Nyrkkeily

Harjoituspaiva 1

Tee huolelliset alkuldammittelyt erillisen ohjeen mukaan.

Lyonnit
e FEtu-takasuorat paikaltaan ilmaan x20
Etu-takasuorat ilmaan askelluksilla eteen x20
Taka-etusuorat ilmaan askelluksilla taakse x20
Etusuora-takasuora-etuylakoukku x20
Etusuora-etuylakoukku-takasuora x20
Vartalovaistd etukaden puolelle-etu alakoukku-etu yldkoukku-takasuora x20

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

e Varjonyrkkeilya kevyilla, rennolla lyéntiyhdistelmilla 3x 1,5 min.

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

Harjoituspaiva 2

Tee huolelliset alkuldmmittelyt erillisen ohjeen mukaan.

Hyppynaru
e Jalanvaihto hyppyja 30 s

e Tasahyppyja 30s
e Juoksua 30s
e Tasahyppyja naru pyorahtaa kahdesti 30s

Pida pieni tauko hyppyjen valissa. Toista 2-3 kertaa.

Lydnnit
e FEtu-takasuorat x20
e FEtusuora-takayldkoukku-u vaisto- takaylakoukku x20
e Takasuora-etualakoukku-etuylakoukku- takasuora x20
e FEtusuora-etuylakoukku-takasuora-etuylakoukku 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.

Tee lihaskuntoharjoitus erillisen ohjeen mukaan.



Tee liikkuvuusharjoitus erillisen ohjeen mukaan.



