Hapkido vko 2

Harjoituspéiva 1, potkuja

Tee huolelliset alkuldammittelyt erillisen ohjeen mukaan.

Potkut

e FEtupotku alhaalta yl6s10x puoli

e Kehapotku sisdan10x puoli

e Kehapotku ulos 10 xpuoli

e Polvipotku 10x puoli

e Hamayspotku saareen (potku nro1) 10x puoli
Pida pieni tauko ja toista.

Liikkuminen n 5 min
e Liiku eteen, taakse ja sivulle. Pida kadet ylhaalla ja hyva tasapainoinen asento
jaloissa.

Yhdistelmat
e Etupotku+kehapotku 10 x puoli
Pakiapotku+kirvespotku 10x puoli
Kehapotku sisaan+kehapotku ulos+Tydntépotku 10x puoli
Kiertopotku reiteen (palautus taakse) +sama jalka kiertopotku kylkeen 10x puoli
Etusuora-takasuora-etuylakoukku-Polvipotku X 20

Varjo-ottelua 3x 1,5 min
e Yhdista liikkumista eri suuntiin ja mieleisiasi potkuja rennosti ja kevyesti.

Tee lihaskuntoharjoitus erillisen ohjeen mukaan.
Tee liikkuvuusharjoitus erillisen ohjeen mukaan.

Harjoituspéaiva 2,

Tee huolelliset alkuldammittelyt erillisen ohjeen mukaan.

Lydnnit
e FEtu-takasuorat x20
e Etuyldkoukku-takaylakoukku x20
e [Etusuora-etuylakoukku-takasuora x20
e FEtusuora-takayldkoukku-etualakoukku-takaylédkoukku x20

Tee lydnnit rauhassa, kiinnitd huomiota tekniikan puhtauteen, erityisesti kaden
palauttamiseen suojaukseen lydnnin jalkeen, seka paino siirtoon koukuissa.
Voit tehda sarjat ilman tai parin kanssa valineisiin, jos pari 10ytyy.



e Varjonyrkkeilya n 5 min. Yhdistele lydnteihin liiketta eri suuntiin. Pida harjoitus
rentona ja herkkana.

Itsepuolustukset

e Pyyhkaisy10x puoli

e Rannekaato 10x puoli

e Pyodrahdyskaato 10x puoli

e Kasipuukko ristiotteesta 10x puoli

Tee itsepuolustukset ilmaan rauhallisesti. Pida huolta, ettd huomioit kaikki tekniikan
yksityiskohdat, painonpudotukset, painonsiirrot ja tekniikan puhtauden. Muista tekniikan
jalkeinen asemoituminen pois hyokkayslinjalta. Yksin 'varjona' harjoittelu voi olla todella
tehokas tapa oppia, jos siihen keskittyy kunnolla.

Voit tehda harjoitukset myos parin kanssa, jos sellainen [6ytyy.

Tee lihaskuntoharjoitus erillisen ohjeen mukaan.
Tee liikkuvuusharjoitus erillisen ohjeen mukaan.



