Hei,

Tassa sinulle tietoa Hipko Onlinesta. Hipko Online on nyt auki, ja se on kaikille Hipkon
jasenille ilmainen. Sivulle paaset osoitteessa https:/hipko.mykajabi.com/login.
Kayttajatunnuksen ja salasanan olet saanut sdahkopostiisi.

Hipko Onlinesta I6ydat omaan lajiisi liittyvia tekniikkavideoita ja livelahetyksetHyva
tapa treenata nyt olisi osallistua livetreeneihin mahdollisuuksien mukaan, ja tehda
ainakin kerran viikossa etdohjelman mukainen harjoitus. Pidetdan kuntoa ylla ja
kehitetaan tekniikkaa, eiko?

Live lahetysten aikataulu on seuraava:

Kuntonyrkkeily

Tiistai 17-17.45

Torstai 16-16.45

Nyrkkeily vko 4

Harjoituspéiva 1

Tee huolelliset alkuldammittelyt erillisen ohjeen mukaan.

Lydnnit

e FEtu-takasuorat ilmaan askelluksilla eteen x20
Taka-etusuorat ilmaan askelluksilla taakse x20
Etusuora-etuylakoukku-takasuora-etuylakoukku x20
Etusuora-takaylakoukku-u vaisto- takaylakoukku x
Etusuora-etuylakoukku-takasuora-u-vaisto takajalalle- takaylakoukku x
Takasuora-etuylakoukku-takaylakoukku askelluksilla taakse x20

Tee lyonnit rauhassa, kiinnitd huomiota tekniikan puhtauteen, erityisesti kaden
palauttamiseen suojaukseen lyonnin jalkeen, seka paino siirtoon koukuissa.
Voit tehda sarjat ilman tai parin kanssa valineisiin, jos pari l0ytyy.

e Varjonyrkkeilya kevyilla, rennolla lydntiyhdistelmilla 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 +10 sek spurtti

e Tasahyppyja 30s +10 s spurtti
e Juoksua 30s +10 s spurtti
e Tasahyppyja naru pyorahtaa kahdesti 30s +10 a spurtti



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

Lydnnit
e [Etu-takasuorat x20
Etusuora-takasuora-etuylakoukku X 2
Etusuora-etuylakoukku-takasuora x20
Painon siirto eteen, etualakoukku+ etuylakoukku+takaylakoukku-etukohokoukku x20
Etusuora+etusuora+taka-, etu-, takasuora x20, kaksi ensimmaista nopeita kokeilevia,
kolme viimeista nopeita ja kovia
Etusuora-etuylakoukku-takasuora alakoukku-taksylakoukku x 20
Etu-takasuorat, askelvaistd
takimmaiselle+etusuora+taka-alakoukku+takaylakoukku 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 Oytyy.

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



