Jalkapositio — shiai kumite waza

Jalkapositiodrilli on Anten luoma pariharjoitekokoelma, joka koostuu useammasta
tasosta. Harjoite perustuu pystyottelun erilaisiin jalkojen asemiin vastustajaan
néhden, 1&htotilanteeseen ja position vaihtoon (esim. suljettu asento — liike
ulkopuolelle). Kaikki tekniikat tehddan molemmilta puolilta, mutta tdssé tekniikat on
kuvattu vain yhdelt4 puolelta. Jokaisessa tekniikassa puolustajan roolissa oleva
vaihtaa kulman suoraan vastustajan eteen ennen seuraavaa tekniikkaa. Tdma selostus
ei ole ”virallinen versio” vaan on tarkoitettu muistin tueksi.

Taso 1. positiot drillina:

e Positio 1.: suljettu asento (sama jalka edessd) — liike ulos

e Positio2.: suljettu asento (sama jalka edessd) — liike sisaan

e Positio3.: avoin asento (vastakkainen jalka edessd) — liike ulos

e Positio4.: avoin asento (vastakkainen jalka edessd) — liike sisaan

Taso 2. puolustaminen ilman vastatekniikoita drillin&

Suljettu asento (vasen edessd)

A: etukéden suora lyonti vasemmalla

B: torjuu lyonnin oikealla kadella sisaanpain — liike oikealle

A: etukédden suora lyonti vasemmalla ja suora lyonti oikealla

B: torjuu molemmat lydnnit sisdanpéin — liike vasemmalle

A: oikealla mae geri chudan

B: vasemmalla nagashi ude uke / soto uke — liike vasemmalle

A: oikealla mawashi geri jodan

B: torjuu potkun molemmilla késilla ja paiskaa jalan maahan — liike oikealle
A: palauttaa oikean jalan taakse



Taso 3. hyokkays drillina

Suljettu asento (vasen edessd). B vaihtaa aina tekniikan jalkeen

A: suorat lyonnit vasemmalla ja oikealla — kulman vaihto oikealle suora lyonti
takakadella

B: torjuu molemmat lyonnit sisdénpain — kolmas “osuu”

A: etukéden suora lyonti vasemmalla hamayksena ja etuké&den ylakoukku samalla
kadella

B: torjuu suoran lyonnin sisdanpain — koukku “osuu”

B: astuu vasemmalla taakse oikea jalka jaa eteen

A: vasemmalla blokataan B:n etukasi sisaan ja jatketaan samalla kadelld suora lyonti
p&éhan

B: lyonti “osuu”

A: oikealla suora lyonti — kulman vaihto oikealle etukaden lyonti vasemmalla

B: molemmat lyonnit “osuvat”

B: astuu oikealla taakse vasen jalka jaa eteen

Taso 4. positiot erillisina tekniikoina puolustus ja hyokkéys — voidaan tehda ilman
kaatotekniikkaa (kaato lihavoituna)

Suljettu asento - ulkopuolella
Puolustus:
A: etukéaden suora lyonti vasemmalla

B: torjuu lydnnin oikealla kadella sisdanpéain — liike oikealle — mawashi geri chudan
vasemmalla — pyyhkaiseva kaato samalla jalalla takaapain

Hyokkays:

A: suorat lyonnit vasemmalla ja oikealla — kulman vaihto oikealle suora lyonti
takakadelld — mawashi geri chudan vasemmalla - pyyhkéiseva kaato samalla jalalla
takaapdin

B: torjuu molemmat lyonnit sisd&npéin — loput tekniikat “osuvat”



Suljettu asento - sisapuolella
Puolustus:
A: etukéden suora lyonti vasemmalla ja suora lyonti oikealla

B: torjuu molemmat lyonnit sisdénpain — litke vasemmalle — hiza geri chudan
vasemmalla — uchi momo geri (potku siséreiteen) ja veto niskasta

Hyokkays:

A: etukéden suora lyonti vasemmalla hamayksena ja etuké&den ylakoukku samalla
ké&delld — isku oikealla B:n kaulaan — ote niskasta — hiza geri chudan vasemmalla —
uchi momo geri (potku sisareiteen) ja veto niskasta

B: torjuu suoran lyonnin sisdanpain — loput tekniikat “osuvat”

Avoin asento - ulkopuolella
Puolustus:
A: takajalan mae geri chudan oikealla

B: vasemmalla nagashi ude uke / soto uke — liike vasemmalle — yliolan koukku
oikealla paahan — alakoukku vasemmalla kylkeen - eteenpdin suuntautuva mawashi
geri oikealla reiteen — vasemmalla hiza geri reiteen — samalla jalalla pyyhkaisy

Hyokkays:

A: vasemmalla blokataan B:n etukasi sisaan ja jatketaan samalla kadell& suora lyonti
paahan — litke vasemmalle — yliolan koukku oikealla pd&dhan — alakoukku vasemmalla
kylkeen - eteenpain suuntautuva mawashi geri oikealla reiteen — vasemmalla hiza
geri reiteen — samalla jalalla pyyhkaisy

B: kaikki tekniikat “osuvat”

Avoin asento - sispuolella
Puolustus:
A: takajalan mawashi geri jodan oikealla

B: torjuu potkun molemmilla késilla ja paiskaa jalan maahan — liike oikealle —
uraken uchi vasemmalla — askel oikealla takakautta ja kasivarsi A:n niskaan —
vasemmalla jalalla pyyhkaisykaato

Hyokkays:



A: oikealla suora lyonti — kulman vaihto oikealle etukdden lyonti vasemmalla pdahén
— han tobi yoko geri chudan vasemmalla

B: kaikki tekniikat “osuvat”

Kaikki tekniikat voidaan suorittaa my6s ilmaan” katan tyyppisend harjoituksena.



