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SAVONLINNAN HAN MOO DO RY


- Alkeiskurssisuunnitelma S2009-



sivu 1/3

1. ti 08.09 – 20 kertaa voimat

a. Mitä Han Moo Do on?

b. Alkulämmittely (ei kaikkia liikkeitä)
c. Voimaharjoittelu

d. Otteluasento

e. Stepit (eteen-sivuille)

f. IP: kädestä maahan (3.)

g. Etukäden lyönti

h. Itsepuolustus 1: rannekaato

2. to 10.09- 25 kertaa voimat

a. Alkulämmittely (ei kaikkia liikkeitä)
b. Voimaharjoittelu

c. Stepit 1-4 krt. (eteen-sivuille)

d. Taakse putoaminen

e. Etu- ja takakäden lyönnit

f. Etupotku systeemit 1-2

g. Otteluasento

3.  ti 15.09 - 25 kertaa voimat
a. Alkulämmittely, Alkulämmittelyssä otteluasento uutena

b. Voimaharjoittelu

c. Lyönnit

d. Taaksepäin putoaminen

e. IP: Rannekaato (1.)

f. Etupotku systeemit 3-4

g. Kiertopotku 

h. Lyönnit: etukäsi, takakäsi, etu-taka, taka-etu

4. to 17.09 – 30 kertaa voimat

a. Alkulämmittely

b. Voimaharjoittelu

c. Liikkuminen

d. Kiertopotku systeemit 1-4

e. Kolmioputoaminen

f. Etupotkun kertaus

g. Valk. itsepuolustus 2: kuristuksesta irti

5. ti 22.09.2009 - 30 kertaa voimat
a. Alkulämmittely, alkulämmittelyssä polvet ja nyrkit uutena

b. Voimaharjoittelu

c. Otteluasento

d. Torjunta-asento

e. Lyönnit (asento)

f. IP: Kuristus (2.)

g. Steppiharjoitus: puolenvaihto, eteen, taakse, sivuille, 45 astetta taakse

6. to  24.09.2009 - 35 kertaa voimat
a. Liikkuminen

b. Torjunta

c. Kiertopotkun torjunta

d. Putoamisten kertaus

7. ti  29.09.2009- 35 kertaa voimat

a. Koko alkulämmittely

b. Loput voimat

c. Etupotku

d. Kiertopotku

e. IP: 1 ja 2 kertaus

f. Alkulämmittely yhdistetään: 2 venyttelysysteemi

g. Otteluasennon kertaus

h. Lyöntien kertaus

i. Torjunta paikallaan

8. to 01.10.2009 - 40 kertaa voimat
a. Liikkuminen

b. Torjunta stepissä

c. Lyönti stepissä

d. Kiertopotkun torjunta

e. Itsepuolustus 1 ja 2 kertaus

f. Itsepuolustus 3: ristikädestä maahan

9. ti 06.10.2009 - 40 kertaa voimat
a. Liikkumisen rytmi

b. Lyönnit stepissä

c. Putoamiset, rauhallisuus

d. Etu- ja kiertopotkujen kertaus

e. Sivupotku

10. to 08.10.2009 - 45 kertaa voimat

a. Lyönnit, potkut, stepit

b. Ottelusysteemin alkua

c. Putoaminen: taakse ja kolmio kertaus

d. Kissanputoamisen eka systeemi

11. ti 13.10.2009 - 45 kertaa voimat
a. IP: etupotku (4.)

b. Potkujen kertaus

c. Sivupotku

d. Steppi, torjunta ja lyöntisysteemi (tärkeää)

12. to 15.10.2009 - 50 kertaa voimat
a. Ottelusysteemi (vt-peli)
b. Itsepuolustus 1, 2 ja 3 kertaus

c. Itsepuolustus 4: etupotkusta maahan

13. ti 20.10.2009 - 50 kertaa voimat

a.  Vyökoesysteemi (VKS)

b. Liikkumisen kertaus

c. Potkujen kertaus (etu-, kierto-, sivu-)

14. to 22.10.2009 - 55 kertaa voimat
a. VKS

b. Ottelusysteemi

c. Itsepuolustus vyökoesysteemi

15. ti 27.10.2009 - 55 kertaa voimat
a. Torjunnan kertaus kevyellä, keskiraskaalla ja raskaammalla potkulla

b. Torjunta liikkuessa sivulle

c. VKS

16. to 29.10.2009 – 60 kertaa voimat

a. VKS alkulämpimänä

b. Tekniikoiden korjausta

c. IP vyökoesysteemi

d. Putoamisten kertaus

17. ti 02.10.2009 – 60 kertaa voimat
a. Tekniikoiden korjausta

b. Otteluharjoittelua
18. to 5.11 – 60 kertaa voimat
a. Otteluharjoittelua
19. ti 10.11 – 65 kertaa voimat

a. IP vyökoesysteemin kertaus

b. Potkujen kertaus

Kertausta ja kertausta... Kun sitten vyökoepäivä on tiedossa, niin sen mukaan harjoitellaan IP-systeemiä.

Lisäksi jossain vaiheessa pari kertaa juoksuharjoitus. Ekaksi (pari kertaa) viitisen km, sitten enemmän (noin 10 km) ympäri.

20. to 12.11.2009 65 kertaa voimat

a. VKS
Savonlinnan Han Moo Do RY
Yhdistysrekisterinumero 177420
Y-tunnus 1799824-1
Tili: NORDEA 113730-608321.
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