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JOHDANTO

Wadoryu karate on yhdistelma vanhaa (Koryu) japanilaista Shindo Yoshin Ryu jujutsua
ja Okinawan saarelta lahtoisin olevaa karatea. Hironori Ohtsuka yhdisti naiden molem-
pien taistelutaitojen periaatteita. Tama yhdistelma on tehnyt Wadoryu-karatesta hyvin
ainutlaatuisen karatetyylisuunnan, ja nama perinteisten kamppailutaitojen periaatteet
nakyvat edelleen vahvasti Wadoryu-karaten tekniikoissa ja harjoittelussa.

JKF (Japan Karate Federation) Wadokai on maailmanlaajuisesti Wadoryu-tyylisuunnan
kattavin organisaatio. JKF Wadokai on vuosien saatossa tehnyt paljon toita tyylisuun-
nan tekniikoiden yhtenaistamiseksi ja vakiinnuttamiseksi Wadoryun perusperiaatteita
kunnioittaen. Naista periaatteista voidaan mainita

"Nagasu”, "Inasu”, "Noru”.
Yleisesti nama periaatteet tarkoittavat, etta

"Ala vastusta vastustajan voimaa voimalla, vaan vaista hyokkays ja samalla hyédynna
vastustajan voima vastahyokkaykseesi”.

Nama periaatteet nakyvat kaikissa Wadoryu-karaten osa-alueissa; Kihon, Kata, Kumite.

Nama vyovaatimukset on laadittu tukemaan Suomessa Wadoryu-karatea harjoittavia
seuroja ja ryhmia. Naiden vyovaatimusten on tarkoitus auttaa harrastajaa etenemaan
vaiheittain Wadoryu-karaten harjoittelussa siten, etta oikeanlainen tekninen kehitys
olisi mahdollista. Kuvatut vaatimustasot auttavat harjoittajaa saavuttamaan ajan
myota JKF Wadokain vaatimusten mukaisen teknisen osaamisen, jota vaaditaan Dan-
vyOarvojen suorittamiseksi.

Karatessa tekniseen kehittymiseen ei ole oikotieta; tarkeinta on jatkuva ja saannollinen
harjoittelu. Todellinen tekninen kehittyminen ei ole mahdollista vain kirjojen ja videoi-
den avulla. Kehittymiseen vaaditaan aina tinkimatonta, pitkajanteista harjoittelua seka
asiantuntevaa opettajaa tai mentoria.

Karaten harjoittamisen paamaara on jatkuvahenkinen ja fyysinen kehitys ja harjoittelun
muuttuminen harrastuksesta koko elaman kestavaksi elamantavaksi. Elamantavan et-
siminen harjoittamalla karatea on Budoa. Budon harjoittelu eroaa lansimaisesta kil-
paurheilukasitteesta, jossa harjoittelijan fyysista suorituskykya kehitetaan kilpailussa
patemiseksi. Budossa saatetaan Kilpailla, mutta budoa ei harjoitella kilpailua varten,
vaan kilpailu on vain yksi harjoittelumuoto muiden joukossa. Budon harjoittelua ei miel-
leta ikasidonnaiseksi, vaan sita on mahdollista harjoitella kuolemaan asti taidossa jat-
kuvasti kehittyen.



VYOKOKEET (GRADUOINNIT)

Karatekan kehittymista mitataan vyokokeilla. Vyon tarkoituksena on myo6s osoittaa
opettajalle taso, jonka han voi harjoittelijalta vaatia. Eri vy6arvot ovat: valkoinen (aloit-
telija), keltainen (5.kyu), oranssi (4.kyu), vihrea (3.kyu), sininen (2.kyu), ruskea (1.kyu).
Mustia véita on hieman tyylisuunnasta riippuen 8-12 erilaista (1.dan, 2.dan jne.).

Vy6 suoritetaan osallistumalla vyokokeisiin, joita seurat jarjestavat. Suomen Karatelii-
ton graduointijarjestelma: Oikeus vyon myontamiseen on vain koulutuksen kayneilla ja
taman perusteella ns. graduointilisenssin saaneilla. Keltaisen ja oranssin myontami-
seen tarvitaan vahintaan ruskea vyo. Vihrean ja sinisen voi myontaa henkilo, jolla itsel-
Iaan on vahintaan musta (1.dan) vyo. Ruskean vyon myontamiseen tarvitaan 2.danin
mustaa vyota. Ruskean vyon voi myos suorittaa, niin kuin mustat vyot aina suoritetaan,
dan-kollegiolle, jonka muodostavat 3-6 mustan vyon karatekaa.

Karateliitto on myos antanut suositukset aikarajoista eri voiden suorittamisen valille.
Naiden lisaksi monissa seuroissa on omat vaatimukset kayntikertojen suhteen.

AL [w [KEL- [ [OR" [ NIE SININEN PN RUSKEA MMUSTA ETTLTh
KEIS- |X|TAI- |& ANS- |x [{F Karatelii-
KURS- |~ |INEN X8I ton aika-
SI rajal

Vy6kokeisiin on aina valmistauduttava huolella ja niihin ei kannata menna ellei ole
varma osaamisestaan. Kokeissa suoritukset on tehtava aina kaikkensa antaen, mah-
dollisimman voimakkaasti, nopeasti ja puhtaasti. Myos kokelaan henkinen asenne on
tarkea. Jos kuitenkin joissakin naissa seikoissa on virhe, etka saa vyo6ta, niin siita ei saa
lannistua, vaan painvastoin, sen on kannustettava lisaamaan harjoittelua. Jonkin vy6-
arvon saavuttaminen ei saa olla lopullinen paamaara, eika siihen saa tyytya, silla niin
kilpailut kuin vyokokeetkin ovat vain testeja. Oikea budo on harjoittelua.
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5. KYU (keltainen)

PAKOLLISET TEKNIIKAT Vyokoe suoritetaan noin kolmen kuu-
kauden mittaisen peruskurssin paat-
UKEWAZA (torjuntatekniikat) teeksi.
1. Jodan Uke; Naihanchidachi
2. Gedanbarai; Naihanchidachi Tekniikoilta edellytetadn, ettd liikera-
. dalle tyypilliset tunnusmerkit nakyvat,
KERIWAZA (potkutekniikat) tekniikassa ei ole liikaa virheita, harjoit-
1. Maegeri Chudan; Hanmigamae telu on aktiivista ja harjoittelijalla on
2. Mawashigeri Chudan; Hanmigamae | pyv3 asenne.

3. Yoko Sokuto Fumikomi; Hachijidachi

TSUKIWAZA (lyéntiteknikat)

1. Chokuzuki; Hachijidachi, Naihanchidachi
2. Junzuki

3. Gyakuzuki

RENRAKU WAZA (yhdistelmatekniikat)
1. Jodan Uke - Gyakuzuki Chudan (Hachijidachi - askel taakse - Gyakuzukidachi)
2. Mawashigeri Chudan - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae
3. Surikomi maegeri Chudan - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae

KUMITE
1. Sanbon Kumite Jodan Uke Ipponme (1.)

KATA
1. Pinan Nidan



5. KYU (keltainen)
SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA (asennot)

1. Musubidachi
2. Shikoashidachi

3. Mahanmi Nekoashidachi

UKEWAZA (torjuntatekniikat)
1. Otoshi Uke; Mahanmi Nekoashidachi

KERIWAZA (potkutekniikat)
1. Kingeri; Hanmigamae

TSUKIWAZA (lyontitekniikat)

1. Nukite; Shikoashidachi
2. Mae Enpi; Naihanchidachi

UKEMIWAZA (kaatumistekniikat)
1. Yoko Ukemi

KUMITE
1. Ippon Kumite Jodan: Jodan Uke - Gyakuzuki Chudan

KATA
1. Taikyoku Shodan

GOSHIN JUTSU (itsepuolustustekniikat)
1. Yhden kaden ranneotteesta irrottautuminen
2. Kuristusotteesta irrottautuminen
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4. KYU (oranssi) PAKOLLISET

TEKNIIKAT Kaikki aiemmat Edellisti graduoinnista véhintaan noin

.. . 3-4 KK.
tekniikat, ja:

Asennot ovat oikeat ja tasmalliset, tek-
UKEWAZA niikka suoritettu lahes oikein ja harjoit-
telijalla on oikea asenne.

1. Chudan Soto Uke; Naihanchidachi
2. Chudan Uchi Uke; Naihanchidachi

KERIWAZA
1. Surikomi Maegeri Chudan; Hanmigamae
2. Surikomi Mawashigeri Chudan; Hanmigamae
3. Surikomi Sokuto Fumikomi; Hanmigamae

TSUKIWAZA
1. Renzuki Chudan; Naihanchidachi, Zenkutsudachi
2. Junzuki no Tsukkomi

RENRAKU WAZA

1. Kette Junzuki
2. Kette Gyakuzuki
3. Chudan Soto Uke - Gyakuzuki Chudan
(Hachijidachi - askel taakse - Gyakuzukidachi)
4. Maegeri Chudan - Mawashigeri Chudan - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae

KUMITE
1. Sanbon Kumite Soto Uke

2. Sanbon Kumite Uchi Uke
3. Sanbon Kumite Maegeri Uke Ipponme (1.)

KATA
1. Pinan Shodan



4. KYU (oranssi)
SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA
1. Hanmidachi

UKEWAZA
1. Sukui Uke; Naihanchidachi

TSUKIWAZA
1. Yoko Enpi; Shikoashidachi
2. Tate Enpi; Naihanchidachi

UKEMIWAZA
1. Mae Ukemi

KUMITE

1. Ippon Kumite Chudan; Soto Uke - Gyakuzuki Chudan
2. Ohyo Gumite Ipponme (1.)
3. Ohyo Gumite Nihonme (2.)

GOSHIN JUTSU

1. Yhden kaden ranneotteesta irrottautuminen ja vastustajan lukotus
2. Kuristusotteesta irrottautuminen ja vastustajan lukotus

Harjoituskaynnit, harmaalla merkityt = minimivaatimus
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3. KYU (vihrea) PAKOLLISET

TEKNIIKAT Kaikki aiemmat
tekniikat, ja:

UKEWAZA
1. Jodan Shuto Uke; Mahanmi

Nekoashidachi
2. Jodan Soto Uke + Otoshi Uke;
Mahanmi Nekoashidachi

KERIWAZA
1. Sokutogeri Chudan; Hanmigamae

2. Mawashigeri Jodan; Hanmigamae
3. Ushirogeri Gedan; Hanmigamae

TSUKIWAZA

1. Sanrenzuki Chudan;
Naihanchidachi, Zenkutsudachi

2. Tobikomizuki

3. Gyakuzuki no Tsukkomi

RENRAKU WAZA
1. Kette Junzuki no Tsukkomi
2. Gedanbarai - Gyakuzuki Chudan

Edellisesta graduoinnista vahintaan 6
kk.

Han tayttaa edellisten voiden vaatimuk-
set.

Niiden lisdksi kykenee suorittamaan
tekniikan nopeasti, pitdd suojauksen
kohdallaan, yhdistelmatekniikat ovat
sujuvia ja han Kkiinnittdd huomiota
omaan turvallisuuteensa tekniikoissa.

Jannittaminen ei saa tuottaa liikaa vir-
heita.

Liséksi oikean asenteen taytyy nakya
harjoittelussa, eiké han saa luovuttaa.

(Hachijidachi - askel taakse - Gyakuzukidachi)
3. Sokutogeri Chudan - Ushirogeri Gedan - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae
4. Maegeri Chudan - Sokuto Fumikomi - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae

KUMITE

1. Sanbon Kumite Jodan Uke Nihonme (2.)
2. Sanbon Kumite Maegeri Uke Nihonme (2.)

3. Sanbon Kumite Maegeri Uke Sanbonme (3.)

4. Jiyu Kumite

KATA
1. Pinan Sandan



3. KYU (vihrea)
SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA
1. HanmiNekoashidachi

2. Mami Nekoashidachi

KERIWAZA
1. Hizageri, Hachijidachi, Hanmigamae

TSUKIWAZA

1. Tettsui Uchi; Shikoashidachi
2. Ushiro Enpi Uchi; Naihanchidachi

3. Shuto Uchi; Naihanchidachi

UKEMIWAZA
1. Ushiro Ukemi

KUMITE

1. Ippon Kumite Gedan; Gedanbarai - Gyakuzuki Chudan
2. Ohyo Gumite Sanbonme (3.)

3. Ohyo Gumite Yohonme (4.)

GOSHIN JUTSU
1. Yhden kaden ranneotteesta irrottautuminen, vastustajan lukotus ja hallinta
2. Kuristusotteesta irrottautuminen, vastustajan lukotus ja hallinta

Harjoituskaynnit, harmaalla merkityt = minimivaatimus
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2. KYU (sininen) PAKOLLISET

TEKNIIKAT Kaikki aiemmat
tekniikat, ja:

UKEWAZA
1. Kake Uke + Teisho Otoshi Uke;
Mahanmi Nekoashidachi
2. Haishu Uke; Mahanmi
Nekoashidachi

KERIWAZA
1. Ushirogeri Chudan; Hanmigamae
2. Nidangeri; Hanmigamae

TSUKIWAZA
1. Tobikomi Nagashizuki

RENRAKU WAZA
1. Kette Gyakuzukino Tsukkomi
2. Chudan Uchi Uke - Gyakuzuki Chudan

Vahintaédn 12 kk edellisesta graduoin-
nista.

Tassa vaiheessa kokelaalta vaaditaan
oma-aloitteista tyéskentelya taitojensa
kehittamiseksi.

Harjoittelijan on taytettava edellisten
voiden vaatimukset. Niiden lisaksi ha-
nen on pystyttava oikeaan voimantuot-
toon tekniikassa.

Pariharjoittelun on oltava hallittua ja
kayttadytymisen dojolla ja sen ulkopuo-
lella esimerkillista.

(Hachijidachi - askel taakse - Gyakuzukidachi)
3. Maegeri Chudan - Tobikomi Nagashizuki - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae
4. Maegeri - Sokutogeri; Hanmigamae (samalla jalalla)

KUMITE
1. Sanbon Kumite Jodan Uke Sanbonme

(3.)

2. Sanbon Kumite Maegeri Uke Gohonme (5.)
3. Sanbon Kumite Maegeri Uke Ropponme (6.)

4. Jiyu Kumite

KATA
1. Pinan Yondan

APUOHJAUKSET (katso ohjeet vihkon lopusta)

NRO RYHMA

PVM

OHJAAJAN ALLEKIRJOITUS

ARl I o




2. KYU (sininen)
SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA
1. Kokutsudachi

2. Gyaku Nekoashidachi

UKEWAZA
1. Gedan Juji Uke, Zenkutsudachi

KERIWAZA
1. Uramawashigeri Chudan / Jodan, Hanmigamae

TSUKIWAZA
1. Haito Uchi; Naihanchidachi
2. Otoshi Enpi; Naihanchidachi

KUMITE

1. Ippon Kumite Chudan; Uchi Uke - Gyakuzuki Chudan
2. Ohyo Gumite Gohonme (5.)
3. Ohyo Gumite Ropponme (6.)

GOSHIN JUTSU
1. Puolustautuminen paahan kohdistuvaan koukkulyontiin
2. Puolustautuminen mawashigeri-hyokkaykseen

Harjoituskaynnit, harmaalla merkityt = minimivaatimus

13
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1. KYU (ruskea) PAKOLLISET

TEKNITKAT Kaikki aiemmat Véhintadn 12 kk edellisests graduoin-
. ] nista.
tekniikat, ja:
Ruskean vyon kokelaalta edellytetaan
IDO KIHON aktiivista osallistumista leireille ja myés
1. Junzuki vetajantehtaviin.
2. Kette Junzuki
3. Gyakuzuki Edellisten véiden vaatimusten hallin-
4. Kette Gyakuzuki nan lisdksi hdnen tekniikkansa odote-
5. Junzukino Tsukkomi taan olevan automaattista ja tasmal-
6. Kette Junzuki no Tsukkomi lista. Niissa pitdisi ndkya "kypsyytta" ja
7. Gyakuzuki no Tsukkomi tekniikoiden hioutumista.
8. HKette Gyakuzukino Tsukkomi
9. Tobikomizuki

10. Tobikomi Nagashizuki

UKEWAZA
1. Shuto Jodan Uke; Naihanchidachi
2. Shuto Gedanbarai; Naihanchidachi

3. Jodan Shuto Uchi Uke; Naihanchidachi
4. Jodan Haito Soto Uke; Naihanchidachi

KUMITE

1. Sanbon Kumite Jodan Uke Yohonme (4.)
2. Sanbon Kumite Maegeri Uke Yohonme (4.)

3. Kihon Kumite Ipponme (1.)
4. Jiyu Kumite

KATA
1. Pinan Godan

OHJAUKSET JA KOULUTUS

NRO RYHMA PVM OHJAAJAN ALLEKIRJOITUS

ol

Koulu-
tus




1. KYU (ruskea)
SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA
1. Yoko Seishan Dachi

2. Tate Seishan Dachi

KERIWAZA
1. Ushiromawashigeri Chudan / Jodan, Hanmigamae

KUMITE

1. Ippon Kumite Jodan; Shuto Uke - Gyakuzuki Chudan
2. Ohyo Gumite Nanahonme (7.)

3. Ohyo Gumite Happonme (8.)

Harjoituskaynnit, harmaalla merkityt = minimivaatimus

15
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1. DAN (musta) PAKOLLISET

TEKNIIKAT Kaikki aiemmat
tekniikat, ja:

IDO KIHON

Junzuki

Kette Junzuki

Gyakuzuki

Kette Gyakuzuki

Junzuki no Tsukkomi

Kette Junzuki no Tsukkomi
Gyakuzuki no Tsukkomi
Kette Gyakuzuki no Tsukkomi
. Tobikomizuki

10. Tobikomi Nagashizuki

CRONOORWN PR

KUMITE
1. Kihon Kumite Ipponme (1.)
2. Kihon Kumite Nihonme (2.)

KATA
1. Pinan Yondan
2. Kushanku

JIYU KUMITE

Vahintaédn 12 kk edellisesta graduoin-
nista.

Harjoittelijan odotetaan osallistuvan lei-
reille sdanndllisesti.

Hanen edellytetaan vetavan saanndlli-
sesti harjoituksia omalla salillaan.

Edellisten véiden vaatimusten lisaksi
kokelaalta edellytetéaan tekniikoidensa
taydellistéa kontrollia ja mielen tyyneytta
myGés vyokoetilanteessa.




2. DAN

PAKOLLISET TEKNIIKAT

Kaikki aiemmat tekniikat, ja:

IDO KIHON

Junzuki

Kette Junzuki

Gyakuzuki

Kette Gyakuzuki

Junzuki no Tsukkomi

Kette Junzuki no Tsukkomi
Gyakuzuki no Tsukkomi
Kette Gyakuzuki no Tsukkomi
. Tobikomizuki

10. Tobikomi Nagashizuki

W N OORWONE

KUMITE

1. Kihon Kumite Ipponme (1.)
2. Kihon Kumite Sanbonme (3.)

KATA

1. Pinan Godan
2. Naihanchi

JIYU KUMITE

17
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3. DAN

PAKOLLISET TEKNIIKAT
Kaikki aiemmat tekniikat, ja:

IDO KIHON

Junzuki

Kette Junzuki

Gyakuzuki

Kette Gyakuzuki

Junzuki no Tsukkomi

Kette Junzuki no Tsukkomi
Gyakuzuki no Tsukkomi
Kette Gyakuzuki no Tsukkomi
. Tobikomizuki

10. Tobikomi Nagashizuki

CRNOORWN PR

KUMITE

1. Kihon Kumite Ipponme (1.)
2. Kihon Kumite Yohonme (4.)

KATA
1. Seishan
2. Chinto

JIYU KUMITE
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KUMITE (PARIHARJOITTEET)

Pariharjoitteiden tavoite on

- kehittaa etaisyyden (ma-ai) arviointikykya ja opettaa suorittamaan tekniikat optimaaliselta etaisyy-
delta

- opettaa hyokkdaamaan tehokkaasti

- opettaa kehon liikkeen ja suorituksen yhtaaikaisuutta eli ajoitusta

- kehittaa tasapainoa

- auttaasoveltamaan kihon-harjoittelussa opittuja oikeita vartalonliikkeita parin kanssa.

SANBON KUMITE (KOLMEN ASKELEEN OTTELU)

Sanbon Kumite -harjoitteiden tavoite on

- opettaa kohdistamaan hyokkaykset oikeaan kohteeseen

- opettaatodellisen ja tehokkaan hyokkaystavan kayttamiseen

- tehda suoritukset teknisesti oikein ja niin nopeasti kuin mahdollista

- kehittaa puolustajan reagointikykya ja kokonaishallintaa siten, etta puolustustekniikat alkavat en-
nalta maaratyista hyokkaajan tekniikoista huolimatta vasta hyokkayksen jalkeen.

- opettaa puolustajaa kayttdamaan vartalon vaistoa pois hyokkayslinjalta torjunnan yhteydessa ja suo-
rittamaan vastahyokkays optimaaliselta etadisyydelta (minimivaiston periaate) valittomasti vaistén
ja torjunnan jalkeen

Sanbon Kumite -harjoitteet ovat pariharjoittelun perustekniikkaa. Suorituksissa tulee kiinnittaa huo-
miota oikeaan etaisyyteen, ajoitukseen, oikeisiin perusasentoihin ja suoritusten tekniseen puhtau-
teen.

Sanbon Kumite -harjoitteiden suorittaminen alkaa perusasennossa (musubidachi), josta kumpikin
osapuoli muuttavat asentonsa valmiusasentoon (yoi) siten, etta puolustaja liikkuu hyokkaajan aloit-
teesta.

Lyontitorjunnoissa (Chudan Uke, Jodan Uke) hyokkaaja (uke) liikkuu taakse vasemmanpuoleiseen
hyokkaysasentoon (hidari zenkutsudachi + gedanbarai) puolustajan (tori) pysyessa valmiusasen-
nossa.

Potkutorjunnoissa (maegeri uke) uke liikkuu taakse vasemmanpuoleiseen otteluasentoon (hidari
hanmi gamae) puolustajan pysyessa valmiusasennossa.

Suoritusten jalkeen lyonti- ja potkutorjunnoissa molemmat osapuolet liikkuvat nopeasti askeleen tai
liu'utuksen avulla otteluasentoon, josta yhtaaikaisesti, hitaasti siirtavat etummaisen jalan takimmai-
sen jalan viereen perusasentoon ja palaavat lahtépaikalle yoi-asentoon.

Chudan uke 1-2
Soto Uke H: 3 x Junzuki Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi) ja tekemalla Soto Uke -torjunnat. Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslin-
jalta vaistetaan askeleella takaviistoon lydnnin vasemmalle puolelle rintamasuunnan py-
syessa kohti hyokkaajaa. Samalla torjutaan Soto Uke oikealla kadella. Valittomasti tor-
junnan jalkeen tartutaan torjuneella, oikealla kadella kiinni vastustajan oikean kaden
ranteesta, horjutetaan vastustajaa vetamalla ranteesta ja suoritetaan samanaikaisesti



20

Uchi Uke

vastahyokkayksena Maegeri Chudan oikealla, etummaisella jalalla. Vastahyokkaysta jat-
ketaan edelleen vasemmanpuoleisella Chudan Gyakuzukilla ajoitettuna yhtaaikaiseksi
potkun palautuksen kanssa.

H: 3 x Junzuki Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi) ja tekemalla Uchi Uke -torjunnat. Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslin-
jalta vaistetaan askeleella taakse lyonnin sisapuolelle liikkumalla shikoashidachi-asen-
toon saataen etaisyys sopivaksi. Vaiston kanssa samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti
kasivarren suuntaisella oikean kdden Uchi Ukella. Vastahyokkays tehdaan valittomasti
vaiston jalkeen oikean kaden Chudan Yoko Enpilla liu’'uttamalla shikoashidachi-asen-
nossa kohti hyokkaajaa.

(Hyokkayksen vaiston tulee lahtea aloitustilanteessa suoraan taaksepain ja lantion asen-
non muuttaminen eli rintamasuunnan muutos sivulle, shikoashidachiin, tehdaan aivan
vaistoliikkeen lopussa.)

Jodan Uke 1-4

Jodan Uke Ipponme (1.)
H: 3 x Junzuki Jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi) ja tekemalla Jodan Uke -torjunnat. Kolmannen hyokkayksen tullessa hy6kkayslin-
jalta vaistetaan lyonnin sisapuolelle liikkumalla askeleella taakse shikoashidachi-asen-
toon saataen etaisyys sopivaksi. Vaiston kanssa samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti
kasivarren suuntaisella vasemman kaden kimmenselan torjunnalla, Haishu Ukella ja ly6-
daan hyokkaajan leukaan alhaalta kohdistettu Kagizuki (koukkulyonti) oikealla kadella.
Vastahyokkaysta jatketaan valittomasti muuttamalla asento zenkutsudachiin ja suoritta-
malla vasemmalla kadella samanaikaisesti kyynarpaalyonti, Chudan Mae Enpi.

(Hyokkayksen vaisto tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen eli rintama-
suunnan muutos sivulle, shikoashidachiin, tehdaan aivan vaistoliikkeen lopussa yhta ai-
kaa kdimmenselan torjunnan ja lyonnin kanssa.)

Jodan Uke Nihonme (2.)
H: 3 x Junzuki Jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan askeleilla taakse avoimeen asentoon (gyaku-
hanmi) ja tekemalla Jodan Uke -torjunnat. Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslin-
jalta vaistetaan askeleella takaviistoon lyonnin sisapuolelle viistottaiseen shikoashi-
dachi-asentoon, josta samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti vasemman kaden kasivar-
ren ulkopuolisella osalla ja jatketaan liike saman kaden lyéntina kohdistettuna hyokkaa-
jan leukaan. Vastahyokkaysta jatketaan muuttamalla asento zenkutsudachiksi kohti
hyokkaajaa, tarttumalla molemmin kasin hyokkaajan niskan ja lyontikaden takaa, veta-
malla voimakkaasti hyokkaajaa puolustajaan pain ja potkaisemalla polvipotku, Hizageri
Chudan, oikealla jalalla.

(Hyokkayksen vaisto tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen eli rintama-
suunnan muutos viistottaiseen, shikoashidachiin, tehdaan aivan vaistoliikkeen lopussa
yhta aikaa torjuntalyonnin kanssa.)
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Jodan Uke Sanbonme (3.)
H: 3 x Junzuki Jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan askeleilla taakse avoimeen asentoon (gyaku-
hanmi) ja tekemalla Jodan Uke -torjunnat. Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslin-
jalta vaistetaan askeleella taakse lyénnin ulkopuolelle Junzuki Tsukkomi-asentoon. Sa-
manaikaisesti vaiston kanssa lydodaan Nagashizuki Jodan vasemmalla kadella. Vasta-
hyokkaysta jatketaan oikean jalan kiertopotkulla, Mawashigeri Chudan; jalka palaute-
taan potkun jalkeen taakse.

(Hyokkayksen vaiston jalkeinen vastahyokkays tulee suorittaa tasapainoisesta asen-
nosta aivan vaistoliikkeen lopussa. Potkua varten taytyy etaisyys saataa sopivaksi siirta-
malla vasenta jalkaa takaviistoon juuri ennen potkua.)

Jodan Uke Yonhonme (4.)
H: 3 x Junzuki Jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan askeleilla taakse avoimeen asentoon (gyaku-
hanmi) ja tekemalla Jodan Uke -torjunnat. Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslin-
jalta vaistetaan askeleella taakse kokutsudachi-asentoon, torjumalla vasemman kaden
kyynarpaalla Hiji Uke -torjunnalla hyokkays ylaviistoon. Vastahyokkays aloitetaan valitto-
masti vaiston ja torjunnan jalkeen, jolloin asento muuttuu vasemmanpuoleiseksi shiko-
ashidachiksi ja vasemmalla kadella lyodaan Uraken Chudan.

Vastahyokkaysta jatketaan edelleen zenkutsudachi-asennossa lyomalla oikean kaden

Haito Uchi Chudan.

(Hyokkayksen vaisto ja torjunta tulee suorittaa siten, etta lantion liike kokutsudachi-asen-
toon on terava ja samanaikainen Hiji Uken kanssa. Erityistd huomiota tulee kiinnittaa
puolustajan oikean pituisiin kokutsudachi-, shikoashidachi- ja zenkutsudachi-asentoihin,
jotta optimaalinen etaisyys hyokkaajaan sailyisi).
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Maegeri Uke 1-6

Maegeri Uke Ipponme (1.)
H: 3 x Maegeri Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta vaistetaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi). Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslinjalta vaistetaan sivulle potkun ul-
kopuolelle. Samanaikaisesti potkua torjutaan vasemman kaden Sukui Uke -torjunnalla.
Torjuntaliike viedaan potkunsuuntaisesti, pyyhkaisymaisesti, mahdollisimman pitkalle
hyokkayslinjan suuntaisesti. Vastahyokkayksena tehdaan oikean kaden Gyakuzuki
Chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa
suojausta pitamalla etummaisen kaden kdmmensyrja (Shuto) hyokkaajan oikean kaden
kyynartaipeella.

(Hyokkayksen vaistoa tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa. Vaistoliik-
keessa on korostettava vaiston suorittamista lantion lilkkkeen avulla)

Maegeri Uke Nihonme (2.)
H: 3 x Maegeri Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta vaistetaan askeleilla taakse avoimeen asentoon (gy-
akuhanmi). Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslinjalta vaistetaan askeleella
taakse potkun ulkopuolelle otteluasentoon ja torjumalla hyokkaysta vasemman kaden
Sukui Uke -torjunnalla. Torjuntaliike viedaan potkunsuuntaisesti, pyyhkaisymaisesti,
mahdollisimman pitkalle hyokkayslinjan suuntaisesti. Vastahyokkayksena tehdaan oi-
kean kaden Gyakuzuki Chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin ai-
kana varmistetaan omaa suojausta pitamalla vasemman kaden kdmmensyrja (Shuto)
hyokkaajan oikean kaden kyynartaipeella.

(Hyokkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa. Vais-
toliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion liikkeen avulla).

Maegeri Uke Sanbonme (3.)
H: 2 x Maegeri Chudan, Surikomi Maegeri Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta vaistetaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi). Kolmannen hy6kkayksen tullessa hy6kkayslinjalta vaistetaan askeleella taakse
potkun ulkopuolelle otteluasentoon ja torjumalla hyokkaysta oikean kaden Sukui Uke -
torjunnalla. Torjuntaliike viedaan potkunsuuntaisesti, pyyhkaisymaisesti, mahdollisim-
man pitkalle hyokkayslinjan suuntaisesti. Vastahyokkayksena tehdaan vasemman kaden
Gyakuzuki Chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmis-
tetaan omaa suojausta pitamalla oikean kaden kdimmensyrja (Shuto) hyokkaajan vasem-
man kaden kyynartaipeella.

(Hyokkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa. Vais-
toliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion liikkeen avulla).
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Maegeri Uke Yohonme (4.)
H: 3 x Maegeri Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta vaistetaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi). KolImannen hyokkayksen tullessa liu’utetaan lahes suoraan (hieman viistoon va-
semmalle) potkua vastaan varmistamalla vasemmalla kadella omaa suojausta ja esta-
malla hyokkaajan polven nosto painamalla polvea alas. Samanaikaisesti tehdaan oikean
kaden Gyakuzuki Chudan.

(Tavoitteena on ajoittaa puolustajan vastahyokkays siten, etta kasitekniikat ovat saman-
aikaiset ja suoritus ajoitettu ennen kuin hyokkaajan polvi nousee chudan-korkeuteen)

Maegeri Uke Gohonme (5.)
H: 3 x Maegeri Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta vaistetaan askeleilla taakse avoimeen asentoon (gy-
akuhanmi). Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslinjalta vaistetdaan potkun ulko-
puolelle torjumalla hyokkaysta oikean kaden Gedanbarai-torjunnalla. Vastahyokkayk-
sena tehdaan vasemman kaden Gyakuzuki Chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jal-
keen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitamalla oikean kdden kam-
mensyrja (Shuto) hyokkaajan oikean kaden kyynartaipeella.

(Vaisto ja torjunta suoritetaan pystyakseliperiaatteen mukaisesti sailyttaen etaisyys vas-
tustajaan vastahyokkayksen onnistumiseksi).

Maegeri Uke Ropponme (6.)
H: 2 x Maegeri Chudan, Surikomi Maegeri Chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta vaistetaan askeleilla taakse suljettuun asentoon (ai-
hanmi). Kolmannen hyokkayksen tullessa hyokkayslinjalta vaistetaan potkun ulkopuo-
lelle torjumalla hyokkaysta vasemman kaden Gedanbarai-torjunnalla. Vastahyokkayk-
sena tehdaan oikean kdden Gyakuzuki Chudan valittdmasti vaiston ja torjunnan jalkeen.
Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitamalla vasemman kaden kimmen-
syrja (Shuto) hyokkaajan vasemman kaden kyynartaipeella.

(Vaisto ja torjunta suoritetaan pystyakseliperiaatteen mukaisesti sailyttaen etaisyys vas-
tustajaan vastahyokkayksen onnistumiseksi).



24
OHYO GUMITE (PUOLIVAPAA OTTELU)

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

Koska hyokkaysten kohteet, hyokkayssuunta ja hyokkaystapa ovat ennalta maarattyja, on puolustajan
osattava liikkua vasta hyokkayksen alettua. Puolustajan on oltava valmiina omaan vastahyokkayk-
seen heti torjunnan jalkeen. Ohyo Gumite -harjoittelun tavoitteena on hallita vastaavat suoritukset ja
tekniikat automatisoituneella tasolla myés vapaaottelun yhteydessa. Tasapainon hallinta, painopis-
teen siirto jalalta toiselle ja koko vartalon kayttaminen hyvaksi suorituksissa on tarkeaa.

Oleellisia hallittavia asioita Ohyo Gumite -harjoittelussa ovat myos seuraavat:

- hyokkayksen on aina tapahduttava taisteluhengessa vaikka tekniikkasarjan lopputulos onkin en-
nalta tiedossa.

- valppauden on aina sailyttava eli vastustajaa on tarkkailtava loppuun saakka (zanshin).

Ohyo Gumite -pariharjoitteissa puolustaja ja hydkkaaja lilkkuvat perusasennosta suoraan otteluasen-
toon hyokkaajan aloitteesta.

Ohyo Gumite 1-8
Ohyo Gumite Ipponme (1.)

H: Hidari Hanmigamae

Junzuki Jodan - Gyakuzuki Chudan, Gyakuzukin palautuksen yhteydessa hyokkaajan on
tultava pois tilanteesta vaistden samalla hyokkayslinjalta, vasemman jalan Ashibaraija
oikealla kadella Gyakuzuki Chudan.

P: Hidari Hanmigamae

Ensimmaisen hyokkayksen (Junzuki) tullessa puolustaja vaistaa askeleella taakse ja tor-
juu lyénnin suuntaisesti Shuto Uchi Uken oikealla kadella.

(Hyokkayksen ensimmaisellad osalla, Junzuki = Gyakuzuki, pyritdan siirtamaan vastusta-
jan painopistetta takajalalle helpottamaan omaa Ashibarai — Gyakuzuki -jatkohyok-
kaysta).

Ohyo Gumite Nihonme (2.)

H: Migi Hanmigamae
Paikaltaan Gyakuzuki Jodan - Surikomi Ashibarai oikealla jalalla — Gyakuzuki Chudan.

P: Hidari Hanmigamae
Ensimmaisen hyokkayksen tullessa puolustaja torjuu lyénnin suuntaisesti paikaltaan
Shuto Uchi Uken.

(Ensimmaisella hyokkayksella pyritaan siirtdmaan vastustajan painopistetta enemman
takajalalle helpottamaan omaa Surikomi Ashibarai — Gyakuzuki jatkohyokkaysta).
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Ohyo Gumite Sanbonme (3.)

H: Hidari Hanmigamae

Junzuki Jodan - Gyakuzuki Chudan. Puolustajan vastahyokkayksen tullessa oma hyok-
kays Tobikomizukin alle lyontia vaistaen ja vastustaja kaadetaan nostamalla vasemmalla
kadella polvitaipeesta ja ohjaamalla oikealla kadella vastustaja alas kaulan kohdalta.
Uken kaatuessa lyodaan oikean kaden Uraken Jodan polviasennossa.

P: Migi Hanmigamae

Ensimmaisen hy6kkayksen (Junzuki) tullessa puolustaja vaistaa askeleella taakse ja tor-
juu lyénnin suuntaisesti Shuto Uchi Uken vasemmalla kadella. Toinen hyokkays (Gyaku-
zuki) torjutaan paikaltaan myés vasemmalla kadella.

Vastahyokkayksena Tobikomizuki Jodan.

(Ensimmaisella hyokkaysosalla, Junzuki Jodan — Gyakuzuki Chudan, on hyokattava riit-
tavan pitkalle, jotta uken painopistetta saadaan siirrettya taaksepain. Painopisteen siir-
ryttya taakse uken on vastahyokkaysta tehdessaan ponnistettava eteenpain. Hyokkaajan
on liikuttava puolustajan vastahy6kkdyksen aikana eteenpain siten, etta kaato voidaan
suorittaa niin lahelta vastustajaa kuin mahdollista).

Ohyo Gumite Yohonme (4.)

H: Migi Hanmigamae

Askel eteen ja Uraken Jodan oikealla kadella. Urakenin palautuksen aikana tartutaan
vasemmalla kadella vastustajan olkavarresta ja lyddaan Gyakuzuki Chudan oikealla ka-
della. Toinen hyokkays aloitetaan kaantamalla rintamasuunta kohti vastustajaa, otta-
malla oikealla kadella ote vastustajan niskasta ja horjuttamalla vastustajaa vetamalla
alas kohti oikean jalan Hizageri Chudan -potkua. Potkun jalkeen vastustajaa tybnnetaan
edella alas ja lyodaan oikealla kadella Otoshi Enpi niskaan.

P: Migi Hanmigamae
Puolustaja torjuu hy6kkaajan Urakenin oikean kaden Enpi Uke -torjunnalla.

(Hyokkaajan toisella hyokkaysosalla on painopisteen pysyttava alhaalla polvipotkun ai-
kana ja Otoshi Enpissa huomioitava etujalalla alavartalon suojaus).

Ohyo Gumite Gohonme (5.)

H: Hidari Hanmigamae
Askel Gyakuzuki Chudan - Surikomi Maegeri Chudan.

P: Hidari Hanmigamae

Hyokkaajan Gyakuzuki torjutaan hyokkayksen suuntaisella Uchi Ukella vaistamalla hyok-
kaysta askeleella taakse ja Surikomi Maegeri vaistetaan askeleella puolustajasta nah-
den potkun vasemmalle puolelle ja varmistamalla vaisto hyokkayksen suuntaisella va-
semman kaden Sukui Uke -torjunnalla. Puolustajan vastahyokkayksena otteluasennosta
perakkaiset oikean kaden Haito Uchi Chudan ja Uraken Jodan. Vastahyokkaysta jatke-

taan tarttumalla vasemmalla kadella vastustajaa olkapaasta ja laskeutumalla alas oi-
kean polven varaan siirtden vastustajan painopisteetta taakse. Vastustaja kaadetaan
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kiertamalla vasemmalle pois kaadon suunnasta puolustajan vasenta polvea ja nosta-
malla oikealla kadella hyokkaajan oikean jalan polvitaipeesta; oikean kaden nosto jatke-
taan Shuto-lyontina vastustajan kasvoihin.

Ohyo Gumite Ropponme (6.)

H: Hidari Hanmigamae

Surikomi Maegeri Chudan - Gyakuzuki Jodan - Surikomi Ashibarai — Mawashigeri
Chudan.

Hyokkays aloitetaan kiinnittamalla vastustajan huomio chudan-korkeuteen ja jatkamalla
valittémasti hyokkaysta siirtamalla vastustajan painopistetta taakse pitkalla Jodan Gy-
akuzukilla. Gyakuzukin palautuksen kanssa samanaikaisesti pyyhkaistdaan vasemmalla
jalalla puolustajan etujalkaa vastustajan tasapainon horjuttamiseksi/rintamasuunnan
kaantamiseksi. Hyokkaysta jatketaan oikean jalan Chudan Mawashigerilla.

P: Hidari Hanmigamae
Ensimmainen hyokkays (Surikomi Maegeri Chudan) vaistetaan askeleella taakse ilman
torjuntaa; toinen hyokkays (Gyakuzuki Jodan) torjutaan lydnnin suuntaisella oikean ka-
den Shuto Uchi Ukella.

Ohyo Gumite Nanahonme (7.)

H: Hidari Hanmigamae

Hyokkaaja hyokkaa kaksi perakkaista Jodan Tobikomizukia. Puolustajan hyokatessa vas-

tahyokkayksensa (Maegeri Chudan) vaistetaan potku paikoiltaan hyokkaajasta nahden

potkun vasemmalle puolelle ja varmistetaan vaisté potkun suuntaisella vasemman ka-
den Sukui Ukella ja oikean kdaden Chudan Gyakuzukilla (kts. Maegeri Uke Ipponme). Gy-
akuzukin palautuksen jalkeen aloitetaan toinen hyokkays harppaamalla vastustajan

taakse ja kaatamalla vastustaja vetaen oikealla kadella vastustajan oikeasta olkapaasta

ja painamalla samanaikaisesti oikean jalan sisasyrjalla vastustajan oikean jalan polvitai-

peeseen.

Ukea seurataan kaadon aikana alas ja lyddaan vasemmalla kadella Gyakuzuki Jodan.

P: Hidari Hanmigamae

Tobikomizukit torjutaan vasemmalla kadella lyontien suuntaisina Shuto Uchi Ukena
liv'uttaen valimatka huomioiden taakse jonka jalkeen oma vastahyokkays Maegeri

Chudan.

Ohyo Gumite Happonme (8.)

H: Migi Hanmigamae

Hyokkaaja hyokkaa Surikomi Ashibarailla ja jatkaa hyokkaysta takajalan Ashibarailla,
josta oikean jalan Ushirogeri Chudan. Ushirogeria palauttaessa kaannytaan kohti vastus-
tajaa, suojataan hyokkaysta oikealla kadella siirtamalla vastustajan etummaista katta
sivulle, horjuttamalla vastustajaa oikean polven avulla ja lyomalla Gyakuzuki Chudan.

P: Hidari Hanmigamae
Pyyhkaisyt vaistetaan askeleilla taakse.
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KIHON KUMITE (PERUSTEKNIIKKAOTTELU)

Kihon Kumite -pariharjoitteissa tulee parhaiten esille Wadoryu-tyylisuunnalle ominainen liikkuminen,
vaist6 hy6kkayslinjalta ja samanaikaisesti suoritettava torjunta ja vastahyokkays. Kihon Kumite -pari-
harjoitteiden avulla harjoiteltaessa tavoitteena on oppia oikean etaisyyden kayttaminen. Tavoitteena
on myos kehittaa taloudellista, tehokasta ja tasapainoista tekniikan suoritustapaa ja liikkumista.

Kihon Kumite -pariharjoitteiden alussa suoritetaan muiden pariharjoitteiden tapaan kumarrukset, joi-
den jalkeen harjoittelu on alkanut taydella tehokkuudella ja jatkuu taydella teholla aina loppukumar-
ruksiin saakka. Koko pariharjoitteiden keston aikana on kummankin osapuolen valppauden sailyttava
(zanshin).

Hyokkaaja liikkuu alkukumarruksien jalkeen eteenpain joko oikean- tai vasemmanpuoleiseen Tate
Seishan Dachiin ja puolustaja liikkuu saman periaatteen mukaisesti hyokkaajan aloitteesta taakse-
pain.

Kihon Kumite -pariharjoitteiden aloitusetaisyys on riittdva kun kasivarret ojentamalla ei ylla tarttu-
maan vastustajaan tai tehda lajisuoritusta osuen kohteeseen liikkumatta paikaltaan. Etaisyyden on
oltava kuitenkin sellainen, etta vastustaja on mahdollista saavuttaa lajitekniikalla liikkumalla eteen-
pain.

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 hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa samanai-
kaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Gyakuzukin tullessa vaistetaan lyonti pysty-
akselin ymparilla, varmistetaan vaistoa oikean kaden rennolla kasivarrella pudottamalla
torjunta alas. Vastahyokkays tehdaan vaiston ja torjunnan kanssa samanaikaisesti va-
semman kaden koukkulyonnilla (Ippon-ken) Chudan -korkeuteen. Vastahyokkayksessa
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 hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa samanai-
kaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Surikomi Sokuto Chudan vaistetaan liikku-
malla edelleen vasemmalle ja varmistamalla vaistoa pudottamalla kasi alas Gedanbarai-
torjuntaan. Potkun vaisto suoritetaan siten, etta vaiston jalkeen ollaan lahes selin vas-
tustajaan. Vastahyokkays aloitetaan siirtamalla oikea jalka hy6kkaajan oikean jalan vie-
reen ja horjuttamalla hyokkaajaa oikealla polvella kddnnyttaessa rintamasuunta hyok-
kaajaan pain ja samanaikaisesti lyodaan oikealla kadella Haito ja vasemmalla kadella
Shuto vastustajan selkaan.
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Kihon Kumite Sanbonme (3.)

H: Migi Tate Seishan Dachi

Tobikomizuki Jodan - rintamasuunnan kaantaminen kohti puolustajaa ja Maegeri
Chudan.

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa saman-
aikaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Maegerin tullessa ajoitettu sisaanmeno en-
nen potkaisevan jalan polven nousemista chudan-korkeuteen, samanaikaisesti vasem-
man kaden potkutorjunta (Ippon-ken sisareiteen) ja pysayttava oikean kaden koukku-
lyonti (Ippon-ken) chudan-korkeudelle Zenkutsudachissa.

Kihon Kumite Yohonme (4.)

H: Hidari Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Jodan - Gyakuzuki Jodan

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistoa saman-
aikaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Gyakuzukin tullessa vaistetaan lyontia pys-
tyakselin ymparilla ja varmistetaan vaistoa vasemman kaden lyonnin suuntaisella Shuto
Uchi Ukella. Vaiston jalkeen puolustajan painopiste on vasemmalla jalalla. Vastahyok-
kayksena oikean kaden koukkulyénti (Ippon-ken) Zenkutsudachissa vastustajan oikeaan
kylkeen; samanaikaisesti painetaan vasemmalla kadella hyokkaajan oikeaa katta lyon-
nin helpottamiseksi sivulle.

Kihon Kumite Gohonme (5.)

H: Hidari Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Jodan = Gyakuzuki Chudan

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaist6a saman-
aikaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Gyakuzukia vaistetaan taakse siirtamalla
painopistetta taaksepain ja kaantamalla rintamasuunta vastustajaa kohti. Vaistoa var-
mistetaan pudottamalla oikea kasi alas Otoshi Uke -torjunnalla lyovaan kateen ylhaalta
alaspain. Torjunnan jalkeen vasen kasi varmistaa hyokkaajan oikean kaden ja lyodaan
oikean kaden Haito Jodan nenaan. Hyokkaysta jatketaan tarttumalla vasemmalla kadella
hyokkaajan oikeasta ranteesta ja tehdaan oikeanpuoleisessa Shikoashidachissa Chudan
Yoko Enpi, tartutaan vastustajan lyovaan kateen myoés oikealla kadella, viedaan uke maa-
han kaantamalla rintamasuuntaa vasemmalle ja lukitsemalla oikean kaden rannetta ja
kasivartta. Uken oikean kaden kyynarpaata/kyynarvartta painetaan oikealla polvella ja
lyédaan oikealla kadella Jodan Shuto Uchi.

Kihon Kumite Ropponme (6.)

H: Hidari Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Jodan — Surikomi Sokuto Chudan — Gyakuzuki Jodan

P: Migi Tate Seishan Dachi



29

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa samanai-
kaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Surikomi Sokuto Chudan vaistetaan liikku-
malla edelleen vasemmalle ja varmistamalla vaist6a pudottamalla kasi alas Gedanbarai-
torjuntaan. Potkun vaist6 suoritetaan siten, etta vaiston jalkeen ollaan lahes selin vas-
tustajaan. Gyakuzuki vaistetaan pystyakselin ymparilla tehtavalla vaistoliikkella, joka var-
mistetaan oikean kaden kdammenselalla tehtavalla lyénnin suuntaisella torjunnalla ja
vastahyokkays samanaikaisesti suoritettavalla vasemman kaden Ippon-kenilla hyokkaa-
jan oikeaan kylkeen.

Kihon Kumite Nanahonme (7.)

H: Hidari Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Jodan — Maegeri Chudan.

P: Migi Tate Seishan Dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaist6a samanai-
kaisesti oikean kaden Nagashi Soto Ukella. Maegerin tullessa liikutaan sisaan, vaiste-
taan samanaikaisesti potkua vartalolla, varmistetaan vaistoa vasemman kaden pudotta-
misella torjuntaan vartalon ja potkun valiin ja hyokkaajan liike eteenpain pysaytetaan
samanaikaisesti suoritettavalla, alhaalta yléspain suuntautuvalla Shutolla oikealla ka-
della hy6kkaajan solisluun kohdalle.

Kihon Kumite Happonme (8.)

H: Migi Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Chudan - Gyakuzuki Jodan.

P: Migi Tate Seishan Dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva Tobikomizuki vaistetaan liu’utuksella taakse
ja samanaikaisesti torjutaan oikean kaden Uchi Ukella. Gyakuzuki torjutaan saman ka-
den Enpi Ukella alhaalta ylospain shikoashidachi-asennossa. Vastahyokkayksena oikean
kaden Ippon-ken vastustajan oikeaan nivustaipeeseen ja liu'uttamalla shikoashi-
dachissa vasemmalla kadella tuettu oikean kdden Yoko Enpi Chudan ja horjuttamalla
vastustajaa oikealla polvella. Vastahyokkayksen jalkeen tilanteesta poistutaan estamalla
hyokkaajan oikean kaden kayttd molempien kasien kdammensyrjilla painamalla kasi
hy6kkaajan vartaloa vasten.

Kihon Kumite Kyuhonme (9.)

H: Migi Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Chudan - Gyakuzuki Chudan

P: Migi Tate Seishan Dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva Tobikomizuki vaistetaan liu’utuksella taakse
ja samanaikaisesti torjutaan oikean kaden Uchi Ukella. Gyakuzuki vaistetaan pystyakse-
lin ymparilla ja torjutaan lydonnin suuntaisella oikean kaden kammenselalla tehtavalla
torjunnalla samalla painaen alaspain ja vastahyokkayksena samanaikaisesti vasen
Chudanzuki (Ippon-ken).
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Kihon Kumite Jupponme (10.)

H: Migi Tate Seishan Dachi
Tobikomizuki Jodan - Gyakuzuki Jodan

P: Migi Tate Seishan Dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hy6kkayslinjalta ja varmistamalla vaistéa samanai-
kaisesti oikean kaden Nagashi Shuto Uchi Ukella ja samalla avataan hy6kkaajalle tilaa
Gyakuzukia varten (houkuttelu) nojaamalla omaa paata hieman oikealle. Gyakuzuki vais-
tetdan oikaisemalla vartalo takaisin pystyyn ja torjutaan oikean kdden Nagashi Soto
Ukella, samanaikaisesti harpataan eteenpain ja lyddaan oikealla kyynarpaalla hyokkaa-
jan rintaan. Tartutaan oikealla kadella vastustajan olkapaahan, horjutetaan vastustajaa
vetamalla kadella oikealle ylaviistoon ja lydodaan vasemmalla kadella ylospain suuntau-
tuva Haito Uchi hyokkaajan jalkovaliin. Astutaan vasemmalla jalalla ristiin eteenpain ja
kdannytaan selin hyokkaajaan pain oikean kaden otteen pysyessa ennallaan. Laskeudu-
taan alas vasemman polven varaan ja tartutaan samalla vasemmalla kadella hyokkaajan
lahkeeseen. Hyokkaaja heitetaan yli vartalolla taaksepain tehtavalla ja kasilla eteenpain
ohjaavilla liikkeilla irrottaen kadet heiton jalkeen.
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OHJEET APUOHJAUKSIA SUORITTAVILLE

Vyokokeisiin tarvittavat apuohjaukset ja ryhman vedot suoritetaan junioriryhmissa ryh-
man vastuuohjaajan opastuksella. Ota yhteys ensimmaiseksi junnukoordinaattoriin ja
sovi hanen kanssaan mihin ryhmaan voit menna ja milloin. Han opastaa sinut oikean
ryhman vastaavan ohjaajan puheille. Ohjaukset tulee siis suorittaa kaikki samassa ryh-
massa.

Apuohjaukset ja ryhmanohjaukset aloitetaan siten, ettd ensimmaisella kerralla seura-
taan ryhman toimintaa ja tutustutaan sen toimintatapoihin. Apuohjaaminen ja ryhman-
ohjaaminen jatkuvat niin, etta vastuuohjaaja/ohjaajat antavat kahdella seuraavalla
kerralla tarkat ohjeet siita, mita ja miten ohjaat. Kahdella viimeisella kerralla joudut itse
miettimaan sinulle annetun ohjattavan aiheen suunnittelun ja toteutuksen.

Toimi ajoissa, silla kauden viimeisilla parilla viikolla ei enaa oteta uusia ohjaajia suorit-
tamaan apuohjauksia junioreiden vyokokeiden takia.

Ryhmien vastuuohjaajat antavat sinulle vinkkeja ja ohjeita, kuinka voit toteuttaa erilai-
sia harjoituksia, leikkeja ja peleja. Ei ole siis syyta pelata, etta ei osaisi ohjata. Ohjaami-
nen alkaa kaikilla pienesta, eika kenenkaan vaadita olevan valmis ohjaaja heti ensim-
maisella kerralla.
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