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5. kyu (keltainen)

UKE (torjunta)
1. Chudan soto uke, kiba-dachi
2. Chudan uchi uke, kiba-dachi

GERI (potku)

1. Maegeri chudan

2. Surikomi maegeri chudan
3. Sokuto fumikomi

ZUKI (lydnti)
1. Junzuki
2. Gyakuzuki

RENRAKU WAZA (yhdistelmatekniikka)
1. Junzuki jodan — gyakuzuki chudan
2. Surikomi maegeri chudan — gyakuzuki chudan

IPPON KUMITE
Chudan uke ipponme, nihonme (1. —2.)

KATA
Pinan Nidan



4. kyu (oranssi)

UKE

1. Chudan soto uke, kiba-dachi
2. Chudan uchi uke, kiba-dachi
3. Jodan uke, kiba-dachi

4. Gedan barai, kiba-dachi

GERI

1. Maegeri chudan

2. Mawashigeri chudan
3. Surikomi sokuto chudan

ZUKI
1. Junzuki no tsukkomi
2. Gyakuzuki no tsukkomi

RENRAKU WAZA
1. Mawashigeri chudan — gyakuzuki chudan
2. Maegeri chudan — sokuto fumikomi — gyakuzuki jodan

IPPON KUMITE

Chudan uke ipponme, nihonme (1. —2.)

Jodan uke ipponme, nihonme (1. —2.)

Chudan maegeri uke ipponme, nihonme, sanbonme (1. — 3.)

KATA
Pinan Shodan, Pinan Nidan



3. kyu (vihred)

UKE

Suoritetaan otteluasennosta askeleella taaksepain, vaistaen hyokkayslinjalta
1. Chudan soto uke

2. Chudan uchi uke

3. Jodan uke

4. Gedan barai

GERI

1. Surikomi mawashigeri jodan
2. Sokuto chudan

3. Ushirogeri hiza

ZUKI

1. Kette junzuki

2. Kette gyakuzuki

3. Tobikomizuki, shizentai-dachi

RENRAKU WAZA

1. Gyakuzuki jodan — soto uke chudan — mawashigeri jodan
2. Gedan barai — gyakuzuki jodan — surikomi sokuto chudan
3. Mawashigeri chudan — ushirogeri hiza — gyakuzuki chudan

IPPON KUMITE

Chudan uke ipponme, nihonme (1. —2.)

Jodan uke ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme (1. — 4.)

Chudan maegeri uke ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme
(1.—-6.)

OHYO KUMITE
lpponme, nihonme (1. —2.)

KATA
Pinan Yodan, Pinan Sandan, Pinan Shodan, Pinan Nidan

JI' YU KUMITE



2. kyu (sininen)

UKE

Suoritetaan otteluasennosta askeleella taaksepain, vaistaen hyokkayslinjalta
1. Chudan uchi uke — gyakuzuki

2. Gedan barai — gyakuzuki

3. Chudan shuto uke — gyakuzuki

GERI

1. Surikomi sokuto chudan
2. Ushirogeri chudan

3. Uramawashigeri chudan

ZUKI

1. Kette junzuki no tsukkomi

2. Kette gyakuzuki no tsukkomi
3. Nagashizuki, shizentai-dachi
4. Uraken, shizentai-dachi

RENRAKU WAZA

1. Gedan barai — mawashigeri jodan — gyakuzuki chudan

2. Surikomi sokuto chudan — ushirogeri chudan — uraken jodan

3. Gyakuzuki jodan — surikomi mawashigeri jodan — soto uke chudan — tobikomizuki jodan
— gyakuzuki chudan

IPPON KUMITE

Chudan uke ipponme, nihonme (1. —2.)

Jodan uke ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme (1. — 4.)

Chudan maegeri uke ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme
(1.—-6.)

OHYO KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme (1. — 4.)

KATA
Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan, Pinan Shodan, Pinan Nidan

JI'YU KUMITE



1. kyu (ruskea)

UKE

Suoritetaan hamnigamae dachista askeleella taaksepain, vaistden hydkkayslinjalta
Chudan soto uke — gyakuzuki

Chudan uchi uke — gyakuzuki

Jodan uke — gyakuzuki

Gedan barai — gyakuzuki

Shuto uke — gyakuzuki

oapD~

GERI

Maegeri chudan

2. Sokuto chudan

3. Mawashigeri chudan

4. Uramawashigeri chudan

—_

ZUKI

1. Junzuki jodan

2. Gyakuzuki jodan

3. Tobikomizuki, hamnigamae-dachi
4. Nagashizuki, hamnigamae-dachi
5. Uraken, hamnigamae-dachi

RENRAKU WAZA

1. Mawashigeri jodan — ushirogeri chudan — gyakuzuki chudan — nagashizuki jodan

2. Junzuki jodan — gyakuzuki chudan — gedan barai — surikomi uramawashigeri jodan —
gyakuzuki chudan

3. Uraken jodan — gyakuzuki chudan — uchi uke chudan — mawashigeri jodan — gyakuzuki
chudan

OHYO KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme
(1.-8.)

KIHON KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme (1. —5.)

KATA
Ku Shanku, Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan, Pinan Shodan,
Pinan Nidan

JI' YU KUMITE



1. dan (musta)

UKE

Suoritetaan hamnigamae dachista paikaltaan vaistden hydkkayslinjalta
Chudan soto uke — gyakuzuki

Chudan uchi uke — gyakuzuki

Jodan uke — gyakuzuki

Gedan barai — gyakuzuki

Chudan shuto uke — gyakuzuki

oapD~

GERI

1. Mawashigeri jodan

2. Ushirogeri chudan

3. Uramawashigeri jodan
4. Kakatogeri jodan

5. Ushiromawashigeri jodan

ZUKI

1. Haito uchi
2. Shuto uchi
3. Tobikomizuki
4. Nagashizuki
5. Uraken

RENRAKU WAZA

1. Mawashigeri jodan — ushiromawashigeri jodan — gyakuzuki chudan

2. Junzuki jodan — gyakuzuki chudan — soto uke chudan — kakatogeri jodan — gyakuzuki
chudan

3. Gyakuzuki chudan — surikomi mawashigeri jodan — uchi uke chudan — gyakuzuki
chudan — nagashizuki jodan

OHYO KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme
(1.-8.)

KIHON KUMITE
lpponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme,
kyuhonme, jupponme (1. —10.)

KATA
Seishan, Chinto, Ku Shanku, Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan,
Pinan Shodan, Pinan Nidan

JI' YU KUMITE



2. dan

UKE

Suoritetaan hamnigamae-dachista paikaltaan véistaen hyokkayslinjalta
Gedan barai — gyakuzuki

Jodan shuto uke — gyakuzuki

Teisho gedan barai — gyakuzuki

Hizageri uke — gyakuzuki

Morote uke — tobikomizuki

oapD~

GERI

1. Ushirogeri chudan

2. Surikomi uramawashigeri jodan
3. Kakatogeri jodan

4. Ushiromawashigeri jodan

5. Tobimaegeri jodan

ZUKI

1. Nagashizuki — gyakuzuki, hamnigamae-dachi
2. Haito uchi — gyakuzuki, hamnigamae-dachi

3. Shuto uchi — gyakuzuki, hamnigamae-dachi
4. Uraken — gyakuzuki, hamnigamae-dachi

5. Kaitten tetsui — gyakuzuki, hamnigamae-dachi

RENRAKU WAZA

1. Gyakuzuki chudan — shuto soto uke chudan — mawashigeri jodan — ushiromawashigeri
jodan

2. Junzuki jodan — gyakuzuki chudan — uchi uke jodan — surikomi sokuto chudan —
gyakuzuki jodan

3. Uchi uke chudan — tobikomizuki jodan — surikomi uramawashigeri jodan — gedan barai
— kakatogeri jodan

OHYO KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme
(1.-8.)

KIHON KUMITE
lpponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme,
kyuhonme, jupponme (1. —10.)

KATA

Seishan, Chinto, Ku Shanku, Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan,
Pinan Shodan, Pinan Nidan + kaksi (2) vapaavalintaista kataa seuraavista:

Jion, Jitte, Rohai, Bassai, Ni Seishi, Wanshu

JI'YU KUMITE



3. dan

UKE

Suoritetaan parin kanssa. Vastahydkkdys oman valinnan mukaisesti
Gedan barai

Jiju uke

Shuto uke

Morote uke

Hizageri uke

Jodan uke

ok wp~

GERI

1. Surikomi mawashigeri jodan
2. Uramawashigeri jodan

3. Kakatogeri jodan

4. Ushiromawashigeri jodan
5. Tobimaegeri jodan

ZUKI
. Tobikomizuki — gyakuzuki
Gyakuzuki — nagashizuki
Haito uchi — gyakuzuki
Empi uchi — gyakuzuki
Kaitten tetsui — gyakuzuki

RENRAKU WAZA

1. Gyakuzuki chudan — surikomi uramawashigeri jodan — gedan barai — gyakuzuki chudan

2. Mawashigeri jodan — kaitten tetsui jodan — gyakuzuki chudan

3. Surikomi mawashigeri jodan — uchi uke chudan — uraken jodan — surikomi ashibarai —
gyakuzuki chudan

4. Tobikomizuki jodan — gyakuzuki chudan — mawashigeri jodan — shuto soto uke chudan
— kakatogeri jodan

OHYO KUMITE

lpponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme
(1.-8.)

KIHON KUMITE
lpponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme,
kyuhonme, jupponme (1. —10.)

KATA

Seishan, Chinto, Ku Shanku, Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan,
Pinan Shodan, Pinan Nidan + kolme (3) vapaavalintaista kataa seuraavista:

Jion, Jitte, Rohai, Bassai, Ni Seishi, Wanshu

JI'YU KUMITE



4. dan

KIHON
Kaikki aikaisemmat tekniikat

OHYO KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme
(1.-8.)

KIHON KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme,
kyuhonme, jupponme (1. —10.)

KATA

Seishan, Chinto, Ku Shanku, Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan,
Pinan Shodan, Pinan Nidan + nelja (4) vapaavalintaista kataa seuraavista:

Jion, Jitte, Rohai, Bassai, Ni Seishi, Wanshu

Yksi omavalintainen kata alla olevista suoritetaan yhden tai useamman hyokkaajan
kanssa.

Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Yodan

Pinan Godan

Nai Hanchi

JI'YU KUMITE



5.dan

KIHON
Kaikki aikaisemmat tekniikat

OHYO KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme
(1.-8.)

KIHON KUMITE
Ipponme, nihonme, sanbonme, yohonme, gohonme, ropponme, nanahonme, happonme,
kyuhonme, jupponme (1. —10.)

KATA

Seishan, Chinto, Ku Shanku, Nai Hanchi, Pinan Godan, Pinan Yodan, Pinan Sandan,
Pinan Shodan, Pinan Nidan + viisi (5) vapaavalintaista kataa seuraavista:

Jion, Jitte, Rohai, Bassai, Ni Seishi, Wanshu

Oman valinnan mukainen kata yll& olevista suoritetaan yhden tai useamman hyokkaajan
kanssa.



PARIHARJOITTEET (KUMITE)

Pariharjoitteiden tavoite on

e kehittdd etaisyyden (ma-ai) arviointikykya ja opettaa suorittamaan tekniikat optimaaliselta etdisyydelta
opettaa hydkkaamaan tehokkaasti

opettaa kehon liikkeen ja suorituksen yhtaaikaisuutta eli ajoitusta

kehittdd tasapainoa

auttaa soveltamaan kihon-harjoittelussa opittuja oikeita vartalonliikkeitd parin kanssa.

YHDEN ASKELEEN OTTELU (IPPON KUMITE)

Ippon Kumite -harjoitteiden tavoite on

e opettaa kohdistamaan hytkkaykset oikeaan kohteeseen

e opettaa todellisen ja tehokkaan hydkkaystavan kayttdmiseen

e tehda suoritukset teknisesti oikein ja niin nopeasti kuin mahdollista

e kehittdd puolustajan reagointikykya ja kokonaishallintaa siten, ettd puolustustekniikat alkavat ennalta
maaratyista hydkkaajan tekniikoista huolimatta vasta hybkkéayksen jéalkeen.

e opettaa puolustajaa kayttamaan vartalon vaistéa pois hydkkayslinjalta torjunnan yhteydessa ja
suorittamaan vastahydkkays optimaaliselta etdisyydelta (minimivaiston periaate) valittdmasti vaiston ja
torjunnan jalkeen

Ippon Kumite -harjoitteet ovat pariharjoittelun perustekniikkaa. Suorituksissa tulee kiinnittdd huomiota
oikeaan etaisyyteen, ajoitukseen, oikeisiin perusasentoihin ja suoritusten tekniseen puhtauteen.

Ippon Kumite -harjoitteiden suorittaminen alkaa perusasennossa, josta kumpikin osapuoli muuttaa
asentonsa valmiusasentoon (yoi) siten, etta puolustaja liikkuu hyékkaajan aloitteesta. Lyontitorjunnoissa
(chudan uke, jodan uke) hyokkaaja (tori) liikkuu vasemmanpuoleiseen hydkkaysasentoon (junzuki hidari
gamae) puolustajan (uke) pysyessa valmiusasennossa. Potkutorjunnoissa (maegeri uke) tori liikkuu
vasemmanpuoleiseen otteluasentoon (hidari hamni gamae) puolustajan likkuessa hy6kkaajan aloitteesta
taakse oikean- tai vasemmanpuoleiseen otteluasentoon (hamni gamae) riippuen siitd, kummalle puolelle
vaistd ja torjunta tehdaan. Suoritusten jalkeen lydnti- ja potkutorjunnoissa molemmat osapuolet liikkuvat
askeleen tai liu'utuksen avulla oikeanpuoleiseen otteluasentoon, josta yhtaaikaisesti, hitaasti siirtavat
etummaisen jalan taaimmaisen jalan viereen perusasentoon ja palaavat I1ahtépaikalle yoi-asentoon.

Chudan uke 1-2
Soto uke H: Junzuki chudan

P: Hydkkayslinjalta vaistetdan lyhyella liu'utuksella takaviistoon lyénnin vasemmalle puolelle
rintamasuunnan pysyessa kohti hydkkaajaéd. Samalla torjutaan soto uke oikealla k&della.
Valittémasti torjunnan jalkeen tartutaan torjuneella, oikealla kadella kiinni vastustajan oikean
kaden ranteesta, horjutetaan vastustajaa vetdmalla kadesta ja suoritetaan samanaikaisesti
vastahyokkayksenad maegeri chudan oikealla, etumaisella jalalla. Vastahyokkaysté jatketaan
edelleen vasemman puoleisella chudan gyakuzukilla ajoitettuna yhtaaikaiseksi potkun
palautuksen kanssa.

Uchi uke H: Junzuki chudan

P: Hydkkayslinjalta vaistetdan puolustajasta nahden lyénnin oikealle puolelle likkumalla
taakse chiko-dachi-asentoon oikean jalan pysyessa paikoillaan. Vaistdn kanssa
samanaikaisesti torjutaan tuleva lyénti lyénnin suuntaisella oikean kaden uchi ukella.
Vastahyodkkays tehdaan valittémasti vaiston jalkeen oikean kdden chudan empi zukilla
liu'uttamalla chiko-dachi-asennossa kohti hyokk&aajaa.

(Hyokkayksen vaiston tulee lahteé aloitustilanteessa suoraan taaksepain ja lantion asennon
muuttaminen eli rintamasuunnan muutos vasemmalle, chiko-dachiin, tehddén aivan
vaistoliikkeen lopussa).



Jodan uke 1-4

Jodan uke ipponme (1.)
H: Junzuki jodan

P: Hybkkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nahden lydnnin oikealle puolelle liikkumalla
taakse chiko-dachi-asentoon oikean jalan pysyessa paikoillaan. Vaistdn kanssa
samanaikaisesti torjutaan tuleva lyénti lyénnin suuntaisella kdmmenselan torjunnalla, haishu
ukella, vasemmalla kadella ja lyddaéan hybkkaajan leukaan alhaalta kohdistettu kagizuki
oikealla kadella. Vastahybkkaysté jatketaan valittdtmasti muuttamalla asento oikeanpuoleiseen
zenkutsu-dachiin ja suorittamalla vasemmalla kadelld samanaikaisesti kyynarpaalyonti,
chudan empi zuki.

(Hybkkayksen vaistd tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen eli
rintamasuunnan muutos vasemmalle, chiko-dachiin, tehddan aivan vaistoliikkeen lopussa
yhté aikaa k&mmenselén torjunnan ja lydnnin kanssa).

Jodan uke nihonme (2.)
H: Junzuki jodan

P: Hydkkéayslinjalta vaistetdédn puolustajasta ndhden lydnnin oikealle puolelle takaoikeaan
vasemman jalan pysyessé paikallaan chiko-dachi-asentoon, josta samanaikaisesti torjutaan
tuleva lyénti vasemman kaden kasivarren ulkopuolisella osalla ja jatketaan liike vasemman
kaden lydntina kohdistettuna hybkkaajan leukaan. Vastahyokkaysta jatketaan muuttamalla
asento zenkutsu-dachiksi kohti hydkkaajaa, tarttumalla molemmin késin hydkkaajan puvun
etuosaan, vetdmalla voimakkaasti hyokkaajaé puolustajaan pain ja potkaisemalla polvipotku,
hizageri chudan, oikealla jalalla.

(Hyokkayksen vaistd tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen eli
rintamasuunnan muutos etuoikealle, chiko-dachiin, tehdaan aivan vaistéliikkeen lopussa yhta
aikaa torjuntalyénnin kanssa).

Jodan uke sanbonme (3.)
H: Junzuki jodan

P: Hybkkayslinjalta vaistetdan puolustajasta ndhden lyénnin vasemmalle puolelle, vasemman
jalan pysyessa paikoillaan vasemman puoleiseen no tsukkomi -asentoon. Samanaikaisesti
vaistdn kanssa lyddaan nagashizuki jodan vasemmalla kadella. Vastahytkkaysta jatketaan
oikean jalan kiertopotkulla, mawashigeri chudan; jalka palautetaan potkun jélkeen taakse.

(Hyokkayksen vaistdn jalkeinen vastahybkkays tulee suorittaa tasapainoisesta asennosta
aivan vaistoliikkeen lopussa. Vastahytkkaysta jatkettaessa oikean jalan mawashigerilla
jatetdén potkua palautettaessa polvi suojaukseen vartalon eteen. Kun hydkkaaja on
liv'uttautunut taakse oikeanpuoleiseen otteluasentoon palautetaan jalka taakse).

Jodan uke yonhonme (4.)
H: Junzuki jodan

P: Hydkkéayslinjalta vaistetddn puolustajasta ndhden alavasemmalle kokutsu-dachi-asentoon
torjumalla vasemman kaden kasivarrella empi uke -torjunnalla hyékkays oikealle ylaviistoon.
Vastahydkkays aloitetaan valitttmasti vaiston ja torjunnan jalkeen, jolloin asento muuttuu
vasemman puoleiseksi chiko-dachiksi ja vasemmalla kadella lyédaan uraken chudan.
Vastahydkkaysta jatketaan edelleen vasemman puoleisessa zenkutsu-dachi-asennossa
lydmalla oikean k&den haitozuki chudan.

(Hyokkayksen vaisto ja torjunta tulee suorittaa siten, etta lantion liilke kokutsu-dachi asentoon
on terava ja samanaikainen empi uken kanssa. Erityistd huomiota tulee kiinnittd&d puolustajan
oikean pituisiin kokutsu-dachi, chiko-dachi ja zenkutsu-dachi -asentoihin, jotta optimaalinen
etéisyys hyokkaajaan sailyisi).



Maegeri uke 1-6
Maegeri uke ipponme (1.)

H: Hidari hamni gamae
Maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyobkkayslinjalta vaistetdan paikallaan puolustajasta ndhden potkun vasemmalle puolelle.
Samanaikaisesti potkua torjutaan teisho gedan barai -torjunnalla. Torjuntaliike viedaan
potkunsuuntaisesti, pyyhkaisymaisesti, mahdollisimman pitkalle hyokkayslinjan suuntaisesti.
Vastahydkkayksena tehdaan oikean kéden gyakuzuki chudan valittémasti vaistdn ja torjunnan
jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitdmalla vasemman kaden
kdammensyrja (shuto) hyékkaajan oikean kaden kyynarvarrella.

(Hyokkayksen vaistda tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa. Vaistoliikkeessa
on korostettava vaistdn suorittamista lantion liikkeen avulla)

Maegeri uke nihonme (2.)

H: Hidari hamni gamae
Maegeri chudan

P: Migi hamni gamae

Hyokkayslinjalta vaistetdan askeleella taakse puolustajasta ndhden potkun vasemmalle
puolelle vasemmanpuoleiseen otteluasentoon vasemman jalan pysyessa lahes paikoillaan ja
torjumalla hyékkaysta vasemman kaden teisho gedan barai -torjunnalla. Torjuntaliike vieddan
potkunsuuntaisesti, pyyhkéisymaisesti, mahdollisimman pitkalle hydkkayslinjan suuntaisesti.
Vastahydkkayksena tehdaan oikean kédden gyakuzuki chudan vélittémasti vaistdn ja torjunnan
jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitdmalla vasemman kaden
kdmmensyrja (shuto) hyékkaajan oikean kaden kyynarvarrella.

(Hydkkayksen vaistamistéa tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa.
Vaistoliikkeessé on korostettava vaiston suorittamista lantion liikkeen avulla).

Maegeri uke sanbonme (3.)

H: Hidari hamni gamae
Surikomi maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyobkkayslinjalta vaistetdan askeleella taakse puolustajasta ndhden potkun oikealle puolelle
oikeanpuoleiseen otteluasentoon oikean jalan pysyessa lahes paikoillaan ja torjumalla
hyokkaysta oikean kaden teisho gedan barai -torjunnalla. Torjuntaliike viedaéan
potkunsuuntaisesti, pyyhkaisymaisesti, mahdollisimman pitkalle hyokkayslinjan suuntaisesti.
Vastahy6kkayksena tehdaéan vasemman kéden gyakuzuki chudan valittdmasti vaiston ja
torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitdmalla oikean k&den
k&dmmensyrja (shuto) hydkkaajan vasemman kaden kyynarvarrella.

(Hybékkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa.
Vaistoliikkeessé on korostettava vaiston suorittamista lantion liikkeen avulla).



Maegeri uke yohonme (4.)

H: Hidari hamni gamae
Maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyobkkayksen tullessa liu’utetaan suoraan potkua vastaan varmistamalla vasemmalla kadella
omaa suojausta ja estdmalla hydkkaajan polven nosto painamalla polvea alas.
Samanaikaisesti tehdaan oikean kéaden gyakuzuki chudan.

(Tavoitteena on ajoittaa puolustajan vastahydkkays siten, etta kasitekniikat ovat
samanaikaiset ja suoritus ajoitettu ennen kuin hydkkaajan polvi nousee chudan-korkeuteen)

Maegeri uke gohonme (5.)

H: Hidari hamni gamae
Maegeri chudan

P: Migi hamni gamae

Hyokkayslinjalta vaistetdan puolustajasta ndhden potkun vasemmalle puolelle torjumalla
hyokkaysta oikean k&dden gedan barai -torjunnalla. Vastahydkkayksend tehddan vasemman
kaden gyakuzuki chudan valittdmasti vaistdn ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana
varmistetaan omaa suojausta pitdmalla oikean kdden kdmmensyrja (shuto) hydkkaajan
oikean k&den kyynarvarrella.

(Vaistd ja torjunta suoritetaan pystyakseliperiaatteen mukaisesti séilyttaen etaisyys
vastustajaan vastahydkkayksen onnistumiseksi).

Maegeri uke ropponme (6.)

H: Hidari hamni gamae
Surikomi maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyobkkayslinjalta vaistetdan puolustajasta ndhden potkun oikealle puolelle torjumalla
hydkkaystd vasemman kaden gedan barai -torjunnalla. Vastahytkkayksena tehdaan oikean
kaden gyakuzuki chudan valittémasti vaistén ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana
varmistetaan omaa suojausta pitdmalla vasemman kédden kAmmensyrja (shuto) hybkkaajan
vasemman kaden kyynarvarrella.

(Vaisto ja torjunta suoritetaan pystyakseliperiaatteen mukaisesti sailyttden etéisyys
vastustajaan vastahydkkayksen onnistumiseksi).



OHYO KUMITE (PUOLIVAPAA OTTELU)

Ohyo Kumite -pariharjoitteilla harjoitellaan vapaaottelussa sovellettavaa tekniikkaa. Olennaisinta Ohyo
Kumite -tekniikoissa on oikean etaisyyden hallinta ja puolustajan likkuminen.

Koska hyokkaysten kohteet, hydkkayssuunta ja hyokkaystapa ovat ennalta maérattyja on puolustajan
osattava liikkua vasta hyékkayksen alettua. Puolustajan on oltava valmiina omaan vastahydkkaykseen heti
torjunnan jalkeen. Ohyo Kumite -harjoittelun tavoitteena on hallita vastaavat suoritukset ja tekniikat
automatisoituneella tasolla myds vapaaottelun yhteydesséa. Tasapainon hallinta, painopisteen siirto jalalta
toiselle ja koko vartalon kayttdminen hyvaksi suorituksissa on tarke&a.

Oleellisia hallittavia asioita Ohyo Kumite -harjoittelussa ovat myds seuraavat:

- hybkkayksen on aina tapahduttava taisteluhengessa vaikka tekniikkasarjan lopputulos onkin
ennalta tiedossa.

- valppauden on aina séilyttava eli vastustajaa on tarkkailtava loppuun saakka.

Ohyo Kumite -pariharjoitteissa puolustaja ja hyokkaaja likkuvat perusasennosta suoraan otteluasentoon
hyékkaajan aloitteesta.

Ohyo Kumite 1-8
Ohyo Kumite ipponme (1.)

H: Hidari hamni gamae

Junzuki jodan, gyakuzuki chudan, gyakuzukin palautuksen yhteydessa hydkké&jan on tultava
pois tilanteesta vaistaen samalla hyokkayslinjalta, vasemman jalan ashibarai ja oikealla
kadella gyakuzuki chudan.

P: Hidari hamni gamae
Ensimmaisen hydkkayksen (junzuki) tullessa puolustaja vaistaa askeleella taakse ja torjuu
lyénnin suuntaisesti shuto uchi uken vasemmalla kadella.

(Hydkkayksen ensimmaisellad osalla, junzuki - gyakuzuki, pyritdan siirtdmaan vastustajan
painopistetta takajalalle helpottamaan omaa ashibarai - gyakuzuki -jatkohydkkaysta).
Ohyo Kumite nihonme (2.)

H: Migi hamni gamae
Paikaltaan gyakuzuki jodan, surikomi ashibarai oikealla jalalla ja gyakuzuki chudan.

P: Hidari hamni gamae
Ensimmaisen hydkkayksen tullessa puolustaja torjuu lyénnin suuntaisesti paikaltaan shuto
uchi uken.

(Ensimmaisella hydkkayksella pyritdan siitAmaan vastustajan painopistettd enemman
takajalalle helpottamaan omaa surikomi ashibarai - gyakuzuki -jatkohyékkaysta).



Ohyo Kumite sanbonme (3.)

H: Hidari hamni gamae

Junzuki jodan, gyakuzuki chudan. Puolustajan vastahydkkayksen tullessa oma hydkkays
tobikomizukin alle ly6ntia vaistaen ja vastustaja kaadetaan nostamalla vasemmalla kadella
polvitaipeesta ja ohjaamalla oikealla kadelld vastustaja alas. Uken kaatuessa lyddaan oikean
kaden uraken jodan polviasennossa.

P: Migi hamni gamae

Ensimmaisen hydkkayksen (junzuki) tullessa puolustaja vaistaa askeleella taakse ja torjuu
lyénnin suuntaisesti shuto uchi uken vasemmalla kadella.

Vastahydkkayksena tobikomizuki jodan.

(Ensimmaisella hyékkaysosalla, junzuki jodan - gyakuzuki chudan, on hyokattava riittadvan
pitkalle, jotta uken painopistetta saadaan siirrettyd taaksepain. Painopisteen siirryttya taakse
uken on vastahyokkaysta tehdessadan ponnistettava eteenpain. Hydkkaajan on liikuttava
puolustajan vastahydkkayksen aikana eteenpéin siten, etté kaato voidaan suorittaa niin
laheltd vastustajaa kuin mahdollista).

Ohyo Kumite yohonme (4.)

H: Migi hamni gamae

Askel eteen ja uraken jodan oikealla kadella. Urakenin palautuksen aikana tartutaan
vasemmalla kddella vastustajan olkavarresta ja lyddaan gyakuzuki chudan oikealla k&della.
Toinen hydkkays aloitetaan k&antdmalla rintamasuunta kohti vastustajaa, ottamalla oikealla
kadella ote vastustajan niskasta ja horjuttamalla vastustajaa vetamalla alas kohti oikean jalan
hizageri chudan -potkua. Potkun jélkeen vastustajaa tydnnetaan edellé alas ja lyddaan
oikealla kadelld empizuki niskaan.

P: Migi hamni gamae
Puolustaja torjuu hybkkéaajan urakenin oikan kdden empi uke -torjunnalla.

(Hyokkaajan toisella hyokkaysosalla on painopisteen pysyttava alhaalla polvipotkun aikana ja
empizukissa huomioitava etujalalla alavartalon suojaus).

Ohyo Kumite gohonme (5.)

H: Hidari hamni gamae
Askel gyakuzuki chudan, surikomi maegeri chudan.

P: Hidari hamni gamae

Hyokkaajan gyakuzuki torjutaan hyékkéyksen suuntaisella uchi ukella vaistamalla hydkkaysta
askeleella taakse ja surikomi maegeri vaistetaan askeleella puolustajasta ndhden potkun
vasemmalle puolelle ja varmistamalla vaistd hyékkéyksen suuntaisella vasemman k&den
teisho gedan barai -torjunnalla. Puolustajan vastahydkkayksena oikean kaden haitozuki
chudan otteluasennosta ja uraken jodan jolloin oikea jalka siirtyy vasemman viereen lyénnin
hetkelld. Vastahydkkaysté jatketaan tarttumalla vasemmalla k&dell4 vastustajaa olkapéasta ja
laskeutumalla alas oikean polven varaan siirtden vastustajan painopisteetta taakse.
Vastustaja kaadetaan kiertamalla vasemmalle pois kaadon suunnasta puolustajan vasenta
polvea ja nostamalla oikealla kaddella hyékkaajan oikean jalan polvitaipeesta; oikean kaden
nosto jatketaan shuto-lyéntind vastustajan kasvoihin.



Ohyo Kumite ropponme (6.)

H: Hidari hamni gamae

Surikomi maegeri chudan, gyakuzuki jodan, surikomi ashibarai, mawashigeri jodan.
Hyobkkays aloitetaan kiinnittamalla vastustajan huomio chudan-korkeuteen ja jatkamalla
valittdmasti hyokkaysta siirtAmalla vastustajan painopistetta taakse pitkélla jodan
gyakuzukilla. Gyakuzukin palautuksen kanssa samanaikaisesti pyyhkaistddn vasemmalla
jalalla puolustajan etujalkaa vastustajan tasapainon horjuttamiseksi ja rintamasuunnan
kaantamiseksi. Hydkkaysta jatketaan oikean jalan jodan mawashigerilla.

P: Hidari hamni gamae

Ensimmainen hydkkays (surikomi maegeri chudan) vaistetdan askeleella taakse ilman
torjuntaa; toinen hydkkays (gyakuzuki jodan) torjutaan lyénnin suuntaisella oikean kaden
shuto uchi ukella.

Ohyo Kumite nanahonme (7.)

H: Hidari hamni gamae

Hyokkaaja hyokkaa kaksi perakkaista jodan tobikomizukia. Puolustajan hydkatessa
vastahyokkayksensa (maegeri chudan) vaistetaan potku paikoiltaan hydkkagjasta nadhden
potkun vasemmalle puolelle ja varmistetaan vaistd potkun suuntaisella vasemman kaden
teisho gedan barailla ja oikean k&dden chudan gyakuzukilla (vrt. maegeri uke ipponme).
Gyakuzukin palautuksen jalkeen aloitetaan toinen hydkkays kaatamalla vastustaja vetaen
oikealla kadella vastustajan oikeasta olkapaasta ja painamalla samanaikaisesti oikean jalan
sisésyrjalla vastustajan oikean jalan polvitaipeeseen.

Ukea seurataan kaadon aikana alas ja lyddaan vasemmalla kédella gyakuzuki jodan.

P: Hidari hamni gamae
Tobikomizukit torjutaan vasemmalla k&della lydntien suuntaisina shuto uchi ukena liu’uttaen
valimatka huomioiden taakse, jonka jalkeen oma vastahydkkays maegeri chudan.

Ohyo Kumite happonme (8.)

H: Migi hamni gamae

Hyobkkaaja hybkkaa surikomi ashibarailla ja jatkaa hyokkaysta takajalan ashibarailla, josta
oikean jalan ushirogeri chudan. Ushirogeria palauttaessa kaannytédan kohti vastustajaa,
suojataan hyokkaysté oikealla kadella siirtdmalla vastustajan etummaista katta sivulle,
horjuttamalla vastustajaa oikean polven avulla ja lydmalla gyakuzuki chudan.

P: Hidari hamni gamae
Pyyhkaisyt vaistetdan askeleilla taakse.



KIHON KUMITE (PERUSTEKNIIKKAOTTELU)

Kihon Kumite -pariharjoitteissa tulee parhaiten esille Wadoryu-tyylisuunnalle ominainen likkuminen, vaistd
hyékkayslinjalta ja samanaikaisesti suoritettava torjunta ja vastahydkkays. Kihon Kumite -pariharjoitteiden
avulla harjoiteltaessa tavoitteena on oppia oikean etéisyyden kayttdminen. Tavoitteena on myds kehittéda
taloudellista, tehokasta ja tasapainoista tekniikan suoritustapaa ja liikkumista.

Kihon Kumite -pariharjoitteiden alussa suoritetaan muiden pariharjoitteiden tapaan kumarrukset, joiden
jalkeen harjoittelu on alkanut taydella tehokkuudella ja jatkuu taydelld teholla aina loppukumarruksiin saakka.
Koko pariharjoitteiden keston aikana on kummankin osapuolen valppauden sailyttava.

Hyokkaaja liikkuu alkukumarruksien jalkeen eteenpain joko oikean- tai vasemmanpuoleiseen tate seishan
dachiin ja puolustaja liikkuu saman periaatteen mukaisesti hytkkaajan aloitteesta taaksepain.

Kihon Kumite -pariharjoitteiden aloitusetaisyys on riittdva, kun késivarret ojentamalla ei ylla tarttumaan
vastustajaan tai tehda lajisuoritusta osuen kohteeseen liikkumatta paikaltaan. Etéisyyden on oltava kuitenkin
sellainen, etta vastustaja on mahdollista saavuttaa lajitekniikalla liikkumalla eteenpain.

Kihon Kumite 1-10
Kihon Kumite ipponme (1.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, gyakuzuki chudan

P: Migi tate seishan dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hydkkayslinjalta ja varmistamalla vaistda samanaikaisesti
oikean kdden empi ukella. Gyakuzukin tullessa vaistetdan lydnti pystyakselin ymparilla,
varmistetaan vaist6a oikean kaden rennolla kasivarrella pudottamalla torjunta alas.
Vastahydkkays tehddan vaiston ja torjunnan kanssa samanaikaisesti vasemman kaden
koukkulydnnilla chudan-korkeuteen. Vastahydkkayksesséa painopiste tulee sailyttaa keskella.

Kihon Kumite nihonme (2.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, surikomi sokuto chudan

P: Migi tate seishan dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hydkkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa samanaikaisesti
oikean k&den empi ukella. Surikomi sokuto chudan vaistetédan liikkumalla edelleen
vasemmalle ja varmistamalla vaistéa pudottamalla kdsi alas gedan barai -torjuntaan. Potkun
vaistd suoritetaan siten, etté vaistdn jalkeen ollaan lahes selin vastustajaan. Vastahytkkays
aloitetaan siirtdmalla oikea jalka hydkkaajan oikean jalan viereen ja horjuttamalla hyokkaajaa
oikealla polvella kdannyttdessa rintamasuunta hyékkaajaéan pain ja samanaikaisesti lyddaan
oikealla k&della haito ja vasemmalla k&della teisho vastustajan selk&an.

Kihon Kumite sanbonme (3.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikozuki jodan, rintamasuunnan kaantdminen kohti puolustajaa ja maegeri chudan.

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hydkkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa
samanaikaisesti oikean kaden empi ukella. Maegeri tullessa ajoitettu sisdidnmeno ennen
potkaisevan jalan polven nousemista chudan-korkeuteen, samanaikaisesti vasemman kaden
potkutorjunta painamalla jalkaa ja pysayttava oikean kaden koukkulyénti chudan-korkeudelle
zenkutsu dachissa.



Kihon Kumite yohonme (4.)

H: Hidari tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, gyakuzuki jodan

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyékkayslinjalta ja varmistamalla vaist6a
samanaikaisesti oikean kdden empi ukella. Gyakuzukin tullessa vaistetaan lyontia
pystyakselin ympérilla ja varmistetaan vaistéa vasemman kaden lyénnin suuntaisella shuto
uchi ukella. Vaist6n jalkeen puolustajan painopiste on oikealla jalalla. Vastahydkkayksena
oikean kaden koukkulydnti zenkutsu dachissa vastustajan oikeaan kylkeen; samanaikaisesti
painetaan vasemmalla kadelld hyokkaajan oikeaa katta lyénnin helpottamiseksi sivulle.

Kihon Kumite gohonme (5.)

H: Hidari tate seishan dachi
Tobikomitsuki jodan, gyakuzuki chudan

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hydkkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa
samanaikaisesti oikean kdden empi ukella. Gyakuzukia vaistetdan taakse siirtmalla
painopistetta taakse pain ja kd&ntdmalla rintamasuunta vastustajaa kohti. Vaist6a
varmistetaan pudottamalla oikea kési alas pyyhkaisemalla oikean kdden kdmmenselalla
torjunta lyévaan kateen ylhaalta alaspain. Torjunnan jalkeen tartutaan vasemman kaden
vastaotteella hyokkaajan oikeaan kateen ja lyddaan oikean kdden haito jodan. Hyékkaysta
jatketaan oikeanpuoleisessa shiko dachissa chudan empi zukilla, tartutaan vastustajan
lydvaan kateen myds oikealla kadella, vieddan uke maahan k&dé&ntdmalla rintamasuuntaa
vasemmalle ja lukitsemalla oikean k&den rannetta ja kasivartta. Uken oikean k&den
kyynarpaata/kyynarvartta painetaan oikealla polvella ja lyédaan oikealla kadella jodan zuki.

Kihon Kumite ropponme (6.)

H: Hidari tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, surikomi sokuto chudan, gyakuzuki jodan

P: Migi tate seishan dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hydkkayslinjalta ja varmistamalla vaistda samanaikaisesti
oikean k&den empi ukella. Surikomi sokuto chudan véistetéan likkumalla edelleen
vasemmalle ja varmistamalla vaist6a pudottamalla kasi alas gedan barai -torjuntaan. Potkun
vaistd suoritetaan siten, etta vaistdn jalkeen ollaan lahes selin vastustajaan. Gyakuzuki
vaistetdaan pystyakselin ymparilla tehtavalla vaistodliikkella, joka varmistetaan oikean kaden
kammenselalla tehtavalla lydnnin suuntaisella torjunnalla ja vastahybkkdys samanaikaisesti
suoritettavalla vasemman kaden ippon-kenilla hydkkaajan oikeaan kainaloon.

Kihon Kumite nanahonme (7.)

H: Hidari tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, maegeri jodan.

P: Migi tate seishan dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hydkkayslinjalta ja varmistamalla vaistda samanaikaisesti
oikean k&den empi ukella. Maegerin tullessa liikutaan sisaén, vaistetddn samanaikaisesti
potkua vartalolla, varmistetaan vaistda vasemman kaden pudottamisella torjuntaan vartalon ja
potkun véliin ja hydokkaajan liike eteenpéin pysaytetdan samanaikaisesti suoritettavalla,
alhaalta yl6spain suuntautuvalla shutolla oikealla kddelld hyokkaéjan solisluun kohdalle.



Kihon Kumite happonme (8.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, gyakuzuki jodan.

P: Migi tate seishan dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva tobikomizuki vaistetdan liu'utuksella taakse ja
samanaikaisesti torjutaan oikean kaden uchi ukella. Gyakuzuki torjutaan saman kaden empi
ukella alhaalta yléspain chikodachi asennossa painopiste hieman vasemman jalan puolella.
Vastahydkkayksena oikean kaden ippon-ken vastustajan vasempaan reiteen ja liu’'uttamalla
chiko dachissa vasemmalla k&della tuettu oikean kdden empi zuki chudan ja horjuttamalla
vastustajaa oikealla polvella. VastahyOkkayksen jalkeen tilanteesta poistutaan estamalla
hydkkaajan oikean kaden kaytté kummankin kdden kAmmensyrjilla painamalla kéasi
hydkkaajan vartaloa vasten.

Kihon Kumite kyuhonme (9.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, gyakuzuki chudan

P: Migi tate seishan dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva tobikomizuki vaistetdan liu'utuksella taakse ja
samanaikaisesti torjutaan oikean kaden uchi ukella. Gyakuzuki vaistetddn pystyakselin
ymparilla ja torjutaan lyénnin suuntaisella oikean k&den k&mmenseléllad tehtévalla torjunnalla
ja vastahydkkayksena samanaikaisesti jodan zuki.

Kihon Kumite jupponme (10.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki jodan, gyakuzuki jodan

P: Migi tate seishan dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva tobikomizuki torjutaan sisd@npéin ja gyakuzuki
torjutaan ulospéin. Tartutaan oikealla kadella vastustajan olkapaahan, liu'utetaan oikean
kaden empi zuki edelleen kiinni pitden olkapaéasta ja lyddaan vasemmalla kédelld haito gedan.
Astutaan vasemmalla jalalla ristiin eteenpéin ja kdannytaan selin hydkkaajaan pain oikean
kaden otteen pysyesséa ennallaan. Laskeudutaan alas vasemman polven varaan ja tartutaan
samalla vasemmalla k&delld hydkkagjan lahkeeseen. Hyokkaaja heitetdén yli vartalolla
taaksepadin tehtavalla ja kasilla eteenpain ohjaavilla liikkeilla irrottaen kadet heiton jalkeen.



