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Boreal Hanmoodon vyokokeet ja harjoittelu

Taman dokumentin tarkoituksena on esittda voimassa olevat vyokoekriteerit ja toimia
harjoitusten rakentamista ohjaavana tyokaluna. Ajatus on, ettd asioiden ollessa linjassa,
dokumentin myoétdiselld arkisella harjoittelulla harrastajat valmistautuvat samalla myos
vyokokeisiin. Vyokoe on ennen kaikkea opetettujen asioiden testaustilaisuus, mutta myds
oppimis- ja opetustilaisuus. Tilaisuudessa kokelaan odotetaan osaavan vyoarvolleen
kuuluvat asiat, mutta myos ymmartavan, ettd harjoittelu jatkuu kohti entistd parempaa
taitoa myOs vasta testatuissa asioissa. Vyokokeita pitavat lajiorganisaation lisensoimat
vyokoevalvojat (haku koulutukseen E-Hq palvelun kautta). Valvoja pyrkii ohjaamaan
kokelasta eteenpdin parhaansa mukaan korjaamalla havaitsemiaan puutteita ja antamalla
neuvoja jatkoa ajatellen.

Vyokokeet koostuvat padosin ryhmamuodostelmassa tehtavasta yksilotekniikkaosuudesta
ja parin kanssa tehtavasta paritekniikkaosuudesta. Yksilotekniikkaosuudessa valvoja
tarkastelee kokelaiden henkil6kohtaista perustekniikan hallintaa, kun taas
paritekniikkaosuudessa arvioidaan kokelaan toimintaa suhteessa avustajaan.
Ottelutekniikat (askeleet, torjunnat, lyonnit, potkut) tulee hallita yksiloteknikoissa
paikaltaan ja joustavasta rytmikkaasta liikkeestd. Ajan saatossa tekniikoista koostuu
monipuolinen varjoharjoittelu. Paritekniikat voivat olla ennalta suunniteltuja
paritekniikkamuotoja tai vapaampia sparrausharjoitteita. Joidenkin vyokokeiden
paritekniikkakategoriaan sisdltyy myos ryhmakamppailutilanteita (ndytds/painetesti).
Otteluparitekniikoissa toimitaan vapaassa liikkeessa ja kaytetaan mahdollisuuksien
mukaan suojia.

Vaikka vy6koevaatimukset antavatkin suuntaa niista sisallgista, joita millakin vydarvolla
tulee harjoitella ja osata, ei tekniikkasisdlt6ja pida noudattaa orjallisesti harjoituksia
rakentaessa. Tietysti seka vetdjdlle ettd harrastajalle on hyotya siitd, ettd hahmottaa ajan
kanssa vybarvojen mukaisen viitekehyksen. Tekniikat eivat kuitenkaan ole suoriltaan
opetettavissa paperilta lukemalla ja nayttamalld, vaan niitd taytyy rakentaa osa kerrallaan.
Keskity siis varsinaisen sisallon opettamiseen raamin sijaan. Usein tekniikan tarkein anti
saattaakin olla joku pieni kriittinen osa tekniikkaa, joka olisi syyta oppia mahdollisimman
hyvin sen sijaan, etta opettelisi vain ndenndisen tekniikkakokonaisuuden jotenkuten.
Toisaalta taas harjoitusten jarjestiminen kdy hankalaksi, jos antaa raamien rajoittaa.
Muitakin lajisisaltoja, kuin vydarvokohtaisia, voi siis kayda harjoituksissa vapaasti lapi
turvallisuus huomioiden, vaikkei kyseiset sisallot vield olisikaan seuraavassa vyokokeessa
vastassa. Hyva vetdja osaa poimia tekniikoista niiden ydinasiat ja opettaa ne hyvin, seka
pitdd mielekkaitd ja monipuolisia harjoituksia useille vydarvoille vyokoevaatimukset
toiminnan ytimenad huomioiden.

Seurat voivat jarjestad vyokokeen, kun kokevat harrastajien olevan siihen valmiita.
Aktiiviharrastajalle kohtuullinen rytmi vyoarvoissa etenemiseen on n. 2 kup-arvoa per
vuosi. Vyokokeessa tarkastellaan tekniikoiden lisdksi kokelaan kamppailullisten
ominaisuuksien kehittymista yksilolahtoisesti. Ndita ovat muun muassa fyysinen kunto ja
oikeanlainen mielentila. Vyokokeissa huomioidaan (tarvittaessa soveltavin kriteerein)
kokelaiden ika ja muut vastaavat suoritukseen vaikuttavat seikat. Tarvittaessa oma
seuravetdja tiedottaa valvojaa kokelaan mahdollisista rajoitteista. Varivéilla 10.-5.kup
vyokokeen ldapdisyyn vaaditut tasokriteerit ovat suuripiirteisempid, mutta niiden
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yhteyteen on sisdllytetty myos ohje, mihin tulisi pyrkia. Lapdisyn edellyttama tasokriteeri
16ytyy lihavoituna, ohje kursiivilla. Tata ylemmilla vo6illa se tasokriteeri, mihin alemmat
varivyot vasta pyrkivat, on vaatimus. Alkupdan varivéilla (10.-5.kup) riittaa siis
padsaantoisesti tekniikoiden perustaso: oikeansuuntainen ja selkedsti tunnistettava
tekniikka. Taman jalkeen (6.kup-) omaksumiskyky on parempi ja uusien tekniikoiden
lisdksi my0s vanhoissa tekniikoissa tulee nakya korkeampien tasokriteerien mukainen
toiminta, esimerkiksi jatkuva ja nopea suoritus.

Vyokokeen yksilotekniikat kysytaan pistokokein valvojan harkinnan mukaisesti. Tassa
osiossa on mahdollista vield korjata mahdollisia puutteita ja vieda perustekniikkaa ja sen
lilkkeen laatua eteenpdin valvojan tukemana. Osiosta tulee ilmetd, ettd asioita on laajasti
harjoiteltu. Paritekniikat kysytddn kaikki ja niista tulee selkedsti ilmetd, ettd harjoitteluun
on panostettu. Kokelaan tulee aina joka tapauksessa hallita riittdvassa maarin koko
vybarvokohtainen vaatimussisalto seka aikaisemmat vaatimukset. Kun valvoja on
tarkastanut vyokokelaiden vyokoetekniikat, kokelaat saavat paatoksen palautteineen siitd,
ovatko he valmiita siirtymaan seuraavalle vyoarvolle. Jokainen ihminen ja vy6koe on
erilainen ja jokaisessa vyokokeessa lopulta merkitsee kokonaisuus.

Lisensoiduille ohjaajille annettu ohjeistus vyokokeen kestosta (vyokokeille kannattaa
varata aikaa taman mukaan):

1-2 vy0arvoa: 1,5 tuntia
3-4 vyOarvoa: 2 tuntia
5-6 vyOarvoa: 2,5 tuntia
7+ vyoarvoa: 3 tuntia

Vyokoe on maksullinen ja sen hintasuositukset 16ytyvat Boreal Hanmoodon virallisesta
hinnastosta (sivu 3). Vyokokeen lopputulema voi olla kolmenlainen:

1. Hyvaksyntg, jolloin harrastajalle myonnetaan uusi vyoarvo, tasta kirjataan virallinen
merkintd harjoituspassiin ja harrastajalla on tdiman jalkeen oikeus kayttaa kyseista arvoa
vastaavaa vyota.

2. Ehdollinen hyvaksynta tarkoittaa sita, etta vyokoetta ei hylata, mutta kokelaan tulee
vield korjata tiettyja asioita, jonka jalkeen valvoja tai hanen valtuuttamansa henkil6 (esim.
Kokelaan oma vetdjd) voi asian tarkastettuaan antaa hyvaksynnan vy6arvoon ilman uutta
virallista koetta. Tall6in passiin merkitadn vasta annettujen ehtojen hyvaksymis- ja
vyonmyontopdiva, ja kun mahdollista, ehdot antaneen lisensoidun ohjaajan allekirjoitus.

3. Hylkdys, jolloin vy6arvon saamiseksi tulee vyokokeeseen osallistua uudestaan. Passiin ei
tule merkintgja. Talloin vyokokeesta peritdan myos uusi vyokoemaksu.

10.kup - o.kup varivyokokeet tahtaavat harrastajan teknisen monipuolisuuden lisddmiseen
ja kestavien ominaisuuksien kehittamiseen. 1.dan mustavoinen harrastajan hallitsee jo
kamppailun eri osa-alueita monipuolisesti ja omaa rautaisen kunnon seka
periksiantamattoman mielen. Mustan vyon 1.-3.dan asteilla tekniikoita tulee edelleen lisaa
ja tekeminen muuttuu haastavammaksi seka itsepuolustuksen ndkokulmasta vastaamaan
entista haastavampiin tilanteisiin. Kokelaan tulee kyeta my6s osoittamaan korkeampaa
lajiperiaatteiden ymmarrysta (luonnollinen liike ja -voimantuotto). Harjoittelun edetessa
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keskeistd on harrastajan itsetuntemuksen kehittyminen monipuolisen itsensa
haastamisen kautta. Hyva itsetuntemus antaa parhaat ldhtokohdat jarkevien
tilannearvioiden tekemiseen ja sen pohjalta toimimiseen eldman vastaan asettamissa
haastavissa tilanteissa.

Boreal Hanmoodo ei tdhtaa suoraviivaisesti kamppailulliseen tehokkuuteen, vaan
yksilollisen kamppailutaidon asteittaisen kehittymisen ohella kestavaan tapaan toimia ja
harjoitella lapi elaméan. Kamppailullisten ominaisuuksien ja lajiperiaatteiden
ymmarryksen kehittymiseksi Boreal Hanmoodon opetussuunnitelmaan on
sisddnrakennettu kehon vahvistamis- ja liikkeenymmarryksen kehittamismenetelmd, joka
avautuu harrastajalle ajan kanssa vyoarvoissa edetessda. Monipuolisen ja syvallisen
osaamisen kautta muodostuva punainen lanka nivoo harrastajassa lopulta kaiken opitun
yhteen. Monipuolisen kamppailuteknisen ja -taktisen osaamisen lisdksi lajin punaisen
langan oivaltanut harrastaja ymmartaa, kuinka liike kaynnistetdan, kuinka se kulkee,
kuinka sen voima vilittyy, kuinka liike vaihtaa suuntaa, kuinka se palaa, ja jatkuu,
luonnollisesti. Tata viisautta jo pidemmalle edennyt mustavéinen ylempi ohjaaja kantaa
ylpedsti mukanaan ja monistaa tekemisessdan.

4.dan mustavy6 on kykeneva opettamaan sujuvasti tata punaista lankaa - Hanmoodon
sydanta - itsensd kautta eteenpdin osana kamppailuopetustaan. 4.dan musta vy on
korkein vyGarvo, jonka vyokokeeseen haetaan hakemuksella kokelaan toimesta. Tasta
eteenpdin dan-kokeeseen kutsutaan erikseen Dan-Kollegion toimesta ja kriteereissa
painaa enemman lajin eteen tehty esimerkillinen ja merkittava tyo. Yli 4.dan kandidaatin
tulee kuitenkin osallistua esimerkillisesti korkeimmat vaatimuskriteerit tdyttavaan
tdysimittaiseen dan-kokeeseen, jotta Dan-Kollegio voi tehda paatoksen vyon
myontamisesta.

Seuraavaksi kdyddan lapi Boreal Hanmoodon vydjarjestelmd, vyokoehinnasto ja valvojien
vyokoevaltuudet, jonka jalkeen vyoarvokohtaiset vyokoesisallot, ohjeet ja vaatimukset
huomioineen.
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Vyojarjestelmd, vyokoehinnasto ja valvojien vyokoevaltuudet

10.kup valkoinen: peruskurssilainen on aloittaessaan valkoinen vy, oikeus kayttaa
valkoista pukua.

9.kup keltainen: alempi varivy6. Vyokokeen voi valvoa lisensoitu (vah. 1.dan)
vyokoevalvoja. Vyokokeen hinta 25¢.

8.kup vihrea: alempi varivy6. Vyokokeen voi valvoa lisensoitu (vah. 1.dan)
vyokoevalvoja. Vyokokeen hinta 25¢.

».kup oranssi: alempi varivy6. Vyokokeen voi valvoa lisensoitu (vah. 1.dan)
vyokoevalvoja. Vyokokeen hinta 25¢.

6.kup violetti: ylempi varivy6. Oikeus kdyttdd myos mustaa pukua, kykenee
ohjaamaan alempia varivoitd. Oikeus osallistua ylempien voiden ryhmiin leireilla.
Vyokokeen voi valvoa lisensoitu (vdh. 1.dan) vy6koevalvoja. Vyokokeen hinta 25e.

5.kup sininen: ylempi varivy6. Vyokokeen voi valvoa lisensoitu (vah. 1.dan)
vyokoevalvoja. Vyokokeen hinta 25¢.

4.kup punainen: ylempi varivy6. Vyokokeen voi valvoa lisensoitu (vdh. 1.dan)
vyokoevalvoja. Vyokokeen hinta 25¢.

3.kup ruskea: mustan vyon kokelas. Kykenee ohjaamaan ylempia varivoita. Oikeus
osallistua Kohti mustaa vyota -leireille. Dan-Kollegion ohjauksessa ja seurannassa.
Vyokokeet voi valvoa vain Dan-Kollegion jasen. Vyokokeen hinta 4o¢.

2.kup ruskea (1 natsa): mustan vyon kokelas. Vyokokeet voi valvoa vain Dan-
Kollegion jasen. Vyokokeen hinta 4o0¢.

1.kup ruskea (2 natsaa): mustan vyon kokelas. Vyokokeet voi valvoa vain Dan-
Kollegion jasen. Vyokokeen hinta 4o¢.

o.kup ruskea (3 natsaa): mustan vyon kokelas, jolla oikeus hakea dan-kokeeseen.
Vyokokeet voi valvoa vain Dan-Kollegion jasen. Vyokokeen hinta 40%€.

1.dan musta: ohjaaja. Kykenee ohjaamaan kaikkia varivoita. Oikeus osallistua dan -
leireille. Oikeus hakea osallistumista Boreal Hanmoodon lisenssikoulutukseen, jonka
suoritettuaan hyvdksytysti on oikeutettu valvomaan vyokokeita 4.kup asti, seka
vetdmaan leireja valtakunnallisesti. Vyokokeet voi valvoa vain Dan-Kollegio (min. 2
henkild). Vyokokeen hinta 18o¢€.

2.-3.dan musta: ylempi ohjaaja. Vyokokeet voi valvoa vain Dan-Kollegio. (min. 2
henkil6a + padopettaja / 4 henkil6d). Vyokokeen hinta 2.dan 200¢, 3.dan 250€.

4.dan musta: opettaja. Kykenee opettamaan 10.kup-4.dan asiat lajin periaatteiden
mukaisesti ja nostamaan ohjaajien seka ylempien ohjaajien osaamistasoa. Vyokokeet voi
valvoa vain Dan-Kollegio. (min. 2 henkilda + padopettaja / 4 henkil6d). Vyokokeen
hinta 300¢€.

Tyylisuunnan vyokoekriteereistd paattaa ja niitd valvoo Boreal Moodo Oy:n (my6h. Boreal
Moodo) valitsema Dan-Kollegio. Boreal Moodo kouluttaa ja lisensoi kaikki 9.-4.kup
vyokokeiden pitoon oikeutetut vyokoevalvojat. Dan-Kollegion jasenen oman vyokokeen
ollessa kyseessa kyseinen jdasen on jaavi osallistumaan kokeeseensa liittyvaan
paatoksentekoon. Hinnat ovat suosituksia ja sisdltdvat alvin. Dan-kokeen hintaan sisaltyy
omalla nimella varustettu ja dan merkitty vyo seka sertifikaatti.

Huom! Boreal Hanmoodon harrastaja on itse vastuussa vakuutuksistaan.
Suosittelemme kamppailulajit (ja kilpaillessa niissa kilpailun) kattavan
tapaturmavakuutuksen hankkimista.
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Keltaisen vyon (9.kup alempi varivy6-) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:

e Otteluasento, joustava liike ja e Valkoisen vyon
puolen vaihto itsepuolustustekniikat:

e Askellus: eteen, taakse, vasen, 1. Yhden ja kahden kdden
oikea irrottautumiset(4) ranteista

¢ Painonsiirrot etujalka ja takajalka 2. Rannekaato ristipuolen

e Perustorjunta vartalon kierrolla ranteesta ja lukko

e Suorat lyonnit 3. Maahan vienti vatsalle

e Etupotku, kiertopotku ristipuolen ranteesta, lukko

e Potkutekniikan palautustavat 1-3: 4. EBtupotkusta alasvienti

taakse, viereen ja eteen vatsalle/seldlle ja hallinta

Kuperkeikka eteen ja taakse,

taaksepdin kaatuminen ¢ Valkoisen vyon ottelutekniikat:

kolmiokaatuminen 1. Kiertopotkun
ristitorjunta(1)
2. Ristitorjunta(1), suorat
lyonnit
3. Ristitorjunta(1),
kiertopotku

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

Askeleet, painonsiirrot, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta
Potkun palautustapa 1-3 valvojan ohjeiden mukaan, pyrkimyksena paan korkeus
Putoamistekniikat suoritetaan kyykyn kautta ilman hyppyad, aloittaen seisaaltaan
jalat vierekkdin. Loppuasento tarkastetaan

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustustekniikat tehdaan yksi kerrallaan. Ensin toinen pari tekee molemmat
puolet ja tdiman jalkeen toinen. Tata toistetaan aktiivisesti, kunnes valvoja on
tarkastanut tekniikan. Taman jalkeen siirrytadn seuraavaan tekniikkaan valvojan
ohjeen mukaisesti, kunnes kaikki tekniikat on katsottu

Tasovaatimus, joka koskee molempia rooleja: oikeansuuntainen ja
selkedsti tunnistettava suoritus. Avustajan taputusmerkin tulee olla selkea.
Pyrkimys vdlittomddn, jatkuvaan, hallittuun, turvalliseen ja tasapainoiseen
litkkeeseen, jossa kihap-huuto ajoittuu vastaiskuun, tai tekniikan lopetusmerkiksi.

Ottelutekniikat suoritetaan tekniikka kerrallaan otteluliikkumisessa toisen
avustaessa yksittaisilld ja selkeilld kiertopotkuilla (palautustapa 3). Aloitetaan
vasen jalka edessa ja puoli vaihtuu molemmilla ainoastaan kiertopotkun
seurauksena. Rooli vaihtuu neljan tekniikan valein. Kun yksi tekniikka on
tarkastettu, siirrytadn seuraavaan valvojan ohjeen mukaan

Tasovaatimus: oikeansuuntainen ja tunnistettava suoritus, selkedt osumat.
Pyrkimys jatkuvaan liikkeeseen, aktiiviseen suojaamiseen ja pitdvddn torjuntaan
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Vihredn vyon (8.kup) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:
e Vastalyontiaskel taakse, e Keltaisen vyon
vastapotkuaskel taakse, itsepuolustustekniikat:
takaviistoaskeleet, ympariaskel 180 1. Veitsilyonti kaulaan,
astetta jalkapyyhkaisy, lyonti, lukko
e Ristitorjunta(1) kiertopotkuun, 2. Maahan vienti lyénnistd, lukko
kaaritorjunta 180 astetta 3. S-lukko yhden kdden
e Suorat lyonnit kombinaatio: rinnusotteesta, alasvienti ja
etu+taka / taka+etu (yksi liike - lukko
periaate) 4. Kiertopotkusta alasvienti ja
e Sivupotku, takapotku jalkasidonta
e Tiikerikaatuminen,
kissakaatuminen e Keltaisen vyon ottelutekniikat:
1. Kiertopotkusta heitto
2. Vaistot ja suorat lyonnit
3. Vaistot ja kiertopotku

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

Askeleet, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta, ympariaskel
kddet alhaalla ja jalat otteluasennossa

Vastalyonti- ja -potkuaskeleissa pyrkimys se, ettd vdiston jalkeinen askel nopeampi
kuin itse vaisto

Ristitorjunta yksitellen vuoropuolin. Kaaritorjunta 180 asteen kdannoksella

Potkun palautustapa valvojan ohjeiden mukaan, pyrkimyksena paan korkeus
Putoamistekniikat suoritetaan kadet maassa ja ilman hyppya. Kissakaatumisessa
kddnnytadan ympadri ja tehdddn toinen puoli toiseen suuntaan. Loppuasento
tarkastetaan

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustustekniikoiden ja ottelutekniikoiden suoritusmuoto kuten edella (ks.
Sivu 5)

Itsepuolustustekniikoiden tasovaatimus kuten edella (ks. Sivu 5)

Ottelutekniikoiden tasovaatimus: Suorituksista tulee ilmeta edellisten
lisdksi (ks. Sivu 5) turvallinen kaatumistekniikan hallinta. Ohjeellisena lisdnd
pyrkimys tekniikoiden hyvddn etdisyyteen, ajoitukseen ja tasapainoon

Kiertopotkusta heitto (+lopetuslyonti) vasen jalka edessa ensin suljetusta ja
avoimesta asennosta ilman pyyhkaisya ja tamadn jalkeen pyyhkdisyn kanssa. Vaistot
tehddan 1. taakse, 2. sivuun potkusta poispdin ja potkun puolelle takaviistoon,
kolme tapaa voidaan tarkastaa erikseen
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Oranssin vyon (7.kup) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:

e Hamaysliike paikaltaan ja puolen e Vihredn vyon
vaihdolla itsepuolustustekniikat:

e Ristitorjunta(2) suoraan / 1. Alasvienti kainalon alta kahden
koukkaavaan potkuun kdden ranneotteesta ja hallinta

e Koukkulyonnit sivuilta padhdn ja 2. LyOnnista rannekaato, lukko
vartaloon 3. Kahden kaden tarttumisen

e Koukkupotku, takakiertopotku esto, veitsilyonnit kaulaan,

e Kova kissakaatuminen, polvipotku ja ty6nt6
volttikaatuminen 4. Irrottautuminen kahden kdden

hartiaotteesta takaa ja heitto
(hiha/kasivarsiote) polvelta

e Vihredn vyon ottelutekniikat
1. LyOntitorjunta, lyonnit vastaan
2. Lyontitorjunta, kiertopotku
vastaan
3. Reaktiopotku, potkupistarin
pitaminen

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

Askeleet, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta
Ristitorjunta(2) suoraan / koukkaavaan potkuun tehdaan yksitellen vuoropuolin
aloittaen otteluasennosta ja palaten siihen

Koukkulyonnit paan korkeuteen vaakanyrkilla, vartalon korkeuteen pystynyrkilla
Potkun palautustapa valvojan ohjeiden mukaan, pyrkimyksena paan korkeus.
Takakiertopotkun palautustavat muista poikkeavat: 1. ympadri, 2. ympari ja
puolenvaihto, 3. askel eteen potku ympari, steppi taakse, puoli vaihtuu itsestadan
Putoamistekniikoissa kova kissa suoritetaan kddet maassa ilman hyppya ja
volttikaatuminen kyykyn kautta ilman hyppyd, aloittaen seisaaltaan jalat
vierekkdin. Kovan kissakaatumisen jdlkeen tehdaan tuulimylly, kadnnytdan ja
tehdaan toinen puoli takaisin pdin. Loppuasento tarkastetaan

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustustekniikoiden ja ottelutekniikoiden suoritusmuoto ja
tasovaatimus kuten edella (ks. Sivu 5 ja 6). Pyrkimyksend ylittdd heitto kovalla
kissakaatumisella suoraan heittdjdn yli

Lyontitorjunnat etu+taka -hyokkdykseen. 2. ottelutekniikan kiertopotku vastaan
tehddan vuorojaloin ja palautetaan siihen, mista se ldhti: takajalka taakse ja
etujalka eteen. Otteluasento pysyy samoin pain

Reaktiopotkussa vaatimuksena hyva avustustapa: pitdjan oikeaoppinen
pistarin pito (liikkeen ja pysahtymisen oikea-aikaisuus, pistarin asento ja paikka
riippuen korkeudesta, keskittyminen ja asenne).
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Violetin vyon (6.kup ylempi varivy6-) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:

e Askellus etujalan ympari 9o e Oranssin vyon
astetta, heittoaskel polvelle itsepuolustustekniikat:

e Ristitorjunta(1) kiertopotkuun 1. Jalkasakset ristikkdisestd
(pyorea rauhallinen liike) kddesta ja lukko

° Koukkulyénnit alhaalta 2. LyOnnista yhden kaden

e Tuplapotkut (paikaltaan) torjunta ja potku vastaan,

e Taaksepdinkaatuminen kerien, kainalon alta lukotus
hyppytaaksepainkaatuminen 3. Suora kasilukko kainaloon

e Nunchaku 1/2: 1.paan paalla, kahden kaden rinnusotteesta
2.sivulla kainalo-olka, 4. Lonkkaheitto pystysta
3.sivukahdeksikot, 4.kainalovaihto (niska/takakainalo/selkd)

vastapuolen ranneotteesta

e Oranssin vyon ottelutekniikat:

1. Ristitorjunta(2)
etupotkuun,
hyokkayslinjan korjaus,
vartalokoukut

2. Ristitorjunta(2)
sivupotkuun, kiinniotto ja
pyyhkaisy vatsalle

3. Ristitorjunta(2)
takapotkuun ja alasvienti
takavydsta vatsalleen

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan
Askeleet, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta
Ristitorjunnassa kimmenet auki (taloudellinen pehmea liike)

Alakoukuissa nyrkki kimmen ylospdin

Tuplapotkuissa tarkastellaan potkukombinaatioiden puhtautta ja tasapainoa
(palautus eteen pl. takakierto, pyrkimyksena paan korkeus)
Taaksepdinkaatuminen kerien aloitetaan jalat suorana yhdessa istuen, tekniikan
jalkeen keritadn peilikuvana takaisin lahtoasentoon, josta toinen puoli.
Hyppytaaksepdinkaatuminen tehdaan seisaaltaan ja (vah. kyykyn kautta) hypylla
Nunchakutekniikat tehdaan pehmoaseella seisten jalat vierekkain, kapula ei saa
tippua

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustustekniikoiden ja ottelutekniikoiden suoritusmuoto ja
tasovaatimus kuten edella (ks. Sivu 5 ja 6). Heittotekniikassa pyrkimyksend
hyvd tasapaino ja parilla rohkea ylitys kovalla kissakaatumisella

Lisdksi ottelutekniikoissa hyékkddjdlld ja puolustajalla pyrkimys tuntuvaan

kontaktiin hyokkdyksissdcdn, sekd puolustajalla pyrkimys mddrdtietoiseen iskun
vdlttamiseen, otteenhakuun ja alasvientiin
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Sinisen vyon (5.kup) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:

e Etdisyys/vaihtoaskel: Tuplapotkut e Violetin vyon itsepuolustus:

e Ristitorjunta(1) kiertopotkuun Ylemman varivyon painetesti: 3
(pyoreasti 1-3 kertaa nopeasti) min jatkuva sovellus aikaisemmin

e Suorat lyonnit etu+taka opituista tekniikoista (Junioreille ja
(painonsiirto)+etu tapauskohtaisesti vaihtoehtoinen

e Takakiertopyyhkaisy, itsepuolustusndytos aikaisemmin
hyppyetupotku, hyppykiertopotku opituista tekniikoista)

e Hyppykolmiokaatuminen,
hyppytiikerikaatuminen e Violetin vyon ottelutekniikat

e Keppi %: kahden kiden painiotteesta:
pyorityksesta 1.pitkd asento ja iskut 1. Jalkakamppi edestd
padilmansuunnista, 2.tiikeriasento 2. Kasiveto ja jalkasakset
ja iskut sivulta alas 3. Takavy6hon siirtyminen

kainalon ali ja alasvienti

Huomioitavaa yksil6tekniikoista:

e Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

e Askeleet, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta

e Askelluksissa tulee pystya tekemddan mika tahansa peruspotku tuplapotkuna
jatkuvasti etdisyys- ja vaihtoaskeleen kanssa. Koko sarjan hallintaa ei vaadita
mutta tulee menetelmana opettaa.

¢ Ristitorjunnan tulee olla sujuva ja nopea yksi liike

e Suorissa lydnneissa toisen ja kolmannen valissa tarvitaan selked painonsiirto

e Takakiertopotku kyykysta siten, ettd maasta padastaan ylos takaisin lahtéasentoon.
Hyppypotkujen hypyn korkeus vapaa, palautus eteen, askel taakse ja toinen puoli

e Hyppyputoamiset tehdaddn seisaaltaan ja (vah. kyykyn kautta) hypylla

e Keppitekniikassa sujuva pyoritys, selkedt asennot ja kepin tulee iskuissa liukua
pitkdan etdisyyteen, kova puukeppi

Huomioitavaa paritekniikoista:

e Painetestissa avustaja(t) hyokkaavat jatkuvasti ja maaratietoisesti aikaisemmin
harjoitelluin tavoin mutta satunnaisesti sopivan rauhallisella tempolla. Ideana on,
ettd suorituksessa ilmenee myo0s opetettuja itsepuolustustekniikoita pelkan
tilanhallinnan sijaan. Jos vain yksi avustaja, lukkoon padadyttya irrotetaan heti ote
ja avustaja hyokkaa heti uudelleen. Pyrkimyksena on reagoida valittomasti.
Suorituksessa saa kdyttda tekniikoihin soveltuvia hamaysiskuja hallitusti.
Tasovaatimus: "Tuleen ei jadda makaamaan”

e Ottelutekniikoissa liikutaan askeltaen rennossa painiotteessa (etukasi
niskassa/puvussa, takakasi kasivarrella. Kyseessa ei ole kamppailu-, vaan eldava
avustustilanne. Tasovaatimus kuten edelld (Ks. sivut 5ja 6). Tekniikan
jilkeen tulee padtya tilanteeseen, josta padsee pois. Pyrkimyksend osoittaa
irrottautumis-/horjutusliike, jonka jatkeeksi tekniikka tehdddn
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Punaisen vyon (4.kup) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:
e Askeltaen eteen suorat lyonnit: e Sinisen vyon
jabi+etu+taka+kddannds go astetta itsepuolustustekniikat:
e Lyontien paatorjunta 1. Irrottautuminen
e Lyontikombinaatio: takakuristuksesta, alasvienti
Suora+sivukoukku+alakoukku 2. Lyonnista kaaritorjunta ja
e Hyppysivupotku, hyppytakapotku heitto selan yli, kadantélukko
e Hyppykovakissakaatuminen, 3. Poliisilukko+kuristus kahden
hyppyvolttikaatuminen kdden tarttumisesta,
e Miekka 1/2: ratsastusasentoon kyyndrpddisku rintaan
veto, 1.suora, 2.ylaviistot v+o, 4. Tuplakiertopotkun torjunta ja
3.alaviistot v+o, 4.vaa'at v+o ja 1-4 kyynarpaaisku pydrahtaen
kombinaatio, tupetus 5. S-lukko ristikkaisesta
ranteesta, kyynarlukko ja
olkalukko-kombinaatio
¢ Sinisen vyon ottelutekniikat
painiotteesta ja maassa:
1. Alasvienti selan yli
2. Heitto polvelta
3. Taklaus suoraan eteen

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

e Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

e Askeleet, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta

o Askeltaessa ensimmadinen askel jabin kohdalla ja toinen etu(+taka) aikana,
kaannos tulee hallita molemmille puolille, joustava liike ja painonsiirto tarkea

e LyoOntien padtorjunta: katsotaan etu- ja takakasi seka kahden kaden suojaus

e Lyontikombinaatiossa sivukoukun korkeus vapaa, nyrkin asennon tulee tasmata
korkeuteen (pysty tai vaaka)

e Hyppypotkut samoin kuin edelld. (Huom! Sivupotkussa potkaiseva jalka ei
ponnista, joten puoli vaihtuu automaattisesti)

e Hyppyputoamiset tehdadn seisaaltaan ja (vah. kyykyn kautta) hypylla

e Miekkatekniikoissa selked asento, kasitys miekan vetamisen ja tupettamisen
harjoittelusta, oikea ote ja oikeat leikkauskulmat, puisella harjoitusmiekalla

Huomioitavaa paritekniikoista:

e Itsepuolustustekniikoiden suoritusmuoto kuten aikaisemmin, mutta ylemman
varivyon korkeampi tasovaatimus: Aikaisemmin pyrkimyksend olleet asiat
tulee ndkyd konkreettisesti tekemisessd (selked kehitys: reagointi,

sujuvuus, nopeus, voima jne.) ja suorituksesta tulee nikya vahva asenne

e Ottelutekniikoiden suoritusmuoto kuten edelld, mutta padtyen sivusidontaan
(kdsi/kainalo-hallinta). Edellisen kohdan mukaisesti ylemman varivyon
korkeampi tasovaatimus (selkea kehitys: ajoitus, etdisyys, voima jne.)
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Ruskean vyon (3.kup mustan vyon kokelas-) vaatimukset:

Yksilotekniikat pistokokein:

Taklausaskeleet pystystd / polvelta
LyoOntien sivuvaistot

Suorat lyonnit:
etu+taka(painonsiirto)+taka+etu
Hyppykirvespotku,
hyppytakakiertopotku
Hyppytaaksepdinkaatuminen
kerien

Nunchaku 2/2: 1.kolmiotekniikka,
2.rannepyoritys vaaka,
3.rannepyoritys kahdeksikko,
4.vaakakahdeksikko takaa vaihtaen

Paritekniikat:

Punaisen vyon

itsepuolustustekniikat:

1. Kaarmelukko vastapuolen
ranteesta

2. Puolikaaritorjunta ja
pyykkilanka vastaan

3. S-lukko kahden kdden
ranneotteesta kadet ylhaalla

4. LyOnnistd kaaritorjunta ja
takakiertopyyhkaisy

5. Lyonnin A-torjunta+vastaisku,
kdsiveto ja kaato taakse,
kaulus+polvihallinta

Punaisen vyon ottelutekniikat

pystystd maahan ja lopetukseen:

1. Kiertopotkusta
uhrautumisheitto seuraten
paalle ja suora kyynarlukko

2. Kiertopotkusta lonkkaheitto ja
sivusidonnasta olka-
kyynarlukko

3. Kiertopotkusta taklaus
kddntaen, sivusidonnasta ylitys
ja kuristus

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

Askeleet, ylavartalovaistot, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta

Taklausaskel etujalan askeleella / polven kautta eteen, peruutus ja toinen puoli

Lyontien sivuvdistoissad paad siirtyy vah. ison hanskan verran vasemmalle/oikealle ja

alas loivaa puolikaarimaista liikettd, suojaus pysyy ylhaalla

Lyonneissa selked voiman tunne molempiin suuntiin painonsiirrolla

Hyppykirvespotkun palautus eteen, hyppytakakiertopotkun palautus taakse

Hyppytaaksepdinputoaminen kerien tehdaan seisaaltaan ja (vah. kyykyn kautta)

hypylla

Nunchakutekniikat kovalla aseella seisten jalat vierekkdin, kapula ei saa tippua

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustusten suoritusmuoto ja tasovaatimus kuten 4.kup kokeessa (s. 10)

Ottelutekniikat vapaasta liikkeesta avustajan kiertopotkuun. Ristitorjunnan

jatkeena hakeudutaan madratietoisesti (tarvittaessa painiotteen kautta)

alasvientiin paatyen hallintapositioon (kdasi/kainalo-hallinta). Tasta rakennetaan

lopetustekniikka. Tasovaatimus kuten 4.kup kokeessa.
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Ruskean vyon (2.kup) vaatimukset:

Passissa vahintddan yksi Kohti mustaa vyo6td -leirimerkinta

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:
e Etdisyysaskel+lyonnin sivuvaisto ja e Itsepuolustustekniikat valkoinen-
koukku oranssi
e Lyontien U-vaistot e Pystyottelu

Kuusi lyontia:
Etusuora+etusivukoukku+etualakou
kku
+takasuora+takasivukoukku+taka-
alakoukku

Sekapotkut

Kissakaatuminen esteen yli

Keppi 2/2: torjunnat
padilmansuuntiin pitkassa
asennossa kahden kaden
pyorityksesta

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

Harjoitteet aloitetaan vasen jalka edessa valvojan komentojen mukaan

Askeleet, torjunnat, lyonnit ja potkut suoritetaan otteluasennosta

Askelluksissa vapaavalintainen koukku, nyrkin asento tulee tasmata tekniikkaan,
tarkoitus totuttaa vaisto yhdenaikaiseen askeleeseen ja lyonnin kdaynnistamiseen
vaistosta (yksi liike-periaate, joustava liike, selkea painonsiirto)
Lyontikombinaatiossa tehddaan saman puolen kolmen ly6nnin kombinaatio
molemmin puolin, yhteensa kuusi lyontid. Tarkedd ymmartaa 3. ja 4. lyonnin
valissa tapahtuva rytmin muutos. Koukussa nyrkin asento tulee tasmata
tekniikkaan

Sekapotkuissa harrastajan tulee kyetd toteuttamaan tuplapotkujen askelideaa
(etdisyys- ja vaihtoaskel mukana) sekoittamalla mita tahansa valvojan yksittdin
vaatimia peruspotkuja keskenddn, esim. Etupotku + takapotku. Koko sarjaa ei
kysyta mutta sen idea ryhmamuodossa harjoittelun metodina tulee ymmartaa.
Kissakaatuminen tulee hallita korkean ja pitkan esteen yli

Keppitekniikassa sujuva pyoritys, jokainen torjunta tehdaan seka oikea ettd vasen
jalka edessd, (jokainen torjuntasuunta 2x). Sivutorjuntojen katisyys vapaa (ts.
tilanne maarittad onko oikea vai vasen kasi paalld). Kova puukeppi

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustustekniikoissa kokelaan tulee osoittaa hallitsevansa valkoisen-oranssin
vyon itsepuolustustekniikat (16 kpl) molemmille puolille jatkuvana tarmokkaana
suorituksena. Toinen pari tekee kaikki tekniikat molemmille puolille, jonka
jalkeen toinen tekee saman. Ylemman vdrivyon tasovaatimus (s. 10)

Vyokokeessa kokelas ottaa 2 min pystyottelun, jossa hanelld tulee nakyd ymmarrys

niin hyokkaysten, kuin vastahyokkaystenkin kaytosta. Ottelussa ei kaytetd
alasvienti- tai hallintatekniikoita maassa. Ylemman varivyon tasovaatimus
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Ruskean vyon (1.kup) vaatimukset:

Passissa vahintddn yksi Kohti mustaa vyota -leirimerkinta

Yksilotekniikat pistokokein: Paritekniikat:

e Varjoharjoittelu (askel-, torjunta-, e Itsepuolustustekniikat sininen-
lyonti- ja potkuosioiden sisallot) punainen

¢ Putoamistekniikkavapaaohjelma

e Miekka 2/2: veto-tupetus e Pystypaini+mattohallintaottelu
luonnollisessa seisonnassa, pitkdssa
seisonnassa, lyhyessa seisonnassa ja
tiikeriseisonnassa

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

1 min varjoharjoittelussa kokelas osoittaa taitojaan yhdistamalla tahan saakka
oppimiaan ottelun yksilotekniikoita yhdeksi kokonaisuudeksi vapaassa liikkeessa.
Keskeistd on tekniikoiden- ja kehonhallinnan osoittaminen. Ei tarvitse simuloida
ottelutilannetta, vaan tulee yhdistella monipuolisesti eri liikkeita vaihtelevalla
rytmilld ja intensiteetilld: hitaasti, nopeasti, rauhallisemmin, tehokkaammin jne.
1 min putoamistekniikkavapaaohjelmassa kokelas osoittaa taitojaan yhdistamalla
tadhan saakka oppimaansa perusakrobatiaa ja putoamistekniikkarepertuaaria
yhdeksi kokonaisuudeksi vapaassa liikkeessa

Miekkatekniikoissa selkedt hallitut asennot ja ymmarrys miekan turvallisesta
kasittelysta tupesta vetdessa ja siihen palauttaessa puisella- tai tylsilld metallisella
harjoitusmiekalla, jossa on tuppi

Huomioitavaa paritekniikoista:

Itsepuolustustekniikoissa kokelaan tulee osoittaa hallitsevansa sinisen-punaisen
vyon itsepuolustustekniikat (10 kpl) molemmille puolille jatkuvana tarmokkaana
suorituksena. Toinen pari tekee kaikki tekniikat molemmille puolille, jonka
jalkeen toinen tekee saman. Ylemmadn varivyon tasovaatimus (Sivu 10)

Vyokokeessa kokelas ottaa 2 min pystypaini+mattohallintaottelun, jossa hanelld
tulee nakya ymmarrysta ja pyrkimysta niin alasvienteihin, kuin hallintaotteisiin
hakeutumiseen maassa. Ottelussa ei kayteta muita pystyottelutekniikoita ja viiden
sekunnin positiossa pysymisesta tai taputuksesta noustaan takaisin pystyyn.
Ottelussa on tarkoitus hakea aktiivisesti tilanteita minimalistisella ja teravalla
lilkehdinnalla staattisemman ja vastahakoisemman voimalla vadntamisen sijaan.
Ylemman varivyon tasovaatimus
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Ruskean vyon (o.kup) vaatimukset:

e Passissa vahintdan kaksi Kohti mustaa vyota -leirimerkintaa

Yksilotekniikat: Paritekniikat:
e Pistokokein aikaisemmista e Itsepuolustusndytos

e Tayskontaktiottelu

e Nunchakuottelu

e Keppitaistelukoreografia

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

e Tulee hallita kaikki aiemmin opetetut yksilotekniikat. Ottelutekniikat tulee hallita
paikaltaan, joustavasta liikkeestd ja vapaassa varjoharjoittelussa.

Huomioitavaa paritekniikoista:

e Kokelas valmistelee luovan itsepuolustusndytoskoreografian parin tai ryhman
kanssa, jossa ndkyy opetettujen itsepuolustustekniikoiden sujuvaa hallintaa ja
sovellusta omin maustein. Kesto n. 1,5-3 min

e Kokelas ottelee mustien voiden sddanngilld 2 x 2 min tdyskontaktiottelun osoittaen
kayttdmiensa tekniikoiden toimivuuden vaatimaa tasoa ja madrdtietoisuutta

e Kokelas ottelee 1 min nunchakuottelun osoittaakseen aseen hallintaa ja katta
pidemman kayttokykya elavassa tilanteessa, osuma-alueina jalat ja kasivarret

e Kokelas osoittaa parin kanssa ennalta sovitun keppitaistelukoreografian sujuvaa
hallintaa kovilla puukepeilld, kesto n. 1 min
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Mustan vyon (1.dan ohjaaja) vaatimukset:

e Minimiharrastusaika 5 vuotta, o.kup ruskea vyo, vahva ndytto ja sitoutuminen

e Passissa vahintdan kaksi Kohti mustaa vy6ta -leirimerkintaa

e Oltava kilpailukokemusta ja kokemusta harjoitusten vetamisesta

e Haku omatoimisesti Boreal Hanmoodo nettisivujen kautta, kun kriteerit tayttyvat

Yksilotekniikat:
e Kaikki tekniikat 10.-0.kup
e Murskaus kadelld ja jalalla
(kattotiili/leca-harkko)
e Kuntokoe

Paritekniikat:

Kaikki tekniikat 10.-0.kup
Ohjausndyte: 1-2 omaa
lajinomaista
itsepuolustustekniikkasovellusta

Huomioitavaa yksilotekniikoista (monipuolinen pistokoe):

e Vaaditaan selked kasitys kaikista aiemmista yksilotekniikoista

Kuntokokeen vaatimukset:
e Juoksu 10km alle 50 min

e 500 sivuttaisylihyppya esteen yli

e 15 min hyppynarua
e Punnerrus 100

e Linkkuveitsi 100

e Siltapunnerrus 100

Kylkiliike 100/100

Selkaliike 100

Niskaliike eteenpdin 100
Niskaliike taaksepdin 100
Kuminauhavedot rintaan 100
Kuminauhavedot kiertden 100/100
Kyykky 1000

Jokainen vaadittu liike tulee pyrkia tekemdan mahdollisimman hyvalla tekniikalla

yhtena sarjana (asennosta poistumatta), tavoitteena kehittaa vapautus-rajahdys -

periaatteen ymmarrystd. Suoritteiden valeissa on lyhyt palauttava tauko, joiden

aikana saa tankata

Huomioitavaa paritekniikoista (monipuolinen pistokoe):

e Vaaditaan ymmarrysta seuraaviin periaatteisiin, joiden tulee niakya suorituksissa:

o Periksiantamaton asenne, liikkuminen keskittyneessa rentoudessa, yksi

hallittu liike, jatkuva suoritus, nopea ja potentiaalisesti voimakas liike

e 1-2 omaa itsepuolustustekniikkasovellusta (maara riippuu sovellusten laajuudesta
ja niihin perehtyneisyydestd) tulee osata esittaa, selittad, perustella ja ohjata
toiselle. Osiossa on tarkeda soveltaa juuri Boreal Hanmoodon teknisia ja

periaatteellisia oppeja, esimerkiksi lajille ominaista hamays, horjutus, liike- ja

voimantuottotapaa. Tukeeko joku hamadys tekniikan onnistumista? Kuinka

vastustaja saadaan liikkeeseen mukaan? Missa kohdin tekniikkaa tarvitsee toimia

teravasti? Ts. Ei vain mekaaninen taso, vaan kuinka tekniikkaan saa toimivuutta

Muuta huomioitavaa:

e Harrastaja osallistuu kokeeseen terveend, hyvin valmistautuneena ja omalla

vastuulla. Han tuo paikalle omat evaat ja asianmukaisen harjoittelu- ym.

varustuksen tapahtuman ajaksi
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Mustan vyon (2.dan ylempi ohjaaja-) vaatimukset:

e Minimiaika edellisesta dan-kokeesta 3 vuotta, vahva naytté ja sitoutuminen

e Osallistunut vdhintdan 3 kertaa dan leirille edellisen dan-kokeen jalkeen

e Kokee oppineensa dan-leireilld opetettua luonnollisen liikkeen kdaynnistdmisen ja
virtaamisen periaatetta ja tuntee kykenevansa selkesti demonstroimaan sen
yksilotekniikoissaan

e Haku omatoimisesti Boreal Hanmoodo nettisivujen kautta, kun kriteerit tayttyvat

Yksilotekniikat: Paritekniikat:
e Liikkeen kidynnistamisen ja e Itsepuolustustekniikat puukkoa
virtaamisen ymmarrys aiemmissa vastaan 1-4
yksil6tekniikoissa e Itsepuolustus painetesti1vs 1,
e Miekka: 2min (satunnaiset tartunnat,
Kohteen leikkaaminen teravalla lyonnit, potkut)
miekalla

e Nyrkkeilyn ottelutekniikat:
hyokkaaminen suorilla ja koukuilla
ja suojautuminen suorilta ja
koukuilta (jo opetetuilla varivyo- ja
dan-leiritekniikoilla)

e Nyrkkeilyn roolisparri:
Koetilanteessa sovittujen
roolitusten toteuttaminen
sparrinomaisin harjoittein

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

o Sisaltoja harjoitellaan ja ne tarkentuvat Dan-leireilla

e Tarkastellaan monipuolisesti pistokokeina aikaisempia yksilotekniikoita liikkeen
kdynnistamisen ja virtaamisen nakokulmasta. Liike tulee osata tuottaa
matkustajana ensisykdyksestd ilman turhaa lihasjannitysta. Ei tarvitse toteutua
jokaisessa liikkeessd, mutta ymmarrys pitdd pystya tuomaan ilmi. Taman jalkeen
tarkoituksena on monistaa "puhtaan liikkeen periaatetta” kaikkeen tekemiseen ja
sitd kautta nostaa omaa tasoa

e Harjoitellaan leikkaustekniikkaa ja testataan oikean miekan konkreettinen ja

turvallinen kdyttaminen kohteeseen (pahviputki/viistoleikkaus). Boreal
Hanmoodon jokainen ylempi ohjaaja on leikannut oikealla miekalla

Huomioitavaa paritekniikoista:

e Sisdltoja harjoitellaan ja ne tarkentuvat Dan-leireilla
e Madratietoinen ja ennakoiva toiminta itsepuolustuksen painetestissa

e Nyrkkeilytaitojen perusteiden hallinta ja selked kehittyminen
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Mustan vyon (3.dan) vaatimukset:

e Minimiaika edellisestd dan-kokeesta 4 vuotta, vahva sitoutuminen ja naytto seka
luonteen soveltuvuus lajiorganisaatiotason johtamis- ja edustustehtdviin

e Osallistunut vahintdan 4 kertaa dan-leirille edellisen dan-kokeen jalkeen

e Kokee oppineensa monistamaan luonnollisen liikkeen kdaynnistamisen ja
virtaamisen periaatetta (2.dan) yksil6- ja paritekniikkoihinsa ja kykenevansa
demonstroimaan sen. Kokee osaavansa demonstroida rdjahtavaa liiketta ja
luonnollista voimantuottoa joissain yksilotekniikoissa, seka jasentda lajin
lilkeperiaateoppia ja sen ideaa

e Haku omatoimisesti Boreal Hanmoodo nettisivujen kautta, kun kriteerit tayttyvat

Yksilotekniikat: Paritekniikat:

¢ R&jahtavan liikkeen ja luonnollisen e Itsepuolustus painetesti1vs 1
voimantuoton ymmarrys puukkoa vastaan, 2 min
kamppailun yksilotekniikoissa e Itsepuolustus painetesti (ml.

o Alkulammittelyliikkeiden puukko) useampaa hyokkaajaa
periaateopin ymmarrys vastaan, 2 min

e Lihaskunto-venyttelyn
periaateopin ymmarrys e Nyrkkeilyn otteluvastatekniikat:

Vastatekniikoiden toteuttaminen
annetuissa nyrkkeilyharjoitteissa
(vastatekniikka-ajoituksen
tuominen nyrkkeilytekniikoihin)
e Nyrkkeilyn kontrollisparri: Elavaa
hallittua nyrkkeilyd 2 x 2min

Huomioitavaa yksilotekniikoista:

e Sisdltoja harjoitellaan ja ne tarkentuvat Dan-leireilla

e Tarkastellaan aikaisempia yksilotekniikoita pistokokein. Tarkastetaan kyky
lilkkeen rdjahtavan ensisykdyksen tuottamiseen, voiman ja nopeuden sddtelyyn,
seka terava voimantuotto kohteessa. Voimaa pitaa pystya tuottamaan luonnollisen
kautta ja liikkeen virtausta katkaisematta. Taman jalkeen tarkoituksena on
vahvistaa rdjdhtavan liikkeen periaatetta kaikissa yksilo ja paritekniikoissa seka
keskittya aiheen jasentamiseen sen, ja aiemman sisallon, edelleen opettamisen
ndkokulmasta

e Tarkistetaan kyky ymmartaa alkulammittelyn liikepatteriston paaasiat ja taito
tulkita harrastajan kehonkaytt6d niiden kautta. Lisdksi tarkastetaan ymmarrys
siitd, miksi lajin perinteinen lihaskunto-venyttely toteutetaan kuin se toteutetaan
ja miksi sen mukanaolo harjoittelussa on tarkeda

Huomioitavaa paritekniikoista:

e Sisdltoja harjoitellaan ja ne tarkentuvat Dan-leireilld

o Ks. edelliset itsepuolustus- ja ottelutekniikkavaatimukset. Lisdksi rohkeus ja kyky
elavaan kontrolloituun nyrkkeilyyn
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Mustan vyon (4.dan opettaja) vaatimukset

Minimiaika edellisesta dan-kokeesta 5 vuotta, vahva sitoutuminen ja ndytto (sis.
opetus), seka luonteen soveltuvuus lajiorganisaatiotason johtamis- ja
edustustehtaviin.

Osallistunut vahintdan 5 kertaa dan-leirille edellisen dan-kokeen jalkeen

Kokee oppineensa monistamaan toimivaa rajahtavan liikkeen ja luonnollisen
voimantuoton periaatetta (3.dan) yksilo- ja paritekniikkoihinsa ja kykenevansa
selkedsti demonstroimaan sen

Opetusndyttoja pitkaltd ajanjaksolta, myos KMV- ja Dan-leireilla

Haku omatoimisesti Boreal Hanmoodo nettisivujen kautta, kun kriteerit tayttyvat

Yksilotekniikat: Paritekniikat:
e Fi uusia tekniikoita, mutta e FEi uusia tekniikoita, mutta
korkeampi taitovaatimus korkeampi taitovaatimus
e Kyettava nayttamaan ja e Kyettava nayttamaan ja
opettamaan kaikki aiemmat opettamaan kaikki aiemmat
tekniikat ja periaatteet tekniikat, taktiikat ja periaatteet
Huomioitavaa:

Hallitsee 1.-3.dan yksil6- ja paritekniikat, taktiikat ja periaatteet entista
paremmalla tasolla

Esimerkillinen kaytds ja luonteen soveltuvuus lajiorganisaation korkeimman tason
tehtdvien suorittamiseen.

Opetus- ja oppimistaidot: Pystyy opettamaan lajisisallot tasmallisesti muille oman
persoonansa kautta ja itsetuntemuksensa puolesta kykenee kehittamaian myos
itsedan eteenpdin

Opetuskoe, jossa opettaa yksilo- ja paritekniikoita mustille voille

Kirjallinen koe, jossa osoitetaan asioiden jdsentdamis- ja ilmaisukykya kirjoittamalla
essee Boreal Hanmoodon padopettajan tarjoamista vaihtoehtoisista aiheista
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Mustan vyon (5.dan ylempi opettaja-) vaatimukset

e Minimiaika edellisesta dan-kokeesta 5 vuotta

e Aktiivista ja esimerkillista valtakunnallista opetusty6ta Boreal Hanmoodon eteen
e  Muu merkittava lajin eteen tehty tyo

e Ei hakuprosessia. Boreal Hanmoodon Dan-Kollegio kutsuu dan-kokeeseen

harkinnanvaraisesti.
Yksilotekniikat: Paritekniikat:
e FEi uusia tekniikoita e FEiuusia tekniikoita

e Osallistuttava valtakunnalliseen dan-kokeeseen ja kdytava se esimerkillisesti lapi
opettajatasokriteerien laajuudessa

e Dan-arvojen myontamisessa 5.danista ylospdin noudatetaan toistaiseksi naita
kriteereja.
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Loppusanat

Boreal Hanmoodon Dan-Kollegio pidattaa oikeuden muutoksiin vyokoevaatimuksissa.
Boreal Moodo tukee parhaansa mukaan seuroja uusien kriteerien kayttoonotossa ja
kannustaa aktiiviseen kehitysty6hon seuroissa uusien vaatimusten omaksumiseksi ja lajin
parissa toimivien kehittymiseksi.

Harjoittelua tukevaa materiaalia 16ytyy borealhanmoodo.comin E-Hq -palvelusta.
Havaitut mahdolliset selkeat ristiriidat timan dokumentin ja E-Hqn materiaalien valilla
pyydetdan ilmoittamaan Dan-kollegiolle. Huomioon tulee kuitenkin ottaa, ettei E-Hqn
materiaaleja ole tehty silld ajatuksella, ettd ne vastaavat virallista vyokoesuoritusta.
Vyodkokeita ajatellen virallinen ohjenuora on tama dokumentti, kun taas E-Hq koostuu
moninaisesta suuntaa antavasta visuaalisesta materiaalista ja sen kirjallisesta tulkinnasta.
Vastaamme myos kaikkiin herdanneisiin kysymyksiin mielellamme.

Lisdtietoa ja kyselyt vyokoekriteereistd suoraan Dan-kollegiolta tai lomakkeella
www.borealhanmoodo.com

Dan-Kollegio 14.7.2023
Antti Junikka 5.dan
Janne Harju 4.dan

Jori Pisila 3.dan

Mikko Anttila 3.dan
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http://www.borealhanmoodo.com/

Paivityshistoria
9.2.2020 Vyokoevaatimukset 1.0 julkaistu

1.3.2020 Vyokoevaatimukset 1.1, korjauksia terminologiaan, ottelutekniikoihin 11-12,
alasvienteihin 7-9, keppitekniikoihin %2 ja 2/2. Lisdtty takakiertopotkun poikkeuksellinen
palautustapa. Tasmennetty asetekniikoihin asetyypit. Lisdtty puuttunut punaisen vyon 5.
itsepuolustus. Poistettu tarpeeton etuviistoaskellus yksilotekniikoista. Tarkennuksia
kriteereihin ja ulkoasun korjausta

10.3. 2020 VyOkoevaatimukset 1.2, muutettu terminologiaa liitetaulukossa aikaisemmin
unohtunein osin

e 22.8.2020 Vyokoevaatimukset 1.3, lisatty huomio sivulle 5, kuinka potku
palautetaan vihrean vyon 2.ottelutekniikassa. Korjattu dan-kollegion kokoonpano.
Tekstia selkeytetty paikoin

13.4.2022 Tehty yleissilmays koko dokumenttiin ja tehty muutoksia havaittujen
epakohtien ja palautteiden pohjalta. Ei kriittisia lisayksid, vaan pdinvastoin sisaltoa
kevennetty aikaisemmasta. Muutettu terminologiaa paikoin esim. distance step ->
etdisyysaskel tms. Sisdlt6 sama vanha. Paivitetty saatetekstia kokonaisuuden
kirkastamiseksi ja vyosisdltod sen mukaiseksi. Pyritty selkeyttamaan varivoiden
tasovaatimuksia: Harrastajien erilaisista lahtokohdista ja omaksumiskyvyista
johtuen tekninen perusosaaminen (oikeansuuntainen ja tunnistettava tekniikka)
laitettu kantamaan vaatimuksena ylemmialle varivyo6lle saakka, jonka jalkeen
ominaisuuksien ja omaksumiskyvyn parannuttua vasta vaaditaan enemman
(punainen vy6). Purettu raskaasti/tarkoituksettoman jaykasti (vyokokeen
pitamisen / harjoittelun nikokulmasta) toteutettavia kohtia, mm. sekapotkusarja -
> sekapotkut: kokeessa tulee hallita valvojan vaatimat potkukombinaatiot
tuplapotkuaskelluksella (sarjan osaset) hyvin koko sarjan ulkoa harjoittelun sijaan.
Tasmennetty dan-kriteereja: mm. 1.dan kuntokokeeseen lisdtty unohtunut
kylkilihasliike ja ohjausndytteen ohjeistusta tasmennetty lajinomaisemmaksi.
2.dan+ itsepuolustus- ja nyrkkeilysisdlt6ja pdivitetty vastaamaan dan-leirien
sisdltoja. Tehtyjen toimenpiteiden tarkoitus on ollut yksinkertaistaa asioita, ei
esimerkiksi lisdta vaatimuksia. Tutustu siis rauhassa ja kysy tarvittaessa. Muista,
ettd tama ei ole vain vaatimusdokumentti, vaan myG6s seuraharjoittelua ohjaava,
ideoita antava ja lajiarvoja valittava dokumentti. Seuroissa tehddan upeaa ty6ta
kokeneiden tekijoiden toimesta ja tavoitteemme on tukea sitd edelleen
kirkastamalla kokonaisuutta sen enempaa pilkkua viilaamatta, vaikka niitahan

riitt3a!

14.7.2023 Tehty yleissilmdys koko dokumenttiin ja tehty muutoksia havaittujen
epakohtien ja palautteiden pohjalta. Pyritty selkeyttamdan yleisviestia. Lisatty
vyokoetilaisuuksien kestosuositukset linjaan tulevan lisenssikoulutuksen suhteen,
sekd passimerkintdhuomio kohdassa ehdollinen hyvaksynta (passiin merkitaan
ehtojen hyvaksymis- = vyonmyontopdiva, allekirjoitus pyydetaan tilaisuuden
koittaessa ehtojen antajalta s.2). Lisatty dan-koevaatimus my6s 4.danista
eteenpdin. Kokeeseen kutsutaan erikseen ilman hakemusta, mutta dan-koe
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kdyddan tdydessa laajuudessa per dan. Dan-kriteereihin lisatty huomioita koskien
vahvaa sitoutumista ja ndyttoa seka luonteen soveltuvuutta lajiorganisaatiotason
johtamis- ja edustustehtaviin.
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Liite 1. Vyokoesisaltojen progressio osa-alueittain

YKSILOTEKNIIKAT
Asento/askel Putoamis Erikoistekniikat
Otteluasento, puolenvaihto,

padilmansuunnat, painonsiirrot

Tiikeri, kissa

Hamdysaskeleet Ristitorjunta(2) w Koukku, takakierto Kovakissa, voltti -

PARITEKNIIKAT

IP Valk 1-4, Ottelu Valk 1-3
IP Kelt 1-4, Ottelu Kelt 1-3
IP Vihr 1-4, Ottelu Vihr 1-3




