Potkunyrkkeily vko 2

Harjoituspaiva 1

Tee huolelliset alkuldammittelyt erillisen ohjeen mukaan.

e Varjo-ottelua. Tee rentoja lydnteja ja ly6tisarjoja ilmaan, halutessasi voit liittaa
mukaan rentoja potkuja 2x 1,5 min.

Lydnnit
e Etu-takasuorat paikaltaan ilmaan x20
Etu-takasuorat askelluksilla x20
Taka-etusuorat askeluksella taakse x20
Takasuora-etuylakoukku askelluksilla taakse x20
Etusuora-etuyldkoukku-takasuora - takaylakoukku x20
Etusuora-u-vaistd etummaiselle-etualakoukku-etuylakoukku-takaylakoukku x20

Tee lydnnit rauhassa, kiinnitd huomiota tekniikan puhtauteen, erityisesti kaden
palauttamiseen suojaukseen lydnnin jalkeen.

Potkut

e Pakiapotku eteen x10 puoli
Kiertopotku x10 puoli
Kiertoipotku ylds x10 puoli
Tyontépotku 10x puoli
Polvipotku 10x puoli

Tee potkut rauhassa hyvalla tekniikalla. Kiinnitd huomiota jalan palauttamiseen potkun
jalkeen, lantion kayttdon ja tukijalan tehtavaan.

Yhdistelmat

e FEtusuora-
etusuora-takasuora-u-vaisto-takaylakoukku-etujalankiertoptku(puolenvaihto jos
haluat) - taka alakoukku-takakadenylakoukku x20

o Askelvaistd etummaiselle+takasuora-etualakoukku-etuylakoukku-takajalanpolvipotku
x20

e Etusuora-etuylakoukku-etujalan kiertopotku reiteen-takasuora-puolenvaihto etujalan
kiertopotku x20

Voit tehda kaikki harjoitukset ilmaan tai parin kanssa valineisiin, jos pari 16ytyy.

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

Harjoituspaiva 2




Tee huolelliset alkuldammittelyt erillisen ohjeen

Lydnnit
e [Etu-takasuorat x20
e FEtusuora-takaylakoukku x20
e FEtualakoukku-takaylakoukku-etuylakoukku-taka alakoukkux20
e FEtusuora- taka alakoukku-taka ylakoukku-etuylakoukku x20

Tee lydnnit rauhassa, kiinnitd huomiota tekniikan puhtauteen, erityisesti kdden
palauttamiseen suojaukseen lydnnin jalkeen, sekad paino siirtoon koukuissa.

Potkut

e Kehapotku ulos 10x puoli
Kehapotku sisdan 10x puoli
Etummaisen jalan kiertopotku 10x puoli
Puolen vaihto +kiertopotku 10x puoli
Kirvespotku 10x puoli

Tee potkut rauhassa hyvalla tekniikalla. Kiinnitd huomiota jalan palauttamiseen potkun
jalkeen, lantion kayttdon ja tukijalan tehtavaan.

Yhdistelmat
e Etusuora-etuylakoukku-takaylakoukku-etukohokoukku-puolenvaihto+Etummaisen
jalan Polvipotku-tyonté etmmausella kadelld+takasuora x20
e FEtu-takasuorat- etujalan kiertopotku-Takasuora-etuylakoukku x20
e [Etu-takasuorat-etuylakoukku-taka alakoukku-etuylakoukku-takajalan kiertopotku x20

Voit tehda kaikki harjoitukset ilmaan tai parin kanssa valineisiin, jos pari 10ytyy.

Tee lihaskuntoharjoitus erillisen ohjeen mukaan.
Tee liikkuvuusharjoitus erillisen ohjeen mukaan



