuri tämän kainalon takaa. Nosta ja vedä oikealla kädelläsi samalla kun vedät vasemmalla kädellä vastustajan oikeasta hihasta voimakkaasti itseäsi päin. Tämä pakottaa vastustajan astumaan eteenpäin oikealla jalalla hänen yrittäessä säilyttää tasapainonsa.

- Astu vasen jalkasi syvälle sisään vastustajan jalkojen väliin ja jatka hänen vetämistään kohti hänen etukulmaansa, valmistautuen samalla pudottautumaan taaksepäin.

- Voit halutessasi kurkottaa vastustajan hartian yli tarttuaksesi vastustajan vyöstä ennenkuin pyöräytät itsesi sivuttain mattoon. Tätä kulmaheiton muunnelmaa kutsutaan Englannissa nimellä roskisheitto (dustbin throw).

- Pudottautuessasi tai pyörähtäessäsi taaksepäin koukkaa samalla oikea jalkasi sisäkautta vastustajan vasemman yläreiden taakse jatkaen samaan aikaan vastustajaa horjuttavaa nostoa ja vetoa.

- Pyörähdettyäsi mattoon suorista sääresi tehostaaksesi vetoa. Lennätä vartalosi ja käsiesi kiertoliikkeellä vastustaja tämän etukulman ja oman vasemman olkapääsi yli.

- Säilytä otteesi vastustajan hihasta voidaksesi tästä kiintopisteestä vetää itsesi ympäri jatkaaksesi hyökkäystä matossa. Jatkamalla omaa liikettäsi voit pyöräyttää itsesi sivuttain ympäri kääntyen ja pudottaen lantiosi vastustajan avoimeen kainaloon suoraan kaulaliinasidontaan (kesa-gatame). Voit myös pyöräyttää itsesi ympäri ja sitoa vastustajan mattoon sivusidonnalla (side mount, yoko shiho gatame).

Jalan koukkausliikettä vastustajan reiden takaa voidaan soveltaa täydentämään muita tekniikoita silloin kun vastustaja on kaatanut sinut selällesi eteensä tai kun oma hyökkäyksesi on jäänyt kesken vastustajasta johtuen. Ei ole kovinkaan harvinaista, että vastustaja pystyy estämään epäröiden suoritetun uhrautumisheiton ja pakottaa heittäjän lyyhistyneeseen istuvaan asentoon. Jos päädyt tällaisessa tilanteessa selällesi vastustajan eteen ja hänellä on oikea jalka maassa omien jalkojesi välissä, voit selvitä tilanteesta suoristaen vasemman sääresi esteeksi vastustajan oikean jalan eteen ja suorittaen kulmaheiton tapaisen noston oikealla jalallasi ja heittäen samanaikaisesti vastustajan vasemman olkapääsi yli. Tässä kulmaheiton variaatiossa oikea käsi työntää melkein suorana vastustajaa laajalla liikkeellä vasemman käden vetäessä samaan aikaan ulospäin ja alaspäin vastustajan hartiasta. Vasen käsivarsi on taivutettuna, käsi vedettynä lähes kiinni vasempaan kylkeen. Tämä käsien erisuuntainen liike edesauttaa vastustajan kääntämistä selälleen. Samalla kylkeen kiinni vedetty vasen kyynärpää on suojassa mahdolliselta loukkaantumiselta vastustajan pudotessa mattoon.

Lonkkaheitto

(o goshi)

http://princetonjudo.org/princetonjudo/gokyu/O-goshi.php
http://judoinfo.com/images/nauta/ogoshi.htm
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/ogoshi.htm
Judon taito s. 20

Suuri lonkkaheitto muodostuu liikkeistä jotka edellyttävät monen eri perustaidon hallintaa, ja se on näin ollen erinomainen heitto, joka vasta-alkajan on syytä hallita ennen kuin hän siirtyy muihin heittoihin.

Harjoittelijan täytyy oppia hallitsemaan jalkatyöskentelynsä kunnolla voidakseen kääntyä täydet 180 astetta niin, että hän päätyy jalat vierekkäin vastustajan jalkojen välissä suoraan tämän eteen samansuuntaisesti tämän kanssa. Heittäjän keho saa tiukan kontaktin hänen työntäessään lantionsa kiinni heitettävän kehoon. Heittäjän polvet ovat koukussa valmiina nostoa varten, ja vastustajaa kiertävä käsivarsi vetää tämän tiukemmin kiinni heittäjään.

Eräs vaikeus sovellettaessa suurta lonkkaheittoa ottelussa on käsivarren irrottaminen vastustajan hihaotteesta niin että sen voisi pujauttaa hänen kainalonsa alta hänen selkänsä yli. Eräs ratkaisu on irrottaa kaulusote ja viedä käsi alaspäin ja sitten ylös vastustajan estävän käsivarren kyynärpään ulkopuolelta ja ottaa ote kainalon kohdalta. Vastustajan kyynärpää jää tällöin lukituksi ja hän irrottaa luultavasti otteensa, jolloin voit pujauttaa kätesi hänen selkänsä taakse.

Suuren lonkkaheiton vaiheet

- Vastustaja ja sinä olette vastatusten sinun vetäessäsi häntä eteenpäin ja siirtäessäsi oikean jalkasi vinosti hänen eteensä hiukan hänen oikean jalkansa sisäpuolelle.

- Pujauta oikea kätesi vastustajan vasemman kainalon läpi samalla kun käännyt oikean jalkasi varassa ja vedät voimakkaasti vastustajan vasemmasta hihasta.

- Vedä vastustaja lähellesi. Saat maksimaalisen kehokontaktin lantiosi kohdatessa vastustajan. Jatka käsivetoa voimakkaana ja pyöräytä hänet lantiosi yli samalla kun käännät päätäsi heiton alastulopaikkaan. Judossa sanotaankin, että kun kääntää päänsä, niin loput seuraa perässä!

- Jatka kääntymistäsi suoristaen nyt jalkasi ja nostaen näin vastustajan irti matosta, oikean kätesi edelleen painaessa ja vasemman vetäessä.

- Vartalokäännöksesi on valmis samalla kun vastustaja pyörähtää lantiosi yli, mutta hallitset edelleen häntä käsilläsi. Vastustaja irtoaa lantiostasi ja tekee ukemin jalkojesi juurelle sinun kannattaessasi häntä käsivarresta, valmiina jatkamaan mattoon.

Jotkut tehostavat suurta lonkkaheittoa tarttumalla vastustajan vyöstä, jolloin siitä tulee suuren lonkkaheiton muunnelma nostava lonkkaheitto (tsuri goshi). Siitä on kaksi muotoa. Ensimmäisessä heittäjän vetävä käsi työnnetään vastustajan kainalon alta hänen selkänsä taakse, josta vyöstä tarttumalla saadaan lisätehoa vastustajan horjuttamisessa eteenpäin. Tämä on käyttökelpoinen tekniikka samankokoisia tai isompia vastustajia vastaan. Toisessa nostavan lonkkaheiton muodossa heittäjä vie käsivartensa vastustajan olkapään yli tarttuen näin ylhäältä päin vastustajan vyöstä tämän selän kohdalta. Tämä muoto soveltuu pienempikokoisia tai matalassa, kyyristelevässä asennossa liikkuvaa vastustajaa vastaan.

Taklaus

(morotegari, shoot, single/double leg takedown)

Wikipedia:

http://fi.wikipedia.org/wiki/Judotekniikat
http://en.wikipedia.org/wiki/Judo_technique
http://en.wikipedia.org/wiki/Takedown_%28grappling%29
http://en.wikipedia.org/wiki/Morote_Gari
Yhden jalan taklaus

Yhden jalan alasvientiin sisältyy vastustajan yhden jalan nappaaminen, yleensä molemmilla käsillä, ja tämän aseman käyttö vastustajan maahanvientiin. Tyypillisesti vastustajan jalan alaosaa vedetään yhteen suuntaan samaan aikaan kun tämän vartaloa, reittä tai polvea painetaan vartalolla tai hartialla toiseen suuntaan. Yhden jalan taklauksesta on useita variaatioita. Jossain näistä vastustajan jalkaa pidetään hallussa nilkasta (ankle pick), kun taas muut variaatiot sisältävät jalan noston haaravälin korkeudelle (high crotch). Yhden jalan alasviennit voidaaan suorittaa yhdessä toisen jalan kampin kanssa, mikä entisestään lisää kaadon tehoa. Yhden jalan taklausta vastaan voidaan puolustautua takahypyllä (sprawling) ja sääntöjen salliessa polvipotkuilla.

Judossa ja muissa kamppailulajeissa on monta luokittelua erilaisista yhden jalan alasvienneistä. Jalan noston variaatiot vastaavat kahmaisuheittoa (sukui-nage, scoop throw), jossa vastustaja nostetaan ylös matosta, kun taas eteenpäin työntävät yhden tai kahden jalan alasviennit luokitellaan kahden käden lakaisuksi (morote-gari, both hands scoop). Jotkut tekniikat ovat omalaatuisempia, kuten kantapään lakaisu yhdellä kädellä (kibisu-gaeshi, heel trip reversal), joka on nilkkanosto jossa kantapää napataan ja kahmaistaan ylös ja jonka jälkeen samaa liikettä jatkaen vastustaja työnnetään ja heitetään maahan. "Lahoavan puun kaadossa" (kuchiki-taoshi, one hand drop) vastustajan jalka napataan, vedetään ylös ja työnnetään sillä vastustaja alas mattoon saman tien.

http://www.judoinfo.com/images/nauta/kibisugaeshi.htm
http://judoinfo.com/images/animations/blue/kibisugaeshi.gif
http://www.judoinfo.com/images/kuchikitaoshi.jpg
http://judoinfo.com/images/video/higashi/kuchiki-taoshi.mov
http://judoinfo.com/video4.htm ( Yonah Melnik ( Kuchiki Taoshi
Kahden jalan taklaus

Kahden jalan alasvienti sisältää vastustajan kummankin jalan kaappaamisen molemmilla käsillä samalla kun pidetään oma rinta lähellä häntä, ja tämän asennon käyttämisen vastustajan maahanvientiin. Tästäkin kaadosta on useita variaatiota, kuten vastustajan nostaminen ja paiskaaminen, tai olkapäällä eteenpäin työntäminen samaan aikaan kun vedetään vastustajan jaloista. Kahden jalan taklaukset vaihtelevat sukeltavasta rugby-taklauksesta painijoiden syöksyjen kautta sulavasti tehtyyn kahden käden lakaisuun.

Kahden jalan taklausta vastaan voidaan puolustautua samalla tavalla kuin yhden jalan taklaustakin, eli takahypyllä, liikkumalla pois alta ja/tai lyömällä. Giljotiinikuristus on myös hyvä vastahyökkäys huonosti tehtyä kahden jalan alasvientiä vastaan. Kaatajan onkin kiinnitettävä huomiota siihen, että taklatessa leuka on tiiviissä paketissa estäen giljotiinikuristuksen. Samoin on huomoitava, että jalat on kaadettava hieman jommallekummalle sivulle, jottei päädy vastustajan alahallintaan (guard) mattotyöskentelyyn päädyttäessä.

Giljotiinikuristukseen jouduttua on syytä rivakasti suorittaa sivupudotus:

http://www.suginoharyu.com/html/video/jigowaza/yoko%20otoshi.mpg
Judossa työntävää taklausta kutsutaan kahden käden lakaisuksi (morote-gari), joka luetaan käsitekniikoihin (te-waza). Siinä vastustajan jaloista vedetään samaan aikaan kun olkapäällä työnnetään hänen painopisteensä yläpuolelta läheltä palleaa (solar plexus). Huolimatta siitä, että kahden käden lakaisua on käytetty judossa pitkään ja se on itsensä Jigoro Kanon hyväksymä, sitä ei silti virallistettu judo-tekniikaksi ennen kuin vuonna 1982, ja edelleen jotkut perinteisten tapojen vaalijat eivät hyväksy tätä kaatoa judoon kuuluvaksi. Sellaista kahden jalan taklausta, jossa vastustaja nostetaan ilmaan ja käännetään sivuttain, kutsutaan puolestaan kahmaisuheitoksi (sugui-nage).

http://judoinfo.com/images/video/santani/morotegari.mov
http://www.judoinfo.com/images/animations/blue/morotegari.htm
http://www.suginoharyu.com/html/video/kihonwaza/morote%20gari.mpg
Etukaato

(omote nage, front throw)

Sabaki Method s. 78

Etukaato toimii parhaiten kaatoyhdistelmissä pyyhkäisyjen ja heittojen kanssa viimeisenä tekniikkana. Kun olet ensin saanut vastustajan ylävartalon eteen- ja alaspäin sisäreisipotkulla tai polvipotkulla, voit jatkaa hänen kaatamistaan samaan suuntaan etukaadolla, jolloin saat vastustajan helposti lattiaan. Etukaato toimii hyvin myös silloin, kun vastustaja estää ulkopuolisen niiton tekemisen tai vetäytyy eteenpäin sisäsyrjäpotkusta polvitaipeeseen. Molemmissa tapauksissa voit hyödyntää etukaadolla vastustajan liikemäärän tätä vastaan.

Asettaudu niin, että sinulla ja vastustajalla on rintamasuunta lähes samaan suuntaan. Sinun tukijalkasi tulisi olla vastustajan jalan vieressä maksimaalisen vipuvoiman saavuttamiseksi. Ota kiinni hänen etuhartiastaan ja sujauta kaatava jalkasi koukussa aivan kiinni vastustajan sisäreiteen. Työnnä horjuttavaa kättäsi alas- ja eteenpäin n. 45 asteen kulmassa samaan aikaan kun oma koukkaava jalkasi vie vastustajan etujalkaa taaksepäin hänen sisäreidestään. Työnnä kaatessasi kantapäätä voimakkaasti alaspäin, ja suorista kätesi ja jalkasi täysin suoriksi. Ajoita käden ja jalan liike yhtäaikaiseksi. Liike on kuin saksien avaus: viet samaan aikaan hänen ylävartaloaan eteenpäin ja jalkaansa taaksepäin, jolloin häneltä häviää tuki alta. Muista että on paljon rasittavampaa käyttää voimaa ajoituksen sijaan!

Esimerkki hyökkäyksestä, joka päättyy etukaatoon:

- Vastustaja potkaisee oikean alapotkun reiteen, jonka torjut sääritorjunnalla.

- Vastustajan palauttaessa potkun eteen ota hänestä vasemmalla kädellä kiinni hihasta ja oikealla niskasta.

- Potkaise sisäreisipotku, jonka johdosta vastustaja horjahtaa eteenpäin. Palauttaessasi potkun käänny samaan suuntaan hänen kanssaan ja sujauta vasen jalkasi vastustajan oikean etureiden päälle. Säilytä koko ajan otteesi hänen hihastaan.

- Jatka etukaadolla. Paina vasemmalla kädelläsi vastustajaa eteenpäin ja vasemmalla jalalla hänen jalkaansa taaksepäin.

Toinen esimerkki:

- Vastustaja potkaisee oikean maegerin, jonka väistät ja torjut alatorjunnalla.

- Ota kiinni hänen hartioistaan ja lähde tekemään sisäsyrjäpotkua polvitaipeeseen.

- Vastustaja estää kaatosi vetäytymällä eteenpäin.

- Käytä hyväksesi hänen eteenpäin menevää liikemääräänsä käyttämällä etukaatoa siihen suuntaan johon hän jo nojaa.

- Vie vastustaja lattiaan ja jatka lyönnillä alaspäin.
