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KOMBATAN / 1. ASTE


	Kumarrukset ja salikäyttäytyminen

	

	Jalkatyöskentely


	1. Eteen (45 astetta)

	2. Taakse (45 astetta)

	3. Sivulle

	

	Pyörityksiä 1 kepillä (askelilla eteen – taakse)


	1. Ylös -> alas -> ylös 

	2. Yhdellä kepillä pyöritys + käden vaihto

	

	Kaatumiset


	1. Taakse

	2. Sivulle

	

	Single sinawalit


	1. normaali

	2. kaikki ylös

	3. kaikki alas

	4. käänteinen

	

	Yhden kepin perusiskusarja 


	1. Kämmenlyönti ohimoon/päähän

	2. Rystylyönti ohimoon/päähän ristiaskeleella

	3. Kämmenlyönti polveen

	4. Rystylyönti polveen ristiaskeleella

	5. Lyönti päälakeen

	6. Pisto mahaan ristiaskeleella

	

	Yhden kepin perusiskusarjaan torjunnat 


	

	Erikoislyönnit


	1. Otso-Otso ylhäältä alaspäin

	2. Otso-Otso alhaalta ylöspäin

	

	Yhden kepin perusiskusarjaan vastaliikkeet 


	1. Torjunta + Otso-Otso ylhäältä alaspäin

	2. Torjunta + Otso-Otso alhaalta ylöspäin

	

	Mano Mano perusiskut


	1. Suora lyönti

	2. Suora rystylyönti

	3. Vastakkainen kämmensyrjälyönti

	4. Kämmensyrjälyönti 1 (kämmenpuoli)

	5. Etupotku

	6. Polvipotku

	

	Mano Mano Palit Palit opituilla iskuilla ( 2 käden torjunnat )

	

	Yhden kepin Palit Palit / pitkä etäisyys


	KOMBATAN / 2. ASTE


	
Jalkatyöskentely


	1. Tupla-askeleet laahaavana eteen
2. Tupla-askeleet taakse

	

	Pyörityksiä 2 kepillä , (askelilla eteen – taakse)


	1. Kahdella kepillä ylös ja alas samaan tahtiin.

	2. Kahdella kepillä ylös ja alas eri tahtiin.

	3. Kahdella kepillä ylös ja alas eri tahtiin ja välillä alhaalta ristiin ylös
4. Kahdella kepillä ylös ja alas eri tahtiin ja välillä ylhäältä ristiin alas

	

	X- Sinawalit , (askelilla eteen – taakse)


	1. normaali

	2. kaikki ylös

	3. kaikki alas
4. käänteinen

	

	Erikoislyönnit


	1. Abanyko

	2. Doblete

	3. Doblada

	

	Yhden kepin perusiskusarjaan (6 iskua) vastaliikkeet 


	1. Torjunta + Abanyko

	2. Torjunta + Doblete + yksi ylimääräinen isku horisontaalitasossa

	3. Torjunta + Doblada

	

	Mano Mano perusiskut


	1. Yläkoukku

	2. Kämmensyrjälyönti 2 (rystypuoli)

	3. Rystylyönti sivulta

	4. Kyynerpäälyönti sivulta

	5. Kyynerpäälyönti eteen 

	6. Kyynerpäälyönti ylös

	7. Kiertopotku

	

	Mano Mano perustorjunnat 1 kädellä

	

	Mano Mano perustorjunnat 2 kädellä

	

	Mano Mano otteista vapautumistekniikat


	1. Ristikkäin ranteesta päältä: vapaa valintainen isku  + Rannelukko

	- Vapaalla kädellä lyönti ja sitten lukitsee käden,  tehdään rannelukko, etupotku mahaan,

	viedään kaveri lukolla selälleen, se käsi mistä hän piti kiinni viedään kurkulle ja kuristetaan.


	2. Ristikkäin ranteesta päältä: vapaavalintainen isku  + alasveto

	- Vapaalla kädellä lyönti + lyödään käsi irti (ulospäin) irrotetulla kädellä kyynärlyönti 

	kasvoihin, päästä kiinni (samaan aikaa toinen käsi käden alta selälle), vedetään kaveria ja 

	polvipotku mahaan, vedetään kaveri polven päälle ja kyynärlyönti niskaan/selkään

	

	Mano Mano alasviennit


	1. Suora lyönti: vapaavalintaiset iskut ja niskakaato

	- Lyöntiin vapaavalintainen torjunta + vapaavalintaiset iskut

	tehdään niskakaato ja vapaavalintainen lopetus.


	2. Rystylyönti suoraan ylhäältä alas: vapaavalintainen isku, polvipotku + kyynärkaato

	- Lyöntiin kahden käden blokki, ristikäsi tarttuu käteen, vapaa käsi lyö 

	vapaavalintaisen iskun, ristijalalla polvipotku mahaan, kyynärkaato + vapaavalintainen lopetus

	

	Mano Mano Palit Palit opituilla iskuilla (2 käden torjunnat)

	

	Yhden kepin Palit Palit / lyhyt etäisyys (blokki kepillä ja käsi seuraa mukana)

	KOMBATAN / 3. ASTE

	

	

	Doblete 1 kepillä (liikkuminen joka suuntaan)


	1. alhaalta ylös

	2. poikittain

	

	Peripheral sinawalit (vapaa liikkuminen)


	1. normaali   
2. kaikki ylös  
3. kaikki alas
4. käänteinen

	

	Yhden kepin modernin tyylin peruslyönnit (12)


	1. Kämmenlyönti ohimoon/päähän

	2. Rystylyönti ohimoon/päähän  ristiaskeleella

	3. Kämmenlyönti käsivarteen 

	4. Rystylyönti käsivarteen  ristiaskeleella

	5. Pisto mahaan

	6. Pisto kämmenpuolelta rintaan

	7. Pisto rystypuolelta rintaan  ristiaskeleella

	8. Rystylyönti polveen  ristiaskeleella

	9. Kämmenlyönti polveen

	10. Pisto kämmenpuolelta silmään/päähän

	11. Pisto rystypuolelta silmään/päähän  ristiaskeleella

	12. Päälaki


Yhden kepin modernin tyylin perustorjunnat 
- Tehdään kahdella eri tavalla:
1. Otteluasennosta, kepinpuoleinen jalka edessä, ilman askellusta
2. Otteluasennosta, FEMALE triangle liikkuminen


	Mano Mano otteista vapautumistekniikat


	1. Ristikkäin ranteesta alta: vapaavalintainen isku  + alasveto

	2. Ristikkäin ranteesta alta: vapaavalintainen isku  + pyyhkäisy

	

	Mano Mano alasviennit


	1. Vastakkainen kämmensyrjälyönti: niskakaato

	2. Kämmenpuolen kämmensyrjälyönti: kyynärkaato

	Mano Mano perusiskut 1-20 ( Ei tarvitse osata sarjana )

Mano Mano systeemi 1


	Mano Mano Palit Palit opituilla iskuilla ( 2 käden torjunnat ) 

	

	Yhden kepin Palit Palit / pitkä & lyhyt etäisyys (vaihdellaan etäisyyttä)

	

	

	

	KOMBATAN / 4. ASTE 

Pyörityksiä 2 kepillä (liikkuminen joka suuntaan)


	1. Redonda

	

	Doble sinawalit (vapaa liikkuminen)


	1. normaali

	2. kaikki ylös

	3. kaikki alas
4. käänteinen



	Poisotot yhden kepin 12 moderniin peruslyöntiin 


	-  Poisotot kädellä (Snake/Swan) + irrotuksen jälkeen vapaavalintainen hyökkäys jollain iskulla

	

	Kahden kepin systeemi 2


	Kahden kepin systeemi 1:n torjunnat + erikoislyönnit


	1. Abanyko + Doblada + isku

	2. Abanyko + Doblete + isku

	

	Aseen hallintatekniikat


	1. Ristikkäinen käsi kepissä: ulkokautta irrotus sisälle päin 

	2. Kahdella kädellä kepissä: ulkokautta irrotus sisälle päin

	3. Ristikkäinen käsi kepissä: Ulkokautta irrotus alaspäin

	4. Kahdella kädellä kepissä kiinni: Ulkokautta irrotus alaspäin

	5. Ristikkäinen käsi kepissä: Rannelukko

	

	

	Mano Mano otteista vapautumistekniikat


	1. Yhdellä kädellä rinnuksesta (suora ote): isku + rannekaato

	2. Yhdellä kädellä rinnuksesta (suora ote): isku + käsipuukko

	3. Vyöstä edestä alhaalta: Kyynerlukko
4. Vyöstä edestä alhaalta: Lyönti kurkkuun ja pyyhkäisy

	

	Mano Mano alasviennit


	1. Yläkoukku: käsi kurkulla pyyhkäisy

	2. Rystypuolen kämmensyrjälyönti: käsipuukko

	3 Rystylyönti sivulta: käsipuukko
4. Kyynärpäälyönti eteen: rannekaato

	

	Mano Mano systeemi 2 (suoraan lyöntiin)

	

	Palit Palit yhdellä kepillä , lyhyt etäisyys


	1. Torjunta pelkällä kepillä käteen lyöden

	2. Torjunta tyhjällä kädellä

	3. Torjunta tyhjällä kädellä + punjolla 

	4. Torjunta tyhjällä kädellä + samaan aikaan kepillä isku vartaloon/päähän

	

	

	KOMBATAN / 5. ASTE



	
Doble doble Sinawalit (vapaa liikkuminen)


	1. normaali

	2. kaikki ylös

	3. kaikki alas

	4. käänteinen

	

Yhden kepin 12 modernin tyylin lyönteihin vastaliikkeet: Tarttuminen + iskut

- Perustorjunta, kiinni ja isku. Iskun jälkeen lyödään toiselta puolelta myös toinen isku.
Yhden kepin 12 modernin tyylin lyönteihin poisotot

1. kepillä poisotto (snake)
2. kepillä poisotto (swan)

	

	Yhden kepin Palis tyylin peruslyönnit


	1. Kämmenpuolen ohimoon, leikaten ylhäältä alas 

	2. Rystypuolen ohimoon, leikaten ylhäältä alas ristiaskeleella

	3. Kämmenpuolen polveen , leikaten alhaalta ylös 

	4. Rystypuolen polveen, leikaten alhaalta ylös ristiaskeleella

	5. Suora pisto mahaan 

	

	Yhden kepin palis tyylin perustorjunnat

	

	Erikoislyönnit yhdellä kepillä


	-  Banda y Banda ( 2 x poikittaisisku)

	

	Yhden kepin palis iskusarjaan vastaliikkeet 


	-  torjunta + Banda y Banda ( 2 x poikittaisisku)


	

	Kahden kepin systeemi 3

	

	Veitsi /  peruslyönnit (5)

1. kämmenpuolelta kaulaan
2. rystypuolelta kaulaan
3. kämmenpuolelta kylkeen/vatsaan
4. rystypuolelta kylkeen/vatsaan
5. pisto vatsaan

Veitsi /  Mano Mano perustorjunnat

1. Yhdellä kädellä (torjuva käsi yli 90 asteen kulmassa)
2. Kahdella kädellä (torjuva käsi yli 90 asteen kulmassa, toinen käsi seuraa mukana)



	Miekan ja veitsen iskusarjat 1-6, harjoitellaan sekä ilmaan että iskuihin vastaliikkeenä

	

	Mano Mano systeemi 3 (suoraan lyöntiin)

	
Mano Mano alasviennit (lyönteihin 1-15)


	1. Alasveto

	2 Kyynärkaato

	

	Veitsen viiteen  peruslyöntiin vastaliikkeet


	1.  Kun torjutaan/liikutaan sisäpuolelle:

	- Samanpuolen kädellä 1 käden torjunta + ristipuolen kädellä isku + hirada alakautta + samanpuolen käsi

	tarttuu kyynärpään yläpuolelta ja ristikäsi tekee iskuja.


	2.  Kun torjutaan/liikutaan ulkopuolelle:

	- Samanpuolen kädellä 1 käden torjunta + tarttuminen kyynärpään yläpuolelta ja ristikäsi tekee iskuja.

	Huom! Lyönteihin 1 ja 4 harjoitellaan molempia tapoja



	

	Palit Palit veitsi vastaan veitsi, lyhyt etäisyys 


	1. Torjunta veitsellä viiltäen, tyhjä käsi seuraa mukana

	2. Torjunta tyhjällä kädellä

	3. Torjunta pelkällä veitsellä

	4. Torjunta tyhjällä kädellä + samaan aikaan veitsellä pisto vartaloon/päähän 

	

	KOMBATAN / 6. ASTE


	

	Sinawalit loopin kanssa (vapaa liikkuminen)


	1. single sinawali

	2. x-sinawali

3. peripheral sinawali
4. doble sinawali
5. doble doble sinawali

	Yhden kepin Hirada tyylin perustorjunnat (Tehdään modernin tyylin viiteen ensimmäiseen lyöntiin)

Yhden kepin Hirada iskusarjaan vastaliikkeet 

1. Torjunta + Banda y Banda ( 2 x poikittaisisku)
2. Torjunta + Otso Otso (Sekä alaspäin että ylöspäin)
3. Torjunta + Abaniko 

	

	Yhden kepin iskuihin poisotot


	1. Punjolla alakautta

	2. Kepillä vääntäen (rystypuolen lyöntiin voi tehdä kahdella tavalla)

	

	Aseen hallintatekniikat


	1. Ristikkäisellä kädellä keppikäden ranteesta: kuristus

	Vapaavalintainen isku tyhjällä kädellä, irrotus, mennään käden ulkopuolelle kuristukseen.

	(Voidaan mennä käden alta tai päältä sekä kuristustyyli vapaa, saa soveltaa)


	2. Samanpuolen kädellä keppikäden ranteesta: Käsipuukko

	- Vapaavalintainen isku tyhjällä kädellä, käden irrotus, vapaavalintainen isku/iskut kepillä + kepillä, kädellä tai punjolla

	käsipuukko.

	

	Kahden kepin systeemi 4 (Umbrella tyyli)

Kahden kepin systeemit 1-4 , iskut punjolla

	

	Miekan ja veitsen iskusarjat 1-12, harjoitellaan sekä ilmaan että iskuihin vastaliikkeenä

	

	Mano Mano systeemi 4 (suoraan lyöntiin)


	- Lyöntiin ristipuolen torjunta, samanpuolen torjunta + vapaavalintainen isku 

	ristipuolen kädellä/jalalla, Systeemillä oikea-vasen-oikea tai vasen-oikea-vasen.



	

	Palit Palit , Mano mano


	1. torjunta yhdellä kädellä, isku toisella , tehdään vuoropuolin

	2. torjunta yhdellä kädellä, isku samalla millä torjuttiin , tehdään vuoropuolin

	3. systeemi vas-oik-vas tai oik-vas-oik.  

	4. torjunta tyhjällä kädellä + samaan aikaan toisella kädellä isku vartaloon/päähän

	
Miekan ja veitsen 4 perustorjuntaa

1. Torjunta veitsellä
2. Torjunta miekalla
3. Torjunta molemmilla aseilla, aseet vierekkäin, terän kärjet ylöspäin.
4. Torjunta molemmilla aseilla, aseet ristissä.

Aseen hallintatekniikat

1. Kahdella kädellä kepissä kiinni: Olkavääntö
-   Vapaavalintainen isku, toisen käden irroitus, kepillä kylkeen ja olkavääntö

2. Ristikkäin keppikäden ranteesta: Kyynärkaato
-   Vapaavalintainen isku, käden irroitus, suora lyönti kepillä kylkeen, kepin avulla kyynärkaato

3. Ristikkäin keppikäden ranteesta: Olkakaato
-   Vapaavalintainen isku, käden irroitus, lyönti kepillä kylkeen, olkakaato + vapaavalintaiset lopetuslyönnit.
Yhdellä kepillä vastaliikkeitä Mano Mano iskuihin 1-15

Sellaisiin iskuihin jotka tulevat vasemmalla kädellä voidaan tehdä olkavääntöä.
Sellaisiin iskuihin jotka tulevat oikealla kädellä voidaan tehdä olka- ja kyynärkaatoa .
Huom! saa soveltaa kaikkia iskuja tekniikan väliin kunhan vaan em. tekniikat toteutuu



	Ottelumuodot


	1. Yhdellä kepillä (pehmustetut kepit)

	2. Kahdella kepillä (pehmustetut kepit)


	

	KOMBATAN / 7. ASTE


	

	Sinawalit peilikuvana (vapaa liikkuminen)


	1. single sinawali
2. X-sinawali
3. Peripheral
4. Doble

5. Doble doble

Sinawalit yhdelllä kepillä kahta vastaan


	1. single sinawali
2. X-sinawali
3. Peripheral
4. Doble

5. Doble doble

	

	Yhden kepin Sungkite tyylin perustorjunnat (Tehdään kuuteen peruslyöntiin) 
- Iskuihin 5 + 6 askellus kepinpuoleisella jalalla.

	

	Yhden kepin Sungkite tyylin erikoislyönnit ( harjoitellaan sekä ilmaan että lyönteihin vastaliikkeenä)


	1. Pisto rintaan kämmenpuolelta

	2. Pisto rintaan rystypuolelta

	3. Pisto mahaan

	4. 1-3 sarjana 

	

	Kahden kepin systeemi 5


	- Ensin torjunta ristipuolen kepillä, sitten samanpuolen kepillä, sitten rystypuolen 

	isku (vrt. mm systeemi 4)

	

	Miekan ja veitsen iskusarjat 1-15, harjoitellaan sekä ilmaan että iskuihin vastaliikkeenä

	

	Veitsen viiteen peruslyöntiin vastaliikkeet (alku sama kuin 5, asteen vyön tekniikoissa) + veitsen poisotto


	- Kun torjutaan/liikutaan sisäpuolelle:

	Samanpuolen kädellä 1 käden torjunta + ristipuolen kädellä isku + hirada alakautta + samanpuolen käsi

	tarttuu kyynärpään yläpuolelta ja ristikäsi tekee iskuja + vapaavalintainen veitsen poisotto


	- Kun torjutaan/liikutaan ulkopuolelle:

	Samanpuolen kädellä 1 käden torjunta + tarttuminen kyynärpään yläpuolelta ja ristikäsi tekee iskuja,

	+ vapaavalintainen veitsen poisotto

	

	Yhden kepin freestyle osa 1


	1. Neljä peruslyöntiä
2. Pisto mahaan
3. Pisto rintaan kämmenpuolelta
4. Punjo ylhäältä alaspäin

	5. pisto punjolla kainalosta suoraan eteenpäin

	

	Veitsi vastaan veitsi


	- Toinen hyökkää iskuilla 1-5, tehdään vapaavalintainen torjunta tyhjällä kädellä/veitsellä sekä 

	vapaavalintaiset vastahyökkäykset tyhjällä kädellä/jaloilla/ veitsellä. 

Mano Mano otteista vapautumistekniikat (tehdään soveltaen kaikkiin otteisiin etupuolelta)

1. Käsipuukko
2. Rannekaato
3. Pyyhkäisy
Mano Mano alasviennit (lyönteihin 1-15)

1. Käsipuukko
2. Rannekaato
3. Pyyhkäisy

	

	Palit palit

1. 2 keppiä vastaan 2 keppiä

	

	Ottelumuodot


	1. Veitsi-ottelu (NOK-veitsiä käyttäen)


	1. ASTEEN MUSTA VYÖ / LAKAN ISA

	

	Sinawalit / miekka ja veitsi


	1. Neljän iskun Sinawali

	2. Viiden iskun Sinawali

	3. Kuuden iskun Sinawali

	

	Miekkaan ja veitseen vastaliikkeenä miekan ja veitsen Sinawalit

	- Toinen hyökkää vapaavalintaisilla iskuilla, toinen torjuu ja tekee vastahyökkäyksenä Sinawaleja 1-3

	

	Yhden kepin freestyle osa 2
1. Hirada (Molempiin suuntiin)

	2. Pisto rintaan rystypuolelta

	3. Sungkite kämmenpuolelta

	4..Sungkite rystypuolelta

	5. osattava kaikki opetetut freestyle osiot toisiinsa yhdistäen

	

	

	Vastaliikkeet kahta tai usempaa vastustajaa vastaan – Mano Mano

	- Vastustajat hyökkää tarttumisin tai iskuin, osattava soveltaa irroittautumiset/torjunnat + vastahyökkäykset

	

	Vastaliikkeet 2 tai usempaa vastustajaa vastaan – yhdellä kepillä

	- Vastustajat hyökkää iskuin, osattava soveltaa torjunnat + vastahyökkäykset

	OSATTAVA KAIKKI VANHAT TEKNIIKAT !!

	2. ASTEEN MUSTA VYÖ / LAKAN DALAWA



	

	Yhden kepin iskuihin poisotot


	- Osattava 15 erilaista poisottoa yhdellä kepillä

	

	Vapaavalintaisiin kepin iskuihin vastaliikkeet


	- Keppi eripuolen kädessä kuin hyökkääjällä. 

	Torjunnat + vapaavalintaiset vastahyökkäykset

	

	Yhden kepin Freestyle sovellutukset


	- Osattava 5 erilaista vapaavalintaista sovellutusta 

	

	Kaksi keppiä vastaan kaksi keppiä, vapaavalintainen poisotto + vapaavalintainen vastahyökkäys


	- Hyökkääjän kepin/keppien poisotto yhdellä tai kahdella kepillä. 

	Hyökkääjä tekee kahden kepin 14 peruslyöntiä. Poisoton jälkeen vapaavalintainen vastahyökkäys

	

	Yhden kepin iskuihin mano mano poisotot


	- Osattava 5 erilaista poisottoa ilman aseita

	

	Keppi vastaan miekka ja veitsi

	- Osattava 5 erilaista kepin poisottoa miekalla ja veitsellä + vapaavalintainen vastahyökkäys

	

	Kahden kepin systeemi 6 (kahdella tavalla)

	

	

	Kahden kepin systeemi 7, Palis tyyli


	1. ristipuolen kepillä torjunta

	2. Samanpuolen kepillä torjunta

	3. Ensin ristipuolen kepillä torjunta, sitten samanpuolen kepillä torjunta+ristipuolen kepillä vastaisku

	

	 Palit Palit , Mano Mano / Hallinta-otteet


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään vapaavalintaisia hallinta-otteita

	

	Yhden kepin Palit Palit / poisotot


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään vapaavalintaisia poisottoja + vastahyökkäyksiä

	

	Palit Palit, tyhjät kädet vastaan veitsi


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään veitsen poisotto + vapaavalintaisia vastahyökkäyksiä

	OSATTAVA KAIKKI VANHAT TEKNIIKAT !!

	3. ASTEEN MUSTA VYÖ / LAKAN TATLO


	

	Yhden kepin iskujen poisottoihin vastaliikkeet


	- Osattava vapaavalintaisesti 10 erilaiseen poisottoon vastaliike

	

	Yhden kepin Freestyle sovellutukset


	- Osattava ”johtaa” niin että keppi eripuolen kädessä kuin puolustavalla henkilöllä.

	

	Palit Palit , Mano Mano


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään vapaavalintaisia alasvientejä

	

	Yhden kepin Palit Palit


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään vapaavalintaisia hallinta-otteita ja alasvientejä

	

	Palit Palit, veitsi vastaan veitsi


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään veitsellä/kädellä vapaavalintaisia veitsen poisottoja +

	vastahyökkäyksiä

	

	Kahden kepin Palit Palit / poisotot


	- Vapaavalintaiset systeemit, tehdään vapaavalintaisia poisottoja + vastahyökkäyksiä



OSATTAVA KAIKKI VANHAT TEKNIIKAT !!!!
