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MODERN MANO MANO 
FINLAND
JUNIORIT (7-13 vuotiaat)

VYÖTEKNIIKAT 

HARJOITTELE PALJON, LUE JA KERTAA

Tulosta vyötekniikat itsellesi ja kertaa niitä silloinkin, kun et ole harjoituksissa. Perinteinen oppimisen kaava pätee tässäkin. Kun tekniikat ovat sekä ”päässä”, että lihasmuistissa, saadaan oppimiselle paras tulos!


TIETOA MANO MANO JUNNUJEN ALKEISKURSSEISTA JA VYÖKOKEISTA

Mano Mano junnujen alkeiskurssit kestävät noin 6 kuukautta ja jonka päätteeksi oppilaiden pitäisi suorittaa ensimmäisen asteen vyökokeen. 

Virallisia lajin harjoitusasuja ei alkeiskurssin alussa tarvitse hankkia. Ennen ensimmäistä vyökoetta oppilaan on kuitenkin hankittava viralliset harjoitushousut, t-paita sekä lajipassi. Aina vyökokeeseen mentäessä on oltava suoritettuna seuran jäsenmaksut.

	1. ASTE 


	

	Kumarrukset ja salikäyttäytyminen + 
    sanastoa: salamat - kiitos, bukay - kumarrus

	

	Jalkatyöskentely (kepeillä ja ilman keppejä)

	1. Eteen (45 astetta)     2. Taakse (45 astetta)     

	

	Kaatumiset

	3. Taakse     2 Sivulle

	

	Lyöntitekniikat (Ilman hanskoja ja hanskoilla)

	1 Suora lyönti   2. Yläkoukku
Lyöntiharjoitteet:
1. Etukäden suora
2. Etukäden sekä takakäden suora
3. Etukäden yläkoukku
4. Etukäden suora sekä takakäden yläkoukku



	

	Potkutekniikat

	1. Etupotku 

	2. Polvipotku 
3. Etu- ja polvipotkun yhdistelmä
4. Etupotkun ja etupotkun yhdistelmä

	

	Perustorjunnat kahdella kädellä (yläkoukkuun)

	1 Keskitorjunta vasemmalle          2 Keskitorjunta oikealle


	Perustorjunnat yhdellä kädellä (suoraan lyöntiin)

	1 Keskitorjunta vasemmalle          2 Keskitorjunta oikealle



	Irrottautumiset kaikkiin tarttumisiin 

	Huom! irrottautumistapa on vapaavalintainen. 
Irrottautumisen jälkeen poistuminen ”turvaetäisyydelle”.

	1 Tarttuminen yhdellä kädellä edestä -> irrottautuminen

	2 Tarttuminen yhdellä kädellä sivulta -> irrottautuminen

	3 Tarttuminen kahdella kädellä edestä -> irrottautuminen

	4 Tarttuminen kahdella kädellä sivulta -> irrottautuminen

	

	Single sinawali (neljä perusmuotoa)


	Palit palit

	1 Suora lyönti (yhden käden torjunta)

	2 Yläkoukku (kahden käden torjunta)

	Vartalonhallinta
1. Kuperkeikka eteenpäin
2. Kuperkeikka taakse

Kuntoilu
1. 15 punnerrusta 
2. 15 vatsaliikettä
3. 15 selkäliikettä



	2. ASTE 
 

	

	Jalkatyöskentely

	1. Laahaava tupla-askel eteen     2. Laahaava tupla-askel taakse

	

	Lyöntitekniikat

	1. Alakoukku    2. Suora rystylyönti 

	

	Potkutekniikat

	1 Kiertopotku     2 Alapotku 

   

	Perustorjunnat kahdella kädellä 


1 Ylöspäin (saman puolen käsi ylempänä)      2 Alaspäin (saman puolen käsi etummaisena)        
Väistöt
1. U-väistö

	X-Sinawalit (neljä muotoa)
6 kepin peruslyöntiä (ohimot, polvet, pisto mahaan ja päälaki)
Lyöntiyhdistelmät
1. Etukäden suora sekä takakäden alakoukku
2. Etukäden suora sekä takakäden suora rystylyönti
3. Etukäden yläkoukku sekä takakäden alakoukku
4. Etukäden sekä takakäden alakoukku
Potkuyhdistelmät
1. Etupotku + kiertopotku

2. Kiertopotku + polvipotku


	Tarttumisiin vastaliiketekniikat

	1 Irrottautuminen ja suoralyönti

	2 Irrottautuminen ja yläkoukku

	3 Irrottautuminen ja alakoukku

	4 Irrottautuminen ja suora rystylyönti

	

	

	Palit palit

	1 Alakoukku

	2 Suora rystylyönti

	3 Kiertopotku (väistetään taaksepäin)

	4 Alapotku (väistetään taaksepäin)
5. Yhdellä kepillä (pitkä etäisyys)

	

	Vartalonhallinta
1 Kärrynpyörä
Kuntoilu
1. 20 punnerrusta 
2. 20 vatsaliikettä
3. 20 selkäliikettä


	3. ASTE
 

	

	Lyöntitekniikat

	1 Kyynärpäälyönti

	

	Potkutekniikat

1 Takapotku     2. Sivupotku 



	Potkuyhdistelmät

	1 Etupotku + takapotku     2. Etupotku + sivupotku 

Lyöntiyhdistelmät

1. Etukäden suora, takakäden suora sekä etukäden yläkoukku
2. Etukäden suora, takakäden suora sekä etukäden alakoukku
3. Etukäden suora, takakäden suora sekä etukäden suora rystylyönti
4. Etukäden suora sekä takakäden kyynärpäälyönti



	Sinawali

	1  Single sinawalin kanssa liikkuminen joka suuntaan

2. Single sinawalin aikana polvi maahan

Vastaliikkeet suoraan lyöntiin  iskemällä
Huom! 
Vastaisku voidaan tehdä vasemmalla tai oikealla  kädellä (oma valinta) 

1 Torjunta yhdellä kädellä + vapaavalintainen lyönti

2 Torjunta kahdella kädellä + vapaavalintainen lyönti

3 Torjunta yhdellä kädellä + vapaavalintainen potku

4 Torjunta kahdella kädellä + vapaavalintainen potku



	

	Vastaliikkeet kaikkiin tarttumisiin 

	Huom! irrottautumistapa on vapaavalintainen. 
Irrottautumisen jälkeen vastaisku + poistuminen ”turvaetäisyydelle”.

	1 irrottautuminen + yhden lyönnin vastaisku

	2 irrottautuminen + kahden iskun vastaisku (kaksi lyöntiä)

	3 irrottautuminen + kahden iskun vastaisku (lyönti + potku)

Mano Mano systeemi 1

	

	Erikoislyönnit yhdellä kepillä

	1 Kahdeksikko ylhäältä alaspäin

2 Kahdeksikko alhaalta ylöspäin

Perustorjunnat kuuteen perusiskuun yhdellä kepillä 


	Palit Palit

	1 Kaikkia lyöntejä ja potkuja sekoittaen ( kahden käden torjunnat )

	2 Toinen tekee perus Palit Palit toinen tekee yhdellä kädellä  

	Kuntoilu
1. 25 punnerrusta 
2. 25 vatsaliikettä
3. 25 selkäliikettä


	

	4. ASTE 
 

	Potkutekniikat

	1.  Kiertävä takapotku  2. Etupotku saksaten

	

	Kaatumistekniikat

1. Rullaava kaatuminen ylösnousten


	

	Potkuyhdistelmät

	1 Sivupotku + takapotku     2. Sivupotku + kiertopotku 3. Alapotku + kiertopotku

Lyöntiyhdistelmät

1. Etukäden yläkoukku, takakäden yläkoukku sekä etukäden alakoukku
2. Etukäden suora rystylyönti, takakäden kyynärpäälyönti sekä etukäden alakoukku




	Doble Sinawali

1. Normaali

2. Kaikki ylös

Erikoislyönnit yhdellä kepillä

1 Abaniko

2 Doblada

Vastaliikkeet yhdellä kepillä (kuuteen peruslyöntiin):
1 Torjunta + ocho ocho ylhäältä alas

2 Torjunta + ocho ocho alhaalta ylös

	Tarttumisiin vastaliiketekniikat

	1 Samanpuolen ranteesta tai yhdellä kädellä rinnuksesta: käsipuukko 

	2 Samanpuolen ranteesta tai yhdellä kädellä rinnuksesta: rannekaato

	3 Samanpuolen tai ristipuolen ranteesta: alasveto

	

	Mano Mano systeemi 2

	

	Palit Palit

	1 Toinen tekee perus palit palit, toinen tekee yhdellä kädellä vuorokäsin

2 Toinen tekee perus palit palit ilman aseita, toinen tekee yhdellä kepillä

	Kevytkontakti ottelu yhdellä kepillä (pehmeä keppi)

Kuntoilu
1. 30 punnerrusta 
2. 30 vatsaliikettä
3. 30 selkäliikettä


	5. ASTE 
 

	

	Sinawali

1 X-sinawali kaikki ylös

2 X-sinawali normaali

Kepin erikoislyönnit

1 Doblada

Vastaliikkeet yhdellä kepillä (kuuteen peruslyöntiin):
1 Torjunta + abaniko

	2 Torjunta + doblete
3 Torjunta + doblada

	

	Iskuyhdistelmät
1 Etukäden suora, takakäden suora sekä alapotku
2 Etukäden suora, takakäden suora sekä etupotku

3. Etukäden suora, takakäden suora sekä kiertopotku

4. Etukäden suora, takakäden yläkoukku sekä takapotku

5. Etukäden yläkoukku, takakäden alakoukku + polvipotku

6. Etukäden suora rystylyönti, takakäden yläkoukku sekä kiertävä takapotku



	Vastaliikkeet suoraa lyöntiä vastaan
1 Käsipuukko
2 Rannekaato

3 Alasveto



	Kahdella kepillä / Redonda

	

	Mano Mano systeemi 3 & 4

	

	Palit Palit


	Kuntoilu

	1. 40 punnerrusta 
2. 40 vatsaliikettä
3. 40 selkäliikettä


Lisää tietoa seuran sekä Suomen lajiliiton toiminnasta löydät internet-sivustoilta.  

MANO MANO SUOMI:

WWW.FMAFINLAND.WEEBLY.COM

MANO MANO PORI:

WWW.FMAPORI.WEEBLY.COM

