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KELTAINEN VYO

1. THVISTELMA
1.1. Henkild osaa kdyttaa kasiaan lydmiseen ja jalkojaan potkimiseen tehokkaasti
1.2. Tekniikoissa liikeradat ja kehon kdytté on oikeansuuntaista

2. LIKKUMINEN, KEHON KAYTTO JA VAISTAMINEN
2.1. osaa siirtya valmiusasentoon
2.2. ymmartaa miten keskivartalon lihaksistoa hyddynnetaan tehokkaasti puolustautumisessa,
liilkkumisessa ja vaistamisessa
Osaa yhdistaa lyonnin ja liikkeen toisiinsa Kts torjuvat iskut:
2.3. Liike kdantyen sisaanpdin ja lyonti /etaisyys tekniikka etummaisella kadella
2.4. Liike etuviistoon ja lyonti /etdisyystekniikka taaemmalla kadella

3. LYONNIT
3.1. Kahden kdden suoralyonti/etdisyystekniikka
3.2. etummaisen kaden suoralyonti (avokammen ja nyrkki)
3.3. Takimmaisen kdden suoralydnti (avokammen ja nyrkki)
3.4. Vasaralyonti eteenpdin (ylhaalta alaviistoon)
3.5. alakoukku ja kohokoukku

4. POTKUT
4.1. Polvipotku eteenpadin
4.2. Etupotku, hyokkaava
4.3. Takapotku

5. TORJUVAT ISKUT
5.1. Kahden kaden torjunta edestdpain tulevaa, kaarevaa iskua kohtaan, paan korkeudella
5.2. Vaisto ja suoralyonti (kts. liikkuminen ja vaistot)
5.3. Suoran hydkkadyksen torjunta paan korkeus ja vastahyokkays rytmilla 1.5
5.4. Suoran hydkkayksen torjunta paan korkeus ja yhdenaikainen vastahyokkays (kts. 2.2)
5.5. 360 torjunta paan korkeus ja yhdenaikainen hyodkkays lyonnilla
5.6. 360 torjunta vartalon korkeus ja yhdenaikainen hyokkays potkulla

6. OTTEISTA VAPAUTUMINEN
6.1. Kaikista otteista vapautuminen hyokkayksella ja tekniikan yhdistamisella
6.2. Kuristusote edestd, nokkiva vapautuminen ja yhdenaikainen vastahyokkays
6.3. Kuristusote sivulta (hyokkaaja tyontaa)
6.4. Kuristusote takaa
6.5. Kdsiotteesta vapautuminen, peukaloetusormi - periaatetta hyodyntdaen, ml. vastatoimet
6.6. Kdsiotteesta vapautuminen, vaantomomentti- periaatetta hyodyntaen
6.7. Kahden kdden kasiotteesta vapautuminen, vapautuvan kdden vahvistamisen periaatteetta
hyodyntden
6.8. Kasivarsiotteesta vapautuminen sivulta
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7.

9.

MAASSA PUOLUSTAUTUMINEN JA ALASTULO TEKNIIKAT
7.1. Kaatuminen taakse
7.1.1. seinad/estetta pain
7.1.2. maahan
7.2. Kova kaatuminen sivulle
7.3. Kaatuminen eteenpadin
7.3.1. seinad/estettd vasten
7.3.2. maahan
7.4. Maassa puolustautumisasento, liikkkuminen ja hyokkdaaminen
7.5. Katkarapuliike
7.6. Ylosnousu kaantymalla sivulle ja hyokaten sivupotkulla
7.7. potku paahan sivulta, vaisto, torjunta ja polkaisupotkut
7.8. potku paahan sivulta, kahden kaden torjunta ja kiertopotku hyokkaajan keskilinjalle,
kddntyminen ja polkaisupotkut
7.9. Polkaisupotku pdahan, puolustautuja seldllaan

KAMPPAILUTAIDOT
8.1. Iskutyynyihin hyékkdaaminen
8.2. Liikkuvan maalin linjalta pois ja vastahyokkdaaminen

TILANNETAKTIIKKA JA TILAPAISVALINEET

9.1. Kilpityyppiset tilapadisvalineet: alkusammutusvaline, tuoli

9.2. Harhauttaminen ja vastustajan sdikdhdysreaktion hyédyntaminen
9.3. Ei uhkaavien kehonasentojen hyédyntaminen itsepuolustuksessa
9.4. Kulman leikkaaminen ja sijoittuminen



