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:

Thai-/kickboxing

Maanantai ja perjantai 16-16.45

Jooga /liikkkuvuus

Torstai 17-17.45

Kuntokamppailu

Lauantai 10-11

Potkunyrkkeily vko 4

Harjoituspéaiva 1

Tee huolelliset alkuldmmittelyt erillisen ohjeen mukaan.

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

Lyonnit

Etu-takasuorat paikaltaan ilmaan x20
Etu-takasuorat ilmaan askelluksilla x20
Etusuora-takaylakoukku-etukdden kohokoukku x20
Etuylakoukku-takaylakoukku x20

Etalakoukku-taka alakoukku x 20

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

Potkut

Pakiapotku eteen x10 puoli
Kiertopotku x10 puoli
Polvipotku x10 puoli
Takapotku 10x puoli

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



Yhdistelmat
e FEtusuora-takasuora-etuylakoukku-takajalan Kiertopotku x20
e FEtusuora-etusuora-takaylakoukku-etujalan kiertopotku x20
e Etusuora-etuylakoukku-etujalan kiertopotku reiteen-takasuora x20
o Askelvaistd etummaiselle+Takasuora-etualakoukku-etuylakoukku-takajalan
polvipotku-etujalan polvipotku X 20
e Etusuora-u-vaistd etummaiselle-etualakoukku-etuylakoukku-takaylakoukku x20

Voit tehda Yhdistelmat ilmaan varjona tai parin kanssa, jos sellainen |0ytyy.

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

Harjoituspaiva 2

Tee huolelliset alkuléammittelyt erillisen ohjeen

Lyonnit
e FEtu-takasuorat x20
e [Etusuora-takaylakoukku x20
e FEtuylakoukku-takaylakoukku x20
e FEtusuora- taka alakoukku-taka ylakoukku-etuylakoukku x20

Tee lydnnit rauhassa, kiinnitd huomiota tekniikan puhtauteen, erityisesti kaden
palauttamiseen suojaukseen lyonnin jalkeen, seka paino siirtoon koukuissa.

Potkut

e Kiertopotku 10x puoli
Kiertopotku ylds 10x puoli
Etummaisen jalan kiertopotku 10x puoli
Puolen vaihto +kiertopotku 10x puoli
Pakiapotku 10v puoli

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

Yhdistelmat

e Etusuora-takayldkoukku-puolenvaihto+kiertopotku-kiertopotku x20

e Etuylakoukku-takajalan kiertopotku reiteen, palautus taakse-takajalan kiertopotku
kylkeen, palautus taakse-etuylakoukku-takasuora X 20
Etu-takasuorat-etuylakoukku-taka alakoukku-etuylakoukku-takajalan kiertopotku x20
Etu-takasuorat- etujalan kiertopotku-Takasuora-etuylakoukku x20
Etusuora-etuyldkoukku-takaylakoukku-etukohokoukku-puolenvaihto+Etummaisen
jalan Polvipotku-ty6nté etmmausella kadella+takasuora x20



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

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



