Kickboxing Team ry.

Tervetuloa Peruskurssille
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Mitä potkunyrkkeily on?

Potkunyrkkeily eli kickboxing on karaten ja nyrkkeilyn pohjalta 1960–70 -luvuilla Yhdysvalloissa kehitetty kamppailu-urheilulaji, joka sopii sekä naisille että miehille vauhdikkaaksi harrastus- ja kuntoilumuodoksi. Lajissa on myös hyvät mahdollisuudet kilpailla. Potkunyrkkeilyn harjoittelussa käytetään hyväksi uusinta tieteellistä valmennusoppia, mikä takaa tehokkaan kehittymisen ja turvallisen harjoittelun.

Mitä peruskurssilla tehdään?
Peruskurssin tavoite on nostaa harjoittelijan peruskuntoa ja opettaa potkunyrkkeilyn perustekniikoita. Kurssin aikana tehdään perustekniikkaharjoittelun lisäksi erilaisia lihaskuntoharjoituksia, joilla pyritään nostamaan peruskuntoa asteittain eli aikaisempaa urheilutaustaa ei vaadita. Harjoittelijoita pyritään valmistamaan varsinaiseen potkunyrkkeilyharjoitteluun myös erilaisin vapaamuotoisin pariharjoittein. 

Peruskurssille osallistuvan ei tarvitse omistaa mitään lajiin liittyviä harjoitteluvälineitä tai -vaatteita, vaan asuksi riittää esim. t-paita ja verkkarit. Lisäksi mukana on hyvä pitää juomapulloa. Peruskurssin kesto on noin 3 kuukautta. Yleensä kurssi päättyy leiriin, jonka päätteeksi on mahdollisuus suorittaa vyökoe. Peruskurssin jälkeen on mahdollista suunnata kohti kilpakehiä tai jatkaa harrastamista kuntoilumielessä. 

Hyvät tavat

Jotta kaikkien harjoittelu olisi mukavaa ja turvallista, noudatetaan harjoituksissa tiettyjä tapoja. Ennen harjoituksiin tuloa leikataan pitkät kynnet ja poistetaan kaikki korut. Lävistykset voi myös peittää urheiluteipillä. Pukuhuoneessa pestään jalat sieni-infektioiden välttämiseksi. Harjoitukset aloitetaan menemällä riviin, jolloin ohjaaja voi helposti laskea harjoittelijat ja kertoa mahdolliset tiedotusasiat

Harjoituksen ohjaajan ohjeita noudatetaan täsmällisesti, jotta harjoittelu pysyy hallittuna ja turvallisena. Ohjaajan puhuessa tulee muuta puhetta välttää, jotta kaikki kuulevat annetut ohjeet. Ennen pariharjoituksen alkua paria kätellään merkiksi siitä, että harjoitus alkaa. Harjoituksen aikana pidetään normaalisti pari juomataukoa. Muuna aikana ei käydä juomassa, jottei häiritä opetusta.

Mitä harjoittelu maksaa?
Peruskurssi maksaa Oulussa 100€ (OAMK:n opiskelijoille 65€), Raahessa sekä Kemissä 70€. Kurssin jälkeen harjoittelumaksu määräytyy vyöarvon mukaan ja on sitä halvempi, mitä korekampi vyö harrastajalla on. Lisäksi mitä pidemmän ajan maksaa kerralla, sitä halvemmaksi harjoittelu tulee. Harjoittelumaksun eräpäivä on kunkin kuun viides päivä. Lisäksi seuran vuotuinen jäsenmaksu on 10€, joka maksetaan syyskuun loppuun mennessä. Peruskurssimaksu sisältää sen vuoden jäsenmaksun, jona peruskurssi alkaa.
Varusteiden hankinta

Potkunyrkkeilyn täysipainoinen harjoittelu vaatii tiettyjä suojavarusteita. Nämä on suositeltavaa hankkia viimeistään yleiseen harjoitteluryhmään siirryttäessä. ”Pakollisia” varusteita ovat lähinnä käsisiteet, nyrkkeilyhanskat, säärisuojat, hammassuojat ja miehillä alasuojat. Lisäksi monet käyttävät kypärää sekä jalkateriä suojaavia ns. mikkitossuja. Potkunyrkkeilyä harjoitellaan yleensä erityissä potkunyrkkeilyhousuissa tai –shortseissa. Näiden hankkiminen ei kuitenkaan ole pakollista ennen oranssin vyön koetta. Kickboxing Team välittää kaikkia harjoittelussa tarvittavia välineitä ja varustehinnasto löytyy oppaan lopusta.

Harjoittelijan oman ja erityisesti harjoitusparin turvallisuuden vuoksi käytettävien suojavarusteiden tulee olla hyvälaatuisia. Myös muiden kuin KBT:n välittämien varusteiden käyttö on sallittua, mutta elli sinulla ole kokemusta niistä, suosittelemme hankkimaan varusteet seuran kautta tai ainakin konsultoimaan ohjaajia tai muita pidempään harjoitelleita, jotta saat varmasti potkunyrkkeilyyn soveltuvat varusteet.

Vyökokeet

Potkunyrkkeilyssä käytetään vyöjärjestelmää, jossa harrastajat jaotellaan ryhmiin taitojensa mukaan. Vyöjärjestelmä antaa tavoitteellisuutta harjoitteluun ja helpottaa opetusta sekä harjoitusparien valintaa. Potkunyrkkeilyn vyöarvot ovat järjestyksessä keltainen (5.kyu), oranssi (4.kyu), vihreä (3.kyu), sininen (2.kyu), ruskea (1.kyu) ja musta (1.dan). Keltainen vyö suoritetaan normaalisti peruskurssin lopussa ja mustan vyön saavuttamiseen menee aktiiviselta harjoittelijalta noin kymmenen vuotta. Vyöjärjestelmä on kansallinen, eikä ulkomaalaisilla potkunyrkkeilijöillä ole välttämättä vyöarvoa.

Vyöarvot suoritetaan erityisissä vyökokeissa eli graduoinneissa, jotka pitää graduointioikeudet omaava mustavöinen potkunyrkkeilijä. Vyökokeeseen on tultava ajoissa ja lämmitelleenä. Ennen vyökoetta on suoritettava vyökoemaksu (keltaisella vyöllä 10€) ja hankittava potkunyrkkeilypassi sekä lisenssi. Lisäksi harjoituskortissa tulee olla riittävä määrä (keltaiselle vyölle 20kpl) merkintöjä harjoituksiin osallistumisesta.

Vyökokeessa toimitaan graduoijan ohjeiden mukaan ja esitellään vyöarvoon vaadittavat tekniikat. Keltaisen vyön tekniikat löytyvät oppaan lopusta. Yksittäistä epäonnistumista, kuten horjahtamista potkussa ei tarvitse jännittää, koska kaikkia tekniikoita tehdään riittävä määrä, jotta graduoija näkee kokelaiden todellisen taitotason. Sparraamista edellytetään ensimmäisen kerran vihreän vyön kokeessa.

Mikäli peruskurssilainen ei jonkin esteen vuoksi voi suorittaa keltaista vyötä kurssin lopuksi, voidaan se suorittaa seuraavan leirin yhteydessä. Harjoittelu tapahtuu edelleen muun ryhmän mukana ja harjoitusmaksut määräytyvät keltaisen vyön mukaan.

Mitä peruskurssin jälkeen?

Peruskurssin jälkeen harjoittelijat siirtyvät yleiseen harjoitteluryhmään, jossa harjoittelevat kaikki vyöarvot. Tässä vaiheessa harjoittelu muuttuu huomattavasti haastavammaksi, liikkuvammaksi ja hauskemmaksi. Perustekniikoiden toistaminen ilmaan jää vähemmälle ja pariharjoittelu liikkeestä lisääntyy. Lisäksi aloitetaan vapaaehtoinen sparriharjoittelu. 

Värivöiden ryhmään siirtymistä ei tarvitse jännittää. Vaikka kokeneemmat harjoittelijat saattavat sparrata hyvinkin rajun näköisesti, tasoerot huomioidaan aina, eikä uusia tulokkaita murjota. Mikäli haluaa edetä kohti kilpakehiä, on pyydettäessä saatavissa myös henkilökohtaista opastusta omalla ajalla tapahtuvaan kunto- ja tekniikkaharjoitteluun.

Seuraava tavoite peruskurssin jälkeen on yleensä oranssin vyön suorittaminen. Tähän vaaditaan keltaisen vyön saamisen jälkeen vähintään kuuden kuukauden säännöllinen harjoittelu ja vähintään 50 harjoitusmerkintää. Useimmiten oranssi vyö suoritetaan noin vuoden kuluttua harjoittelun aloittamisesta.

Sparraaminen

Sparraamisella tarkoitetaan kahden potkunyrkkeilijän käymää harjoitusottelua, jossa kontakti on enemmän tai vähemmän rajoitettua, eikä harjoitusparia pyritä tyrmäämään. Sparriharjoituksiin osallistuminen on aina vapaaehtoista ja mikäli et halua osallistua siihen, pyydä ohjaajaa antamaan sinulle korvaavia harjoitteita sparrin ajaksi.

Sparratessa käytetään normaaleja potkunyrkkeilyn sääntöjä tietyin poikkeuksin. Sallittuja käsitekniikoita ovat kiertolyöntiä lukuunottamatta kaikki lyönnit hanskan rystypinnalla vartalon etupuolelle vyötärölinjasta ylöspäin, kasvoihin ja käsivarsiin. Sallittuja potkuja ovat etupotku, kiertopotku, sivupotku, takapotku, koukkupotku, kirvespotku, takakiertopotku ja hyppypotkut. Potkut saa yläpotkuilla sparratessa kohdistaa samoin kuin lyönnit. Alapotkuilla sparratessa saa lisäksi potkaista kiertopotkuja reisiin. Jalkapyyhkäisy on myös sallittu tekniikka sekä ylä- että alapotkuilla sparratessa. Muut tekniikat ja kohteet eivät ole sallittuja. Lisäksi on olemassa ns. K-1-säännöt, joilla sparratessa on sallittua mm. Potkaista polevlla sekä tehdä suoria potkuja jalkoihin.
Ellei erikseen muuta sovita, on sparratessa aina kiellettyä potkaista suoria potkuja (etupotku, sivupotku ja takapotku) harjoitusparin kasvoihin, vaikka tämä onkin kisoissa sallittua. Myöskään polvipotkuja ei harjoituksissa  koskaan kohdisteta päähän. Mikäli harjoitusparilla ei ole hammassuojia, mitään hyökkäyksiä ei kohdisteta kasvoihin. 

Sparrin tarkoitus on kehittää molempia osapuolia eikä kyseessä ole kilpailu. Taitavamman osapuolen tulee säännöstellä käyttämäänsä voimaa niin, että pari kykenee sparraamaan ja kehittymään. Teknisesti heikomman osapuolen tulee myös pyrkiä käyttämään ja kehittämään ensisijassa tekniikkaansa, eikä missään tapauksessa saa yrittää korvata teknistä eroa voimalla, koska tästä seuraa vaaratilanteita.

Otteluita erilaisilla säännöillä

Suomessa potkunyrkkeilyssä kilpaillaan erilaisilla säännöillä. Full Contact-, eli yläpotkuotteluissa hyökkäykset saa kohdistaa vyötärölinjan yläpuolelle ja lisäksi pyyhkäisyt sallitaan nilkan korkeudelle. Low Kick- eli alapotkuotteluissa kiertopotkuja saa kohdistaa myös reisiin. K-1-säännöillä myös polvipotkut, suorat potkut jalkoihin sekä kiertolyönnit ovat sallittuja. Nämä ovat täyskontaktiottelumuotoja.  Lisäksi on olemassa Light Contact-ottelumuoto, jossa tyrmäys on kielletty. Amatööriotteluissa on aina kolme erää, kun taas ammattilaisotteluiden kesto voi olla 5 – 12 erää. Erän pituus on 2 minuuttia ja erien välillä minuutin tauko. K-1-ottelut kestävät kolme tai viisi erää ja niissä erän pituus on 3 minuuttia.

Passi ja lisenssi

Suomen Potkunyrkkeilyliitto edellyttää harrastajilta potkunyrkkeilypassin hankkimista ja lisenssin maksamista. Potkunyrkkeilypassi on liiton virallinen asiakirja, johon merkitään tiedot harrastajan kaikista vyösuorituksista, kilpailuista, koulutuksista jne. Passi maksaa 25€ ja niitä saa harjoitusten vetäjiltä. Passi tulee hankkia ennen keltaisen vyön koetta.

Suomen Potkunyrkkeilyliitto edellyttää kaikilta potkunyrkkeilyn harrastajilta potkunyrkkeilylisenssiä. Liitto tarjoaa Pohjolan kautta vakuutuksellisen potkunyrkkeilylisenssin, jossa on tarjolla kolme eri vaihtoehtoa: kilpailijoille 90€, harrastajille 45€ ja alle 18-vuotiaille 35€ (sis. kilpailemisen).  Lisenssikausi on 1.9 – 31.8. 


Maksu tapahtuu ohjatusti seuraavien vaiheiden kautta:  

Mene SLU:n lisenssi sivustolle 
https://lisenssi.slu.fi/elic/view/step1.jsf?b&liitto=10000294 

1. Henkilötietojen syöttö 
2. Lisenssitiedot (Valitse seuraksi KICKBOXING TEAM/KB) 
3. Hyväksyminen 
4. Maksaminen 

Jos sinulla on jo potkunyrkkeilyn kattava muu vakuutus tai et muutoin halua vakuutusta, valitse vakuutukseton 5€ lisenssi osoitteesta: https://lisenssi.slu.fi/elic/view/step1.jsf?a&liitto=10000294 Tämän vaihtoehdon valitessasi sinulla tulee olla vakuutusyhtiön todistus siitä, että vakuutus kattaa lajin, mikäli haluat kilpailla potkunyrkkeilyssä. Tarkemmat ohjeet täältä: http://www.kickboxing.fi/lisenssit/ 

Sporttiturvan tuoteseloste: https://viesti.slu.fi/catalogs/10000294/tuoteseloste2007.pdf 
Sporttiturvan vakuutusehdot (12 sivua): https://viesti.slu.fi/catalogs/10000294/vakuutusehdot.pdf 

Säilytä lisenssimaksun kuittia passin muovitaskussa. Mikäli sinulla ei ole internetyhteyttä, kysy ohjaajalta ohjeita maksamiseen.

Potkunyrkkeily KBT:ssa
Kickboxing Team on Pohjois-Suomen menestynein potkunyrkkeilyseura, joka on perustettu vuonna 2000 Raaheen.  Nykyisin seura toimii neljällä paikkakunnalla: Oulussa, Kemissä, Raahessa ja Kokkolassa.  Tämä mahdollistaa potkunyrkkeilyn jatkamisen tutussa seurassa tuttujen ohjaajien valvonnassa, vaikka asuinpaikka vaihtuisikin.  Seurassa panostetaan kilpailijoihin ja heille pyritään järjestämään mahdollisuudet täysipainoiseen harjoitteluun.  Suurin osa seuran harjoittelijoista on kuitenkin mukana harrastepohjalta, joten harjoittelu järjestetään ensisijaisesti heidän ehdoillaan. 

KBT:n päävalmentajana toimii Leif ”Lepa” Stenius, vuoden 2003 suomenmestari sarjassa Full Contact -57kg.  Seuran apuohjaajat ovat suorittaneet Suomen Potkunyrkkeilyliiton ohjaajakoulutuksen ja ohjaustaitoja ylläpidetään ohjaajakoulutuksilla sekä Suomen Potkunyrkkeilyliiton leireillä. Myös seuran apuohjaajilla on ottelukokemusta ja useimmilla menestystä SM- tai kansainväliseltä tasolta.

Potkunyrkkeily Suomessa ja maailmalla

Potkunyrkkeilytoimintaa Suomessa kontrolloi nykyisin Suomen Potkunyrkkeilyliitto, joka on Suomen Liikunnan ja Urheilun sekä maailman potkunyrkkeilyjärjestö WAKO:n jäsenjärjestö. Potkunyrkkeilyliitto perustettiin 1994, mutta potkunyrkkeilytoimintaa on ollut Suomessa 1980-luvun alusta lähtien aluksi Suomen Karateliiton alla. Lajin toi maahan Auvo Niiniketo. Nykyisin potkunyrkkeilyä voi Suomessa harrastaa noin kolmellakymmenellä eri paikkakunnalla ja suomalaiset ovat saavuttaneet potkunyrkkeilyssä useita amatöörien ja ammattilaisten euroopan- ja maailmanmestaruuksia. 

Maailmalla potkunyrkkeilyä harjoitetaan kymmenissä eri maissa. Lajin tärkein liitto on WAKO, joka järjestää potkunyrkkeilyn amatöörien euroopan- ja maailmanmestaruuskilpailut. Saman liiton WAKO-PRO ammattilaistittelit ovat arvostetuimpia potkunyrkkeilysaavutuksia. Toinen merkittävä liitto on WKN, jonka mestareina on useita suomalaisia.

Ohjaajat eri paikkakunnilla

KBT toimii neljällä eri paikkakunnalla.  Jokaisella paikkakunnalla on omat ohjaajansa, tämän lisäksi Leif Stenius käy kerran viikossa Kemissä ja Raahessa. Harjoituksia ohjaavat vain Suomen Potkunyrkkeilyliiton ohjaajakoulutuksen tai Kickboxing Teamin ohjaajakoulutuksen suorittaneet henkilöt. Ohjaajien tausta on selvitetty rikosrekisteriotteella. Seuran puheenjohtajana toimii Leif Stenius ja varapuheenjohtajana Kimmo Muntti.
Peruskurssin harjoituksia ohjaavat pääosin seuraavat henkilöt:

Oulussa:

Leif Stenius
lepa@kickboxingteam.com
Antti Sariola
andy@kickboxingteam.com
Raahessa:

Leif Stenius
lepa@kickboxingteam.com
Olli Jokela

olli@kickboxingteam.com
Kemissä:

Leif Stenius 
lepa@kickboxingteam.com
Kimmo Muntti
kimmo@kickboxingteam.com
Kokkolassa:

Leif Stenius 
lepa@kickboxingteam.com
Janne Nylander
jader_@suomi24.fi
Yhteystiedot

Kickboxing Team ry.

Osoite:
Peikontie 1D 48 

90550 OULU

Puhelin:
0400 585287

Email:
info@kickboxingteam.com
Internet:
www.kickboxingteam.com

Varustehinnasto:

Fairtex 
• Hanskat (BGV8) 12oz 70€ ja (suositus yli 70kg painaville) 14oz 72€, 8oz (lapsille) 72€ 
• Säärisuojat (SP1) 75€ XS-XL 
• Housut 45€
• Shortsit 40€ 
• Kypärä (HG9 - kilpamalli) 70€
• Säkkihanskat (TGT7) 45€ 
• Käsisiteet (elastiset 4,5m) 12€ 
• Käsisiteet (puuvillaa, paksut 3,5m) 12€ 
• Huppari (vain tilauksesta, aiemmin 60€, hinta voi muuttua) 
• Kassi 75€ 

Blue Corner Sport 
• Hanskat 12oz 60€ ja (suositus yli 70kg painaville) 14oz 62€ 
• Säärisuojat 67€ S-XL  
• Säärisuojat (sukkamalli, tavallisen suojan alle) 32€ M/L  
• Alasuojat (miesten) 43€ 
• Alasuojat (naisten) 30€ 
• Jalkateräsuojat 49€ 
• Käsisiteet (puuvillaa 4,5m) 10€ 

Muut 
• Hammassuojat (Adidas) 9€ 
• Vyö (Matsuru) 8€ 
• Toppi 20€ 
• T-paita 25€ (tekninen materiaali)

• Hihaton paita 20€ (puuvillaa)
• Pipo 15€ 

Varustepaketit 
Miesten paketti sisältää hammassuojat, käsisiteet, alasuojat, säärisuojat ja hanskat. 
• Miesten Fairtex-paketti: 210€ 
• Miesten Blue Corner -paketti: 190€ 

Naisten paketti sisältää hammassuojat, käsisiteet, säärisuojat ja hanskat. 
• Naisten Fairtex-paketti: 165€ 
• Naisten Blue Corner -paketti: 145€ 

Kun ostat suojat pakettina, voit vapaasti valita hanskojen koon ja haluamasi käsisidemallin ilman että siitä aiheutuu hintaan muutoksia. Oletuksena on, että hanskat ja säärisuojat ovat samaa merkkiä.

Harjoitusmaksut:

Peruskurssi 
Oulu - 100€ 
Kemi - 70€ 
Raahe - 70€ 
Kokkola - 70€ 


Jäsenmaksu 
10€/vuosi 


Keltaiset 
1kk - 30€ 
3kk - 75€ 
6kk - 140€ 
12kk - 260€ 

Oranssit 
1kk - 25€ 
3kk - 65€ 
6kk - 120€ 
12kk - 220€ 

Vihreät - Ruskeat 
1kk - 20€ 
3kk - 50€ 
6kk - 90€ 
12kk - 160€ 



Mikäli treeniaikaa on jo maksettuna, siitä on tietyissä tapauksissa mahdollista saada hyvitystä. Hyvitys tapahtuu treeniaikana, ei rahana. Seuraavassa esimerkkitapauksia. 

1.) Harjoittelu estyy vähintään kuukaudeksi pitkäaikaisen loukkaantumisen, kesätöihin muuttamisen tms. takia: Kortti voidaan laittaa etukäteen ilmoittamalla tauolle siten, että maksettu treeniaika on käytössä myöhemmin. Normaali lomamatka ei ole tällainen syy. Yleisimpinä lomakuukausina on yleensä muutenkin vähemmän treenejä ja harjoitusmaksuja alennetaan. 

2.) Vyön suorittaminen kesken maksukauden: Ei hyvitystä. Vyösuorituksia kannattaa miettiä etukäteen niin, että saa maksettua mahdollisimman edullisesti. 

3.) Heinä- tai joulukuussa on normaalia vähemmän treenejä ja sen kuukauden maksua alennetaan: Hyvitys tapahtuu seuraavasta suoritetusta maksusta. Harjoittelijan pitää itse muistuttaa tästä seuraavaa maksua suorittaessaan. 

Hyvityksissä huomioidaan vain täydet kalenterikuukaudet. 


Ohjeita maksuista 
Harjoitusmaksujen eräpäivä on maksettavan kuun viides päivä. Mikäli maksu myöhästyy on siitä erikseen ilmoitettava ennen eräpäivää.  Esittäkää maksukuitti treeneissä, jolloin saatte merkinnän harjoituskorttiinne. 

Maksuun viesti: Oma Nimi, Suoritettava maksu, Paikkakunta 

Esim: Mikko Mallikas, Tammikuu + jäsenmaksu -08, Oulu 
Kaikki maksut suoritetaan tilille: 
Kickboxing Team ry. 
574089 – 258770 

Vaihtoehtoisesti voit maksaa treeneissä käteisellä. Käteismaksuja ottavat vastaan seuraavat henkilöt:

Oulussa: Leif Stenius 
Kemissä: Leif Stenius, Kimmo Muntti 
Raahessa: Leif Stenius, Olli Jokela 
Kokkolassa: Leif Stenius
VYÖKOEVAATIMUKSET - KELTAINEN VYÖ (5. KYU) 

Keltaisen vyön kokeita voivat pitää ainoastaan Suomen Potkunyrkkeilyliiton hyväksymän mustan vyön suorittaneet henkilöt, joilla on voimassaoleva Suomen Potkunyrkkeilyliiton graduointilisenssi.

Perusvaatimukset

vähintään 20 harjoituskertaa 

salikäyttäytyminen 

puhtaus ja siisteys

Otteluasento

sekä vasen että oikea kylki edellä

Liikkuminen

molemmissa otteluasennoissa päkiöillä kaikkiin suuntiin 

Torjunnat

vastustajan vasemman suoran torjuminen oikealla kädellä 

vastustajan oikean suoran torjuminen vasemmalla kädellä

Lyönnit (oman pään korkeuteen, molemmilla käsillä, suoritukset paikalta)

suorat lyönnit

Potkut (suoritukset paikalta, palautus eteen ja taakse)
etupotku vyötärön korkeuteen molemmilla jaloilla 

kiertopotku vyötärön korkeuteen molemmilla jaloilla 

alapotku takimmaisella jalalla

Lyöntiyhdistelmät (pään korkeudelle, suoritukset paikalta)
kaksi suoraa (vasen-oikea, oikea-vasen) 

kolme suoraa (vasen-oikea-vasen, oikea-vasen-oikea) 

kaksi etummaista suoraa + takimmainen suora

Potkuyhdistelmät  (korkeudet kuten yksittäisissä tekniikoissa, suoritukset paikalta)
kaikkien keltaiseen vyöhön vaadittavien potkujen monipuolinen yhdistäminen

Torjunta- ja lyöntiyhdistelmät

vastustajan vasemman suoran torjuminen oikealla kädellä + vasen suora 

vastustajan oikean suoran torjuminen vasemmalla kädellä + oikea suora´

Lyönti- ja potkuyhdistelmät (korkeudet kuten yksittäisissä tekniikoissa, suoritukset paikalta)
kaikkien keltaiseen vyöhön vaadittavien  lyöntien ja potkujen monipuolinen yhdistäminen

