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JOHDANTO

Wadoryu karate on yhdistelma vanhaa (Koryu) japanilaista Shindo Yoshin Ryu
jujutsua ja Okinawan saarelta |&htdisin olevaa karatea. Hironori Ohtsuka yhdisti
naiden molempien 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 Wadoryutyylisuunnan
kattavin organisaatio. JKF Wadokai on vuosien saatossa tehnyt

paljon toita tyylisuunnan tekniikoiden yhtenaistamiseksi ja vakiinnuttamiseksi
Wadoryun perusperiaatteita kunnioittaen. Naista periaatteista voidaan mainita

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

”Al3 vastusta vastustajan voimaa voimalla, vaan viisti hy6kkays ja
samalla hyodynna vastustajan voima vastahyokkdykseesi”.

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
saanndllinen harjoittelu. Todellinen tekninen kehittyminen ei ole mahdollista
vain kirjojen ja videoiden avulla. Kehittymiseen vaaditaan aina tinkimatonta,
pitkajanteista harjoittelua seka asiantuntevaa opettajaa tai mentoria.

Karaten harjoittamisen paamaara on jatkuva henkinen ja fyysinen kehitys ja
harjoittelun muuttuminen harrastuksesta koko elaman kestavaksi
elamantavaksi. Elamantavan etsiminen harjoittamalla karatea on Budoa. Budon
harjoittelu eroaa lansimaisesta kilpaurheilukasitteesta, 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 mielleta
ikasidonnaiseksi, vaan sita on mahdollista harjoitella kuolemaan asti taidossa
jatkuvasti kehittyen.

©Wadokai Finland
https://www.facebook.com/wadokai.finland
email: wadokaifinland@outlook.com



6. kyu (Valkoinen vyo - aloittelija)

5. kyu (keltainen vyo)

WADOKAI: PAKOLLISET TEKNIIKAT
UKEWAZA (torjuntatekniikat)

1. Jodan uke; Naihanchidachi
2. Gedanbarai; Naihanchidachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Maegeri Chudan; Hanmigamae
2. Mawashigeri Chudan; Hanmigamae
3. Yoko Sokuto Fumikomi; Hachijidachi

TSUKIWAZA (lydntiteknikat)

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
4. Junzuki Yodan — Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae

KUMITE

1. Sanbon Kumite Jodan Nro 1
2. Ippon Kumite Jodan: Jodan Uke - Gyakuzuki Chudan

KATA
1. Pinan Nidan
SOVELTAVAT TEKNIIKAT

1. Ottelutekniikka; H: Surikomi gyakuzuki chudan, P: Vaisto ja torjunta seka toimiva
vastahyokkays

2. Kaatotekniikka; H: Maegeri, P: Hyokkayksen vaisto potkusuorituksen ulkopuolelle, kaato
ja toimiva lyonti-, potku-, sidonta tai hallintaotesuoritus

3. ltsepuolustustekniikka; Kiinnipito-ote puolustajan ranteesta, P: Irrottautuminen kiinnipito-
otteesta avaamalla hyokkaajan ote peukalon suuntaa. Irrottautumisen jalkeen, zanshin-
vaiheen aikana, valimatka pidettava turvallisena. Tekniikka suoritetaan
lahikamppailuasennosta ja suoritusten tulee ilmentaa kamppailutilanteen realistisuutta.



5. kyu (keltainen vyo0)

SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET
TACHIKATA (asennot)

1. Musubidachi

2. Shikoashidachi

3. Mahanmi Nekoashidachi

UKEWAZA (torjuntatekniikat)

1. Otoshi Uke; Mahanmi Nekoashidachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Kingeri; Hanmigamae

TSUKIWAZA (lydntitekniikat)

1. Nukite; Shikoashidachi

2. Mae Empi; Naihanchidachi
UKEMIWAZA (kaatumistekniikat)

1. Yoko Ukemi

KATA

1. Taikyoku Shodan



4. kyu (oranssi vyo)

WADOKAI: PAKOLLISET TEKNIIKAT

Kaikki aiemmat tekniikat, ja:

UKEWAZA (torjuntatekniikat)

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

KERIWAZA (potkutekniikat)

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

TSUKIWAZA (lydntitekniikat)

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

RENRAKU WAZA (yhdistelmatekniikat)

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 Nro 1
4. Ohyo Kumite Nro 1

5. Ohyo Kumite Nro 2

KATA
1. Pinan Shodan
SOVELTAVAT TEKNIIKAT

1. Ottelutekniikka; H: Tobikomizuki jodan — gyakuzuki chudan, P: Omat puolustusvaihtoehdot siten,
ettd puolustaja voi keskeyttda counter-tekniikalla haluamassaan vaiheessa TAl torjua ja vaistaa
kaikki hyokkaajan tekniikat ja suorittaa sen jalkeen oma(t) toimivat vastasuoritukset

2. Kaatotekniikka; H: Mawashigeri, P: HyOkkayksen vaistd potkusuorituksen sisapuolelle, kaato ja
toimiva lyonti-, potku-, sidonta tai hallintaotesuoritus

3. Itsepuolustustekniikka; H: Kahden kaden kuristusote kaulalta, P: Irrottautuminen kursitusotteesta
etukaden alapuolisen osan pyyhkaisylla hydkkaajan ranteiden yli kehon pystyakselin kiertoliiketta
hyodyntaen. Sen jalkeen, zanshin-vaiheen aikana, valimatka pidettava turvallisena. Tekniikka
suoritetaan lahikamppailuasennosta ja suoritusten tulee ilmentaa kamppailutilanteen realistisuutta.



4. kyu (oranssi vyo)

SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET
TACHIKATA (asennot)

1. Hanmidachi

UKEWAZA (torjuntatekniikat)

1. Sukui Uke; Naihanchidachi
TSUKIWAZA (lyontitekniikat)

1. Yoko Empi; Shikoashidachi
2. Tate Empi; Naihanchidachi

UKEMIWAZA (kaatumistekniikat)
1. Mae Ukemi
KUMITE

1. Ippon Kumite Chudan; Soto Uke — Gyakuzuki Chudan



3. kyu (vihrea vyo)

WADOKAI: PAKOLLISET TEKNIIKAT

Kaikki aiemmat tekniikat, ja:

UKEWAZA (torjunnat)

1. Jodan Shuto Uke; Mahanmi Nekoashidachi
2. Jodan Soto Uke / Otoshi Uke; Mahanmi Nekoashidachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Sokutogeri Chudan; Hanmigamae
2. Mawashigeri Chudan/Jodan; Hanmigamae
3. Ushirogeri Gedan; Hanmigamae

TSUKIWAZA (lydntitekniikat)

1. Sanrenzuki Chudan; Naihanchidachi, Zenkutsudachi
2. Tobikomizuki
3. Gyakuzuki no Tsukkomi

RENRAKU WAZA (yhdistelmatekniikat)

1. Kette Junzuki no Tsukkomi

2. Gedanbarai — Gyakuzuki Chudan (Hachijidachi - askel taakse - Gyakuzukidachi)
3. Sokutogeri Chudan — Ushirogeri Gedan - Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae

4. Maegeri Chudan — Sokuto Fumikomi — Gyakuzuki Chudan; Hanmigamae

5. Gyakuzuki Jodan — Soto Uke Chudan — Mawashigeri Jodan

KUMITE

1. Sanbon Kumite Jodan Nro 2
2. Sanbon Kumite Maegeri Nro 2
3. Sanbon Kumite Maegeri Nro 3
4. Ohyo Kumite Nro 3

5. Ohyo Kumite Nro 4

6. Jiyu Kumite

KATA

1. Pinan Sandan

SOVELTAVAT TEKNIIKAT

1. Ottelutekniikka: H: Gyakuzuki chudan — surikomi mawashigeri jodan, P: Omat
puolustusvaihtoehdot siten, etta puolustaja voi keskeyttaa counter-tekniikalla
haluamassaan vaiheessa TAIl torjua ja vaistaa kaikki hyokkaajan tekniikat ja suorittaa sen
jalkeen oma(t) toimivat vastasuoritukset

2. Kaatotekniikka: H: Maegeri chudan, P: Vaistd, teishogedanbarai / sukui uke, kaato ja
toimiva lyonti-, potku-, sidonta- tai hallintaotesuoritus.

3. ltsepuolustustekniikka; H: Veitsihyokkays pistolyonnilla askeleella eteenpain. Vaisto
pistolydonnin ulkopuolelle, varmistava torjunta, rannelukko ja oma tilanteen paattava
sidonta- tai hallintaote. Tekniikka suoritetaan lahikamppailuasennosta ja suoritusten tulee
iimentaa kamppailutilanteen realistisuutta.



3. kyu (vihrea vyo)

SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA (asennot)

1. Hanmi Nekoashidachi
2. Mami Nekoashidachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Hizageri, Hachijidachi, Hanmigamae

TSUKIWAZA (lydntitekniikat)

1. Tettsui Uchi; Shikoashidachi

2. Ushiro Empi Uchi; Naihanchidachi
3. Shuto Uchi; Naihanchidachi
UKEMIWAZA (kaatumistekniikat)

1. Ushiro Ukemi

KUMITE

1. Ippon Kumite Gedan; Gedanbarai — Gyakuzuki Chudan



2. kyu (sininen vyo)

WADOKAI: PAKOLLISET TEKNIIKAT

Kaikki aiemmat tekniikat, ja:

UKEWAZA (torjunnat)

1. Kake Uke / Teisho Uke; Mahanmi Nekoashidachi
2. Haishu Uke; Mahanmi Nekoashidachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Ushirogeri Chudan; Hanmigamae
2. Nidangeri; Hanmigamae

TSUKIWAZA (lyontitekniikat)
1. Tobikomi Nagashizuki
RENRAKU WAZA (yhdistelmatekniikat)

1. Kette Gyakuzuki no Tsukkomi

2. Chudan Uchi Uke — Gyakuzuki Chudan (Hachijidachi - askel taakse - Gyakuzukidachi)
3. Maegeri Chudan — Tobikomi Nagashizuki — Gyakuzuk Chudan; Hanmigamae

4. Maegeri — Sokutogeri; Hanmigamae (samalla jalalla)

5. Gyakuzuki Jodan — Surikomi Mawashigeri Jodan — Soto Uke Chudan.- Tobikomizuki
Jodan — Gyakuzuki Chudan

KUMITE

1. Sanbon Kumite Jodan Nro 3
2. Sanbon Kumite Maegeri Nro 5
3. Sanbon Kumite Maegeri Nro 6
4. Ohyo Kumite 5

5. Ohyo Kumite 6

6. Jiyu Kumite

KATA
1. Pinan Yodan
SOVELTAVAT TEKNIIKAT

1. Ottelutekniikka; H: Tobikomizuki — gyakuzuki — mawashigeri, P: Omat puolustusvaihtoehdot
siten, ettd puolustaja voi keskeyttda counter-tekniikalla haluamassaan vaiheessa TAl torjua ja
vaistaa kaikki hydkkaajan tekniikat ja suorittaa sen jalkeen oma(t) toimivat vastasuoritukset.

2. Kaatotekniikka; H: Erilaiset potkutekniikat (maegeri, sokuto, ushirogeri ja mawashigeri), P:
Toimiva kaatosuoritus ja lyonti-, potku, sidonta- tai hallintaotesuoritus potkuihin.

3. Itsepuolustustekniikka; Sivukoukkuly6nti kasvojen korkeudelle, P: Lydnnin torjunta etukadella ja
alakoukkulyonti vatsaan, askeella sisdan lantiot Iahekkain — rintamasuunnat vastakkain,
pyyhkaisykaato — O-sotogari ja tilanteen paattava sidonta- tai hallintaote. Tekniikka suoritetaan
I&hikamppailuasennosta ja suoritusten tulee ilmentaa kamppailutilanteen realistisuutta.



2. kyu (sininen vyo)

SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET

TACHIKATA (asennot)

1. Kokutsudachi
2. Gyaku Nekoashidachi

UKEWAZA (torjnutatekniikat)

1. Gedan Juji Uke, Zenkutsudachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Uramawashigeri Chudan / Jodan, Hanmigamae

TSUKIWAZA (lydntitekniikat)

1. Haito Uchi; Naihanchidachi
2. Otoshi Empi; Naihanchidachi

KUMITE

1. Ippon Kumite Chudan; Uchi Uke — Gyakuzuki Chudan
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1. kyu (ruskea vyo)

WADOKAI: PAKOLLISET TEKNIIKAT

Kaikki aiemmat tekniikat, ja:

IDO KIHON

UKEWAZA (torjunnat)

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 Nro 4
2. Sanbon Kumite Maegeri Nro 4
3. Kihon Kumite Ipponme

4. Ohyo Kumite 7

5. Ohyo Kumite 8

6. Jiyu Kumite

KATA
Pinan Godan

SOVELTAVAT TEKNIIKAT

1. Ottelutekniikka; H: Tobokomizuki — surikomi achibarai — gyakuzuki, P: Omat
puolustusvaihtoehdot siten, etta puolustaja voi keskeyttaa counter-tekniikalla
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haluamassaan vaiheessa TAIl torjua ja vaistaa kaikki hyokkaajan tekniikat ja suorittaa sen

jalkeen oma(t) toimivat vastasuoritukset.

2. Kaatotekniikka; H: Erilaiset potkutekniikat (maegeri, sokuto, ushirogeri ja mawashigeri),

P: Toimiva kaatosuoritus ja lyonti-, potku, sidonta- tai hallintaotesuoritus potkuihin.
3. ltsepuolustustekniikka; H: Sivukoukkulyonti kasvojen korkeudelle, P: Lyonnin torjunta
etukadella ja kammensyrjalyonti kaulaan yhtaaikaisesti suoritettuna, lonkkaheitto ja

tilanteen paattava sidonta- tai hallintaote. Tekniikka suoritetaan lahikamppailuasennosta ja

suoritusten tulee ilmentaa kamppailutilanteen realistisuutta.



1. kyu (ruskea vyo)

SUOSITELTAVAT LISAHARJOITTEET
TACHIKATA (asennot)

1. Yoko Seishan Dachi
2. Tate Seishan Dachi

KERIWAZA (potkutekniikat)

1. Ushiromawashigeri Chudan / Jodan, Hanmigamae

KUMITE

1. Ippon Kumite Jodan; Shuto Uke — Gyakuzuki Chudan
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SHODAN (1.dan)

Kihon

1. Junzuki,Gyakuzuki

2. Kette Junzuki, Kette Gyakuzuki

3. Junzuki no Tsukkomi, Gyakuzuki no Tsukkomi

4. Kette Junzuki no Tsukkomi, Kette Gyakuzuki no Tsukkomi
5. Tobikomizuki, Nagashizuki

Kata (2 kpl)
- PinaYondan, Kushanku

Kihon Kumite (2 kpl)
- Ipponme (nro 1), Nihonme (nro 2)

Ji Yu Kumite
NIDAN (2.dan)

Kihon

1. Junzuki, Gyakuzuki

2. Kette Junzuki, Kette Gyakuzuki

3. Junzuki no Tsukkomi, Gyakuzuki no Tsukkomi

4. Kette Junzuki no Tsukkomi, Kette Gyakuzuki no Tsukkomi
5. Tobikomizuki, Nagashizuki

Kata (2kpl)
- Pinan Godan, Naihanchi

Kihon Kumite (2 kpl)
- Ipponme(nro 1), Sanbonme (nro 3)

Ji Yu Kumite
SANDAN (3.dan)

Kihon

1. Junzuki, Gyakuzuki

2. Kette Junzuki, Kette Gyakuzuki

3. Junzuki no Tsukkomi, Gyakuzuki no Tsukkomi

4. Kette Junzuki no Tsukkomi, Kette Gyakuzuki no Tsukkomi
5. Tobikomizuki, Nagashizuki

Kata (2 kpl)
- Seishan, Chinto

Kihon Kumite (2 kpl)
- Ipponme (nro 1), Yohonme (nro 4)

Ji Yu Kumite

Vyokokeenjarjestajat pidattavat oikeuden muutoksiin tulevissa dan-kokeissa.

13



14

PARIHARJOITTEET (KUMITE)

Pariharjoitteiden tavoite on:
- kehittada etaisyyden (ma-ai) arviointikykya ja opettaa suorittamaan tekniikat
optimaaliselta etaisyydelta
- opettaa hyokkaamaan tehokkaasti
- opettaa kehon liikkeen ja suorituksen yhtaaikaisuutta eli ajoitusta
- kehittaa tasapainoa
- auttaa soveltamaan kihon—harjoittelussa opittuja oikeita vartalonliikkeita
- parin kanssa.

IPPON KUMITE ELI YHDEN ASKELEEN OTTELU

Ippon Kumite —harjoitteiden tavoite on:

- opettaa kohdistamaan hyokkaykset oikeaan kohteeseen

- opettaa todellisen ja tehokkaan hyokkaystavan kayttamiseen

- tehda suoritukset teknisesti oikein ja niin nopeasti kuin mahdollista

- kehittda puolustajan reagointikykya ja kokonaishallintaa siten, etta
puolustustekniikat alkavat ennalta maaratyista hyokkaajan tekniikoista huolimatta
vasta hyokkayksen jalkeen.

- opettaa puolustajaa kayttamaan vartalon vaistoa pois hyokkayslinjalta torjunnan
yhteydessa ja suorittamaan vastahyokkays optimaaliselta etaisyydelta
(minimivaiston periaate) valittdmasti vaiston ja torjunnan jalkeen

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

Ippon Kumite —harjoitteiden suorittaminen alkaa perusasennossa, josta kumpikin osapuoli
muuttavat asentonsa valmiusasentoon (yoi) siten, ettd puolustaja liikkuu hyokkaajan
aloitteesta. Lyontitorjunnoissa (chudan uke, yodan uke) hydkkaaja (tori) liikkuu
vasemmanpuoleiseen gedan barai gamae —asentoon askeleella taaksepain
puolustajan (uke) pysyessa valmiusasennossa. Potkutorjunnoissa (maegeri uke) tori
likkuu eteenpain vasemmanpuoleiseen otteluasentoon (hidari hamni gamae)
puolustajan liikkuessa hyokkaajan aloitteesta taakse oikean- tai vasemmanpuoleiseen
otteluasentoon (hamni gamae) riippuen siitd kummalle puolelle vaisto ja torjunta tehdaan.
Suoritusten jalkeen lyonti- ja potkutorjunnoissa molemmat osapuolet liikkuvat askeleen tai
liudtuksen avulla oikeanpuoleiseen otteluasentoon, josta yhtaaikaisesti, hitaasti siirtavat
etummaisen jalan taaimmaisen jalan viereen perusasentoon ja palaavat lahtopaikalle yoi—
asentoon.

Chudan uke 1-2
Soto-uke H: Junzuki chudan

P: Hyokkayslinjalta vaistetaan lyhyella liu’utuksella takaviistoon lyonnin
vasemmalle puolelle rintamasuunnan pysyessa kohti hyokkaajaa. Samalla
torjutaan soto-uke oikealla kadella. Valittdomasti torjunnan jalkeen tartutaan
torjuneella, oikealla kadella kiinni vastustajan oikean kaden ranteesta,
horjutetaan vastustajaa vetamalla kadesta ja suoritetaan samanaikaisesti
vastahyokkayksena maegeri chudan oikealla, etumaisella jalalla.
Vastahyokkaysta jatketaan edelleen vasemman puoleisella chudan
gyakuzukilla ajoitettuna yhtaaikaiseksi potkun palautuksen kanssa.
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Uchi-uke H: Junzuki chudan

P: Hyokkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nadhden lyonnin oikealle puolelle
likkumalla taakse chiko-dachi —asentoon pysyen lahella hyokkaajaa. Vaiston
kanssa samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti lyonnin suuntaisella oikean
kaden uchi-ukella. Vastahyokkays tehdaan valittomasti vaiston jalkeen oikean
kaden chudan empi zukilla liu’'uttamalla chiko-dachi —asennossa kohti
hydkkaajaa.

(Hyokkayksen vaiston tulee 1ahtea aloitustilanteessa suoraan taaksepain ja
lantion asennon muuttaminen eli rintamasuunnan muutos vasemmalle, chiko-
dachiin, tehdaan aivan vaistdliikkeen lopussa).

Jodan uke 1-4
Jodan uke ipponme (1.)
H: Junzuki jodan

P: Hyokkayslinjalta vaistetaan puolustajasta ndhden lyonnin oikealle puolelle
likkumalla taaksepain chiko-dachi —asentoon pysyen lahella hydkkaajaa.
Vaiston kanssa samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti lydonnin suuntaisella
kammenselan torjunnalla, haishu ukella, vasemmalla kadella ja lyddaan
hyokkaajan leukaan alhaalta kohdistettu kagizuki oikealla kadella.
Vastahyokkaysta jatketaan valittomasti muuttamalla asento oikeanpuoleiseen
zenkutsu-dachiin ja suorittamalla vasemmalla kadella samanaikaisesti
kyynarpaalyonti, chudan empi zuki

(Hyokkayksen vaisto tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen
eli rintamasuunnan muutos vasemmalle, chiko-dachiin, tehdaan aivan
vaistoliikkeen lopussa yhta aikaa kdAmmenselan torjunnan ja lyénnin kanssa).

Jodan uke nihonme (2.)
H: Junzuki jodan

P: Hyokkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nadhden lyonnin oikealle puolelle
takaoikeaan painopistetta pudottaen ja molempien jalkojen liikkuessa chiko-
dachi —asentoon, josta samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti vasemman
kaden kasivarren ulkopuolisella osalla ja jatketaan liike vasemman kaden
lydntina kohdistettuna hyokkaajan leukaan. Vastahyokkaysta jatketaan
muuttamalla asento zenkutsu-dachiksi kohti hyokkaajaa, tarttumalla
molemmin kasin hyokkaajan puvun etuosaan, vetamalla voimakkaasti
hyokkaajaa puolustajaan pain ja potkaisemalla polvipotku, hizageri chudan,
oikealla jalalla.

(Hyokkayksen vaisto tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen
eli rintamasuunnan muutos etuoikealle, chiko-dachiin, tehdaan aivan
vaistoliikkeen lopussa yhté aikaa torjuntalyénnin kanssa).
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Jodan uke sanbonme (3.)

H: Junzuki jodan

P: Hyokkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nahden lydnnin vasemmalle
puolelle, vasemman jalan pysyessa paikoillaan vasemman puoleiseen
nozukkomi —asentoon. Samanaikaisesti vaiston kanssa lyédaan nagashizuki
jodan vasemmalla kadella. Vastahyokkaysta jatketaan oikean jalan
kiertopotkulla, mawashigeri chudan; jalka palautetaan potkun jalkeen taakse.

(Hyokkayksen vaiston jalkeinen vastahydkkays tulee suorittaa tasapainoisesta
asennosta aivan vaistoliikkeen lopussa. Vastahyokkaysta jatkettaessa oikean
jalan mawashigerilla jatetaan potkua palautettaessa polvi suojaukseen
vartalon eteen. Kun hyokkaaja on liu'uttautunut taakse oikeanpuoleiseen
otteluasentoon palautetaan jalka taakse).

Jodan uke yonhonme (4.)
H: Junzuki jodan

P: Hyokkayslinjalta vaistetaan puolustajasta ndhden alavasemmalle kokotsu-
dachi —asentoon torjumalla vasemman kaden kasivarrella empi uke —
torjunnalla hyokkays oikealle ylaviistoon. Vastahyokkays aloitetaan
valittdmasti vaiston ja torjunnan jalkeen, jolloin asento muuttuu vasemman
puoleiseksi chiko-dachiksi ja vasemmalla kadella lyddaan uraken chudan.
Vastahyokkaysta jatketaan edelleen vasemman puoleisessa zenkutsu-dachi —
asennossa lyomalla oikean kaden haitozuki chudan.

(Hyokkayksen vaistd ja torjunta tulee suorittaa siten, etta lantion liike kokotsu-
dachi asentoon on terava ja samanaikainen empi uken kanssa. Erityista
huomiota tulee kiinnittda puolustajan oikean pituisiin kokotsu-dachi, chiko
dachi ja zenkutsu-dachi —asentoihin, jotta optimaalinen etaisyys hyokkaajaan
sailyisi).

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

H: Hidari hamni gamae
maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyokkayslinjalta vaistetdan puolustajasta nahden potkun vasemmalle puolelle.
Samanaikaisesti potkua torjutaan sukui uke—torjunnalla. Torjuntaliikkeella
pyritdan ohjaamaan vastustajan potkua sivuun vaistamalla samanaikaisesti
painopisteen siirrolla hyokkaajasta poispain. Vastahyokkayksena tehdaan
oikean kaden gyakuzuki chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen.
Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitamalla vasemman kaden
kdmmensyrja (shuto!) hydkkaajan oikean kaden kyynarvarrella.

(Hyokkayksen vaistda tulee korostaa suorituksessa enemman kuin torjuntaa.
Vaistoliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion liikkeen avulla)
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Maegeri uke nihonme (2.)

H: Hidari hamni gamae
maegeri chudan

P: Migi hamni gamae

Hyokkayslinjalta vaistetaan askeleella taakse puolustajasta nahden potkun
vasemmalle puolelle vasemmanpuoleiseen asentoon vasemman jalan
pysyessa lahes paikoillaan ja torjumalla hyokkaysta vasemman kaden sukui
uke —torjunnalla. Torjuntaliikkeella pyritdan ohjaamaan vastustajan potkua
sivuun vaistamalla samanaikaisesti painopisteen siirrolla hyokkaajasta
poispain. Vastahyokkayksena tehdaan oikean kaden gyakuzuki chudan
valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan
omaa suojausta pitdmalla vasemman kdden kdmmensyrja (shuto!)
hyokkaajan oikean kaden kyynarvarrella.

(Hyokkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin
torjuntaa. Vaistoliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion
likkeen avulla).

Maegeri uke sanbonme (3.)

H: Hidari hamni gamae
surikomi maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyokkayslinjalta vaistetaan askeleella taakse puolustajasta nahden potkun
oikealle puolelle oikeanpuoleiseen asentoon ja torjumalla hyokkaysta oikean
kaden sukui uke —torjunnalla. Torjuntaliikkeella pyritdan ohjaamaan
vastustajan potkua sivuun vaistamalla samanaikaisesti painopisteen siirrolla
hyokkaajasta poispain. Vastahyokkayksena tehdaan vasemman kaden
gyakuzuki chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana
varmistetaan omaa suojausta pitamalla oikean kdden kdmmensyrja (shuto!)
hyokkaajan vasemman kaden kyynarvarrella.

(Hyokkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin
torjuntaa. Vaistoliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion
likkeen avulla).

Maegeri uke yohonme (4.)

H: Hidari hamni gamae
maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hyokkayksen tullessa liu'utetaan suoraan potkua vastaan varmistamalla
vasemmalla kadelld omaa suojausta ja estamalla hyokkaajan polven nosto
painamalla polvea alas. Samanaikaisesti tehdaan oikean kaden gyakuzuki
chudan.

(Tavoitteena on ajoittaa puolustajan vastahyokkays siten, etta kasitekniikat
ovat samanaikaiset ja suoritus ajoitettu ennen kuin hyokkaajan polvi nousee
chudan —korkeuteen)
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Maegeri uke gohonme (5.)

H: Hidari hamni gamae
maegeri chudan

P: Migi hamni gamae

Hydkkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nahden potkun vasemmalle puolelle
torjumalla hyokkaysta oikean kaden gedan barai —torjunnalla.
Vastahyokkayksena tehdaan vasemman kaden gyakuzuki chudan valittomasti
vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta
pitamalla oikean kdden kdmmensyrja (shuto!) hydkkaajan oikean kaden
kyynarvarrella.

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

Maegeri uke ropponme (6.)

H: Hidari hamni gamae
surikomi maegeri chudan

P: Hidari hamni gamae

Hydkkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nahden potkun oikealle puolelle
torjumalla hyokkaysta vasemman kaden gedan barai —torjunnalla.
Vastahyokkayksena tehdaan oikean kaden gyakuzuki chudan valittomasti
vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta
pitdmalla vasemman kdden kdmmensyrja (shuto!) hydkkaajan vasemman
kaden kyynarvarrella.

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

SANBON KUMITE ELI KOLMEN ASKELEEN OTTELU

Sanbon Kumite—harjoitteiden suorittaminen alkaa perusasennosta, josta kumpikin osapuoli
muuttavat asentonsa valmiusasentoon (yoi) siten, ettd puolustaja liikkuu hyokkaajan
aloitteesta. Lyontitorjunnoissa (chudan uke, yodan uke) hydkkaaja (tori) liikkuu aina
vasemmanpuoleiseen (hidari zenkutsudachi ja gedanbarai) asentoon ottaen oikealla jalalla
askeleen taaksepain puolustajan (uke) pysyessa valmiusasennossa (yoi).
Potkutorjunnoissa (maegeri uke) tori liikkuu aina taaksepain vasemmanpuoleiseen
otteluasentoon (hidari hamni gamae) puolustajan (uke) pysyessa valmiusasennossa (yoi).

Suoritusten jalkeen lyonti- ja potkutorjunnoissa molemmat osapuolet liikkuvat askeleen tai
liu'utuksen avulla oikeanpuoleiseen otteluasentoon, josta yhtaaikaisesti, hitaasti siirtavat
etummaisen jalan takimmaisen jalan viereen perusasentoon ja palaavat lahtopaikalle yoi—
asentoon.

Kaikki sanbon kumitet tekniikat tulee harjoitella molemmilta puolilta!
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Chudan uke 1-2

Soto-uke H: 3 x Junzuki chudan

Uchi-uke

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan soto-ukella suljettuun asentoon.
Viimeiseen hyokkaykseen tehdaan soto-uke oikealla kadella vaistaen
hyokkayslinjalta lyhyella liu'utuksella takaviistoon lyonnin vasemmalle puolelle,
rintamasuunnan pysyessa kohti hyokkaajaa. Valittomasti torjunnan jalkeen
tartutaan torjuneella, oikealla kadella kiinni vastustajan oikean kaden
ranteesta, horjutetaan vastustajaa vetamalla kadesta ja suoritetaan
samanaikaisesti vastahyokkayksena maegeri chudan oikealla, etumaisella
jalalla. Vastahyokkaysta jatketaan edelleen vasemman puoleisella chudan
gyakuzukilla valittomasti potkun jalkeen.

H: 3 x Junzuki chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan uchi-ukella suljettuun asentoon.
Viimeiseen hyokkaykseen tehdaan uchi-uke hyokkayslinjalta vaistetaen
puolustajasta nahden lyonnin oikealle puolelle likkumalla taakse shiko-dachi —
asentoon pysyen lahelld hyokkaajaa. Vaiston kanssa samanaikaisesti
torjutaan tuleva lyonti lydnnin suuntaisella oikean k&den uchi-ukella.
Vastahyokkays tehdaan valittomasti vaiston jalkeen oikean kaden chudan
empi uchilla liu’uttamalla shiko-dachi —asennossa kohti hyokkaajaa.

(Hyokkayksen vaiston tulee lahtea aloitustilanteessa suoraan taaksepain ja
lantion asennon muuttaminen eli rintamasuunnan muutos vasemmalle, shiko-
dachiin, tehdaan aivan vaistdliikkeen lopussa).

Jodan uke 1-4

Jodan uke ipponme (1.)
H: 3 x Junzuki jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan jodan-ukella suljettuun asentoon.
Viimeiseen hyokkaykseen tehdaan haishu-uke lyonnin oikealle puolelle
vasemmalla kadella (lydnnin suuntainen kdmmenselan torjunta) likkumalla
taaksepain shiko-dachi —asentoon pysyen lahella hyokkaajaa ja lyddaan
hyokkaajan leukaan alhaalta kohdistettu urazuki oikealla kadella.
Vastahyokkaysta jatketaan valittomasti muuttamalla asento oikeanpuoleiseen
zenkutsu-dachiin ja suorittamalla vasemmalla kadella samanaikaisesti
kyynarpaalyonti, chudan empi uchi.

(Hyokkayksen vaisto tulee suorittaa siten, etta lantion asennon muuttaminen
eli rintamasuunnan muutos vasemmalle, shiko-dachiin, tehdaan aivan
vaistoliikkeen lopussa yhta aikaa kdAmmenselan torjunnan ja lyénnin kanssa.)

Jodan uke nihonme (2.)

H: 3 x Junzuki jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan jodan-ukella avoimeen asentoon.
Viimeiseen hyokkaykseen tehdaan vaisto hyokkayslinjalta puolustajasta

nahden takaoikeaan painopistetta pudottaen ja molempien jalkojen liikkkuessa
shiko-dachi —asentoon, samanaikaisesti torjutaan tuleva lyonti vasemman



20
kaden kasivarren ulkopuolisella osalla ja jatketaan liike vasemman kaden
lydntina kohdistettuna hyokkaajan leukaan. Vastahyokkaysta jatketaan
muuttamalla asento zenkutsu-dachiksi kohti hyokkaajaa, tarttumalla
molemmin kasin hyokkaajan puvun etuosaan, vetamalla voimakkaasti
hyokkaajaa puolustajaan pain ja potkaisemalla polvipotku, hizageri chudan,
oikealla jalalla.

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

Jodan uke sanbonme (3.)
H: 3 x Junzuki jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan jodan-ukella avoimeen asentoon.
Viimeiseen hyokkaykseen tehdaan samanaikaisesti vaiston kanssa
nagashizuki jodan lyonti vasemmalla kadella hyokkayslinjalta vaistaen
puolustajasta nahden lydnnin vasemmalle puolelle, vasemman puoleiseen
nozukkomi—asentoon vasemman jalan pysyessa paikoillaan.Vastahyokkaysta
jatketaan oikean jalan kiertopotkulla, mawashigeri chudan; jalka palautetaan
potkun jalkeen taakse.

(Hyokkayksen vaiston jalkeinen vastahydkkays tulee suorittaa tasapainoisesta
asennosta aivan vaistoliikkeen lopussa. Vastahyokkaysta jatkettaessa oikean
jalan mawashigerilla jatetaan potkua palautettaessa polvi suojaukseen
vartalon eteen. Kun hyokkaaja on liu'uttautunut taakse oikeanpuoleiseen
otteluasentoon palautetaan jalka taakse.)

Jodan uke yonhonme (4.)
H: 3 x Junzuki jodan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan jodan-ukella avoimeen asentoon.
Viimeiseen hyokkaykseen hyokkayslinjalta vaistetaan puolustajasta nahden
alavasemmalle kokutsu-dachi —asentoon torjumalla vasemman kaden
kasivarrella empi uke—torjunnalla hyokkays oikealle ylaviistoon.
Vastahyokkays aloitetaan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen, jolloin
asento muuttuu vasemman puoleiseksi shiko-dachiksi ja vasemmalla kadella
lyddaan uraken chudan. Vastahyokkaysta jatketaan edelleen vasemman
puoleisessa zenkutsu-dachi —asennossa lyomalla oikean kaden haitozuki
chudan.

(Hyokkayksen vaistd ja torjunta tulee suorittaa siten, etta lantion liike kokutsu-
dachi asentoon on terava ja samanaikainen empi uken kanssa. Erityista
huomiota tulee kiinnittdd puolustajan oikean pituisiin kokutsu-dachi, chiko
dachi ja zenkutsu-dachi —asentoihin, jotta optimaalinen etaisyys hyokkaajaan
sailyisi.)
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Maegeri uke 1-6

Maegeri uke ipponme (1.)

H: Hidari hamni gamae
3x maegeri chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan ottamalla askel taakse suljettuun
otteluasentoon. Viimeisessa hyokkayksessa tehdaan vaisto hyokkayslinjalta
puolustajasta nahden potkun vasemmalle puolelle. Samanaikaisesti potkua
torjutaan sukui uke—torjunnalla. Torjuntaliikkeella pyritddn ohjaamaan
vastustajan potkua sivuun vaistamalla samanaikaisesti painopisteen siirrolla
hyokkaajasta poispain. Vastahyokkayksena tehdaan oikean kaden gyakuzuki
chudan valittdomasti vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana
varmistetaan omaa suojausta pitamalla vasemman kaden kdmmensyrja
(shuto) hyokkaajan oikean kaden kyynarvarrella.

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

Maegeri uke nihonme (2.)

H: Hidari hamni gamae
3 x maegeri chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan ottamalla askel taakse avoimeen
otteluasentoon. Viimeisessa hyokkayksessa tehdaan vaisto askeella taakse
hyokkayslinjalta puolustajasta nahden potkun vasemmalle puolelle
vasemmanpuoleiseen asentoon vasemman jalan pysyessa lahes paikoillaan
ja torjumalla hyokkaysta vasemman kaden sukui uke—torjunnalla.
Torjuntaliikkeella pyritadn ohjaamaan vastustajan potkua sivuun vaistamalla
samanaikaisesti painopisteen siirrolla hyokkaajasta poispain.
Vastahyokkayksena tehdaan oikean kaden gyakuzuki chudan valittomasti
vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta
pitamalla vasemman kaden kdmmensyrja (shuto) hyokkaajan oikean kaden
kyynarvarrella.

(Hyokkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin
torjuntaa. Vaistoliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion
likkeen avulla.)

Maegeri uke sanbonme (3.)

H: Hidari hamni gamae
2 x maegeri chudan ja surikomi maegeri chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan ottamalla askel taakse suljettuun
otteluasentoon. Viimeisessa hyokkayksessa tehdaan hyokkayslinjalta vaisto
askeleella taakse puolustajasta nahden potkun oikealle puolelle,
oikeanpuoleiseen asentoon ja torjumalla hyokkaysta oikean kaden sukui uke—
torjunnalla. Torjuntaliikkeella pyritaan ohjaamaan vastustajan potkua sivuun
vaistamalla samanaikaisesti painopisteen siirrolla hyokkaajasta poispain.
Vastahyokkayksena tehdaan vasemman kaden gyakuzuki chudan valittomasti
vaiston ja torjunnan jalkeen. Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta
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pitamalla oikean kdden kdmmensyrja (shuto) hydkkaajan vasemman kaden
kyynarvarrella.

(Hyokkayksen vaistamista tulee korostaa suorituksessa enemman kuin
torjuntaa. Vaistoliikkeessa on korostettava vaiston suorittamista lantion
likkeen avulla.)

Maegeri uke yohonme (4.)

H: Hidari hamni gamae
3 x maegeri chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan ottamalla askel taakse suljettuun
otteluasentoon. Viimeisen hyokkayksen tullessa liu’'utetaan suoraan potkua
vastaan varmistamalla vasemmalla kadella omaa suojausta ja estamalla
hyokkaajan polven nosto painamalla polvea alas. Samanaikaisesti tehdaan
oikean kaden gyakuzuki chudan.

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

Maegeri uke gohonme (5.)

H: Hidari hamni gamae
3 x maegeri chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan ottamalla askel taakse avoimeen
otteluasentoon. Viimeisessa hyokkayksessa tehdaan hyokkayslinjalta vaisto
puolustajasta nahden potkun vasemmalle puolelle torjumalla hyokkaysta
oikean kaden gedan barai—torjunnalla. Vastahyokkayksena tehdaan
vasemman kaden gyakuzuki chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen.
Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitamalla oikean kaden
kdmmensyrja (shuto) hydkkaajan oikean kaden kyynarvarrella.

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

Maegeri uke ropponme (6.)

H: Hidari hamni gamae
2 x maegeri chudan ja surikomi maegeri chudan

P: Kaksi ensimmaista hyokkaysta torjutaan ottamalla askel taakse suljettuun
otteluasentoon. Viimeisessa hyokkayksessa tehdaan hyokkayslinjalta vaisto
puolustajasta nahden potkun oikealle puolelle torjumalla hyokkaysta
vasemman kaden gedan barai—torjunnalla. Vastahyokkayksena tehdaan
oikean kaden gyakuzuki chudan valittomasti vaiston ja torjunnan jalkeen.
Gyakuzukin aikana varmistetaan omaa suojausta pitamalla vasemman kaden
kdmmensyrja (shuto) hydkkaajan vasemman kaden kyynarvarrella.

(Vaisto ja torjunta suoritetaan pystyakseliperiaatteen mukaisesti sailyttden
etaisyys vastustajaan vastahydkkayksen onnistumiseksi.)
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OHYO KUMITE ELI PUOLIVAPAA OTTELU

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

Koska hyokkaysten kohteet, hyokkayssuunta ja hyokkaystapa ovat ennalta maarattyja on
puolustajan osattava liikkua vasta hyokkayksen alettua. Puolustajan on oltava valmiina
omaan vastahyodkkaykseen heti torjunnan jalkeen. Ohyo Kumite —harjoittelun tavoitteena
on hallita vastaavat suoritukset ja tekniikat automatisoituneella tasolla my6s vapaaottelun
yhteydessa. Tasapainon hallinta, painopisteen siirto jalalta toiselle ja koko vartalon
kayttaminen hyvaksi suorituksissa on tarkeaa.

Oleellisia hallittavia asioita Ohyo Kumite —harjoittelussa ovat myds seuraavat:
- hyokkayksen on aina tapahduttava taisteluhengessa vaikka tekniikkasarjan
lopputulos onkin ennalta tiedossa.
- valppauden on aina sailyttava eli vastustajaa on tarkkailtava loppuun saakka.

Ohyo Kumite —pariharjoitteissa puolustaja ja hyokkaaja liikkuvat perusasennosta suoraan
otteluasentoon hyokkaajan aloitteesta.

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

H: Hidari hamni gamae

Junzuki jodan, gyakuzuki chudan, gyakuzukin palautuksen yhteydessa
hyokkajan 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 lyonnin suuntaisesti shuto uchi uken oikealla kadella.

Ohyo Kumite nihonme (2.)

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

P: Hidari hamni gamae
Ensimmaisen hyokkayksen tullessa puolustaja torjuu lyonnin suuntaisesti
paikaltaan shuto uchi uken.

(Ensimmaisella hydkkayksella pyritdan siitdmaan vastustajan painopistetta
enemman takajalalle helpottamaan omaa surikomi ashibarai-gyakuzuki —
jatkohyOkkaysta).

Ohyo Kumite sanbonme (3.)
H: Hidari hamni gamae

Junzuki yodan - gyakuzuki chudan. Puolustajan vastahyokkayksen tullessa
oma hyokkays tobikomizukin alle lyontia vaistaen ja vastustaja kaadetaan
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pystyakselia kiertamalla ja painopistetta pudottamalla nostamalla
samanaikaisesti vasemmalla kadella polvitaipeesta ja ohjaamalla oikealla
kadella vastustaja alas. Uken kaatuessa lyddaan oikean kaden uraken jodan
polviasennossa.

P: Migi hamni gamae

Ensimmaisen hydkkayksen (junzuki) tullessa puolustaja vaistaa askeleella
taakse ja torjuu lyonnin suuntaisesti shuto uchi uken vasemmalla kadella.
Vastahyokkayksena tobikomizuki yodan.

(Ensimmaiselld hydkkaysosalla, junzuki yodan-gyakuzuki chudan, on
hyokattava riittdvan pitkalle, jotta uken painopistetta saadaan siirrettya
taaksepain. Painopisteen siirryttya taakse uken on vastahyokkaysta
tehdessaan ponnistettava eteenpain. Hyokkaajan on liikkuttava puolustajan
vastahyokkayksen aikana eteenpain siten, etta kaato voidaan suorittaa niin
laheltd vastustajaa kuin mahdollista).

Ohyo Kumite yohonme (4.)

H: Migi hamni gamae

Askel eteen ja uraken yodan oikealla kadella. Urakenin palautuksen aikana
tartutaan vasemmalla kadella vastustajan olkavarresta ja lyddaan gyakuzuki
chudan oikealla kadella. Toinen hyokkays aloitetaan kaantamalla
rintamasuunta kohti vastustajaa, ottamalla oikealla kadella ote vastustajan
niskasta ja horjuttamalla vastustajaa vetamalla alas kohti oikean jalan hizageri
chudan —potkua. Potkun jalkeen vastustajaa tyonnetaan edella alas ja lyddaan
oikealla kadelld empizuki niskaan. (Huomioi turvallisuus!)

P: Migi hamni gamae
Puolustaja torjuu hyokkaajan urakenin oikan kaden nagashi uke —torjunnalla.

(Hyokkaajan toisella hydkkaysosalla on painopisteen pysyttava alhaalla
polvipotkun aikana ja empizukin aikana huomioitava etujalalla tehtava
alavartalon suojaus).

Ohyo Kumite Gohonme (5.)

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

P: Hidari hamni gamae

Hyokkaajan gyakuzuki torjutaan hyokkayksen suuntaisella uchi ukella
vaistamalla hyokkaysta askeleella taakse ja surikomi maegeri vaistetaan
askeleella puolustajasta nahden potkun vasemmalle puolelle ja varmistamalla
vaistd potkua ohjaavalla vasemman kaden sukuj uke —torjunnalla. Puolustajan
vastahyokkayksena oikean kaden haitozuki chudan otteluasennosta ja uraken
yodan. VastahyOkkaysta jatketaan painamalla vasemmalla kadella vastustajaa
olkapaasta alas ja laskeutumalla alas oikean polven varaan siirtden samalla
vastustajan painopistetta taakse. Hyokkaaja kaadetaan nostamalla oikealla
kadella hyokkaajan oikean jalan polvitaipeesta ja maahan vienti tapahtuu
siirtmalla puolustajan vasenta polvea pois kaadon suunnasta ja oikealla
kadella tehtava jalan nosto jatketaan shuto —lyontina vastustajan kasvoihin.



25
Ohyo Kumite ropponme (6.)

H: Hidari hamni gamae

Surikomi maegeri chudan, gyakuzuki jodan, etujalan ashibarai, mawashigeri
kohti rintakehaa.

Hyokkays aloitetaan kiinnittamalla vastustajan huomio chudan —korkeuteen ja
jatkamalla valittomasti hyokkaysta siirtdmalla vastustajan painopistetta taakse
pitkalla jodan gyakuzukilla. Gyakuzukin palautuksen kanssa samanaikaisesti
pyyhkaistaan vasemmalla jalalla puolustajan etujalkaa vastustajan tasapainon
horjuttamiseksi/rintamasuunnan kdantamiseksi. Hyokkaysta jatketaan oikean
jalan jodan mawashigerilla.

P: Hidari hamni gamae

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

Ohyo Kumite nanahonme (7.)

H: Hidari hamni gamae

Hyokkaaja hyokkaa kaksi perakkaista jodan tobikomizukia. Puolustajan
hyokatessa vastahydkkayksensa (maegeri chudan) vaistetaan potku
paikoiltaan hyokkaajasta nahden potkun vasemmalle puolelle ja varmistetaan
vaisto potkua ohjaavalla vasemman kaden sukui uke —torjunnalla ja oikean
kaden chudan gyakuzukilla (vrt. maegeri uke ipponme). Gyakuzukin
palautuksen jalkeen aloitetaan toinen hyokkays kaatamalla vastustaja vetaen
oikealla kadella vastustajan oikeasta olkapaasta ja painamalla
samanaikaisesti oikean jalan sisasyrjalla vastustajan oikean jalan
polvitaipeeseen.

Ukea seurataan kaadon aikana alas ja lyddaan vasemmalla kadella gyakuzuki
yodan.

P: Hidari hamni gamae

Tobikomizukit torjutaan vasemmalla kadella lyontien suuntaisina shuto uchi
ukena liu’uttaen valimatka huomioiden taakse jonka jalkeen oma
vastahyokkays maegeri chudan.

Ohyo Kumite happonme (8.)

H: Migi hamni gamae

Hyokkaaja hyokkaa surikomi ashibarailla ja jatkaa hyokkaysta takajalan
ashibarailla, josta oikean jalan ushirogeri chudan. Ushirogeria palauttaessa
kaannytaan kohti vastustajaa, suojataan hyokkaysta oikealla kadella
siirtdmalla vastustajan etummaista katta sivulle, horjuttamalla vastustajaa
oikean polven avulla ja lydomalla gyakuzuki chudan.

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

Kihon Kumite —pariharjoitteissa tulee parhaiten esille Wadoryu —tyylisuunnalle ominainen
likkuminen, vaisto hyokkayslinjalta ja samanaikaisesti suoritettava torjunta ja
vastahyokkays. Kihon Kumite —pariharjoitteiden avulla harjoiteltaessa tavoitteena on oppia
oikean etaisyyden kayttaminen. Tavoitteena on myds kehittaa 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 taydella
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 likkuu saman periaatteen
mukaisesti hyokkaajan aloitteesta taaksepain.

Kihon kumite -pariharjoitteiden aloitusetaisyys on riittdva kun kasivarret ojentamalla ei ylla
tarttumaan vastustajaan tai tehda lajisuoritusta osuen kohteeseen liikkumatta paikaltaan.
Etaisyyden 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 hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistoa
samanaikaisesti oikean kaden nagashi ukella. Gyakuzukin tullessa vaistetaan
lyonti pystyakselin ymparilla, varmistetaan vaistda oikean kaden rennolla
kasivarrella pudottamalla torjunta alas. Vastahyokkays tehdaan vaiston ja
torjunnan kanssa samanaikaisesti vasemman kaden ura zukilla 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 vaistoa
samanaikaisesti oikean kaden nagashi ukella. Surikomi sokuto chudan
vaistetaan liikkumalla edelleen vasemmalle ja varmistamalla vaistda
pudottamalla kasi alas gedan barai —torjuntaan. Potkun vaisto suoritetaan
siten, etta vaiston jalkeen ollaan lahes selin vastustajaan. Vastahyokkays
aloitetaan siirtamalla oikea jalka hyokkaajan oikean jalan viereen ja
horjuttamalla hyokkaajaa oikealla polvella kdannyttaessa rintamasuunta
hyokkaajaan pain ja samanaikaisesti lyddaan oikealla kadella haito ja
vasemmalla kadella teisho vastustajan selkaan.
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Kihon Kumite sanbonme (3.)

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

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla
vaistba samanaikaisesti oikean kaden nagashi ukella. Maegeri tullessa
ajoitettu sisaanmeno ennen potkaisevan jalan polven nousemista chudan —
korkeuteen, samanaikaisesti vasemman kaden potkutorjunta painamalla
jalkaa ja pysayttava oikean kaden koukkulyonti chudan —korkeudelle zenkutsu
dachissa.

Kihon Kumite yohonme (4.)

H: Hidari tate seishan dachi
Tobikomizuki yodan, gyakuzuki yodan

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla
vaistda samanaikaisesti oikean kdden nagashi ukella. Gyakuzukin tullessa
vaistetaan lyontia pystyakselin ymparilla ja varmistetaan vaistoa vasemman
kaden lyonnin suuntaisella shuto uchi ukella. Vaiston jalkeen puolustajan
painopiste on oikealla jalalla. Vastahyokkayksena oikean kaden koukkulyonti
zenkutsu dachissa vastustajan oikeaan kylkeen; samanaikaisesti painetaan
vasemmalla kadella hyokkaajan oikeaa katta lyonnin helpottamiseksi sivulle.

Kihon Kumite gohonme (5.)

H: Hidari tate seishan dachi
Tobikomitsuki yodan, gyakuzuki chudan

P: Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla
vaistda samanaikaisesti oikean kaden nagashi ukella. Gyakuzukia vaistetaan
taakse siirtamalla painopistetta taakse pain ja kdantamalla rintamasuunta
vastustajaa kohti. Vaistda varmistetaan pudottamalla oikea kasi alas
pyyhkaisemalla oikean kaden kammenselalla torjunta lydvaan kateen ylhaalta
alaspain. Torjunnan jalkeen tartutaan vasemman kaden vastaotteella
hyokkaajan oikeaan kateen ja lyddaan oikean kaden haito yodan. Hyokkaysta
jatketaan oikeanpuoleisessa shiko dachissa chudan empi zukilla, tartutaan
vastustajan lydvaan kateen myos oikealla kadella, viedaan uke maahan
kaantamalla rintamasuuntaa vasemmalle ja lukitsemalla oikean kaden
rannetta ja kasivartta. Uken oikean kaden kyynarpaata/kyynarvartta painetaan
oikealla polvella ja lyddaan oikealla kadella yodan zuki.

Kihon Kumite ropponme (6.)

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

P: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistoa
samanaikaisesti oikean kaden nagashi ukella. Surikomi sokuto chudan
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vaistetaan liikkumalla edelleen vasemmalle ja varmistamalla vaistda
pudottamalla kasi alas gedan barai —torjuntaan. Potkun vaisto suoritetaan
siten, etta vaiston jalkeen ollaan lahes selin vastustajaan. Gyakuzuki
vaistetaan pystyakselin ymparilla tehtavalla vaistoliikkella, joka varmistetaan
oikean kaden kammenselalla tehtavalla lydonnin suuntaisella torjunnalla ja
vastahyokkays samanaikaisesti suoritettavalla vasemman kaden ippon-kenilla
hyokkaajan oikeaan kainaloon.

Kihon Kumite nanahonme (7.)

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

P: Migi tate seishan dachi

Tobikomizuki torjutaan vaistamalla hyokkayslinjalta ja varmistamalla vaistoa
samanaikaisesti oikean kaden nagashi ukella. Maegerin tullessa liikutaan
sisaan, vaistetaan samanaikaisesti potkua vartalolla, varmistetaan vaistoa
vasemman kaden pudottamisella torjuntaan vartalon ja potkun valiin ja
hyokkaajan lilkke eteenpain pysaytetaan samanaikaisesti suoritettavalla,
alhaalta yl6spain suuntautuvalla shutolla oikealla kadella hyokkaajan solisluun
kohdalle.

Kihon Kumite happonme (8.)

H: Migi tate seishan dachi

Tobikomizuki yodan, gyakuzuki yodan.

P: Migi tate seishan dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva tobikomizuki vaistetaan liu’utuksella
pois hyokkayslinjalta ja samanaikaisesti torjutaan oikean kaden uchi ukella.
Gyakuzuki torjutaan saman kaden kote ukella alhaalta ylospain chikodachi
asennossa, painopiste hieman vasemman jalan puolella. Vastahyokkayksena
oikean kaden ippon-ken vastustajan vasempaan reiteen ja liu’uttamalla chiko
dachissa vasemmalla kadella tuettu oikean kaden empi zuki chudan ja
horjuttamalla vastustajaa oikealla polvella. Vastahydkkayksen jalkeen
tilanteesta poistutaan estamalld hyokkaajan oikean kaden kaytté kummankin
kaden kammensyrijilla painamalla kasi hyokkaajan vartaloa vasten.

Kihon Kumite kyuhonme (9.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki yodan, gyakuzuki chudan

P: Migi tate seishan dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva tobikomizuki vaistetaan liu’utuksella
pois hyokkayslinjalta ja samanaikaisesti torjutaan oikean kaden uchi ukella.
Gyakuzuki vaistetaan pystyakselin ymparilla ja torjutaan lydnnin suuntaisella
oikean kaden kammenselalla tehtavalla torjunnalla ja vastahyokkayksena
samanaikaisesti yodan zuki.
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Kihon Kumite jupponme (10.)

H: Migi tate seishan dachi
Tobikomizuki yodan, gyakuzuki yodan

P: Migi tate seishan dachi

Puolustajan rintakehan korkeudelle tuleva tobikomizuki torjutaan shuto uchilla
sisdanpain vaistamalla ylavartalolla voimakkaasti oikealle. Gyakuzuki
vaistetaan samanaikaisella irimilla kohti vastustajaa. Samalla lyddaan empi
zuki kohti hyokkaajan rintakehaa varmistaen vasemmalla kadella hyokkaajan
oikea kasi. Empi zuki toimii my0s torjuntana ja suojauksena hyokkaajan
gyakuzukille. Tartutaan oikealla kadella vastustajan olkapaahan, liu'utetaan
oikean kaden empi-zuki edelleen kiinni pitaen olkapaasta ja lyddaan
vasemmalla kadella haito gedan. Astutaan vasemmalla jalalla ristiin eteenpain
ja kdannytaan selin hyokkaajaan pain oikean kaden otteen pysyessa
ennallaan. Laskeudutaan alas vasemman polven varaan ja tartutaan samalla
vasemmalla kadelld hyokkaajan lahkeeseen. Hyokkaaja heitetaan yli vartalolla
taaksepain tehtavalla ja kasilla eteenpain ohjaavilla liikkeilla irrottaen kadet
heiton jalkeen.



