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SAVONLINNAN HAN MOO DO RY


- Alkeiskurssin venyttely ja kuntosysteemi-



sivu 3/3

Alkeiskurssi
Han Moo Do alkeiskurssilla pääpaino on oikeaan liikkeeseen johtavalla opetuksella. Vasta oikean liikkeen hallitseminen mahdollistaa nopeamman ja tehokkaamman tekniikan myöhemmässä vaiheessa. Esim. suojauksessa tärkeintä on aluksi nyrkkien oikea korkeus – itse nyrkin asento on toissijaista.

Alkulämmittely- Nivelet
1. Oikean jalan nilkkaa ympäri myötäpäivään (n. 4 krt.), sitten vastapäivään, sama vasemmalle jalalle.
2. Istutaan päkiän päälle. Ensin oikea jalka, sitten vasen. Varvaslihakset ovat kovilla stepeissä ja juoksuissa, joten niitä tarvitsee rentouttaa. Rentoutetan myös jalkapohjan lihakset.
3. Polvia ympäri myötäpäivään (n. 4 krt.),  ja vastapäivään (n. 4 krt.),, avataan edessä ja viedään taakse (jalat yhdessä eteen ja sitten jalat erkanevat taakse) (n. 4 krt.),, sekä avataan takana ja viedään eteen(n. 4 krt.),.
4. Lantion pyöritys myötä ja vastapäivään (n. 4 krt suuntaansa).
5. Selän kierto sivuttain, kädet ovat koukussa ja auttavat selkää kiertymään, ei kuitenkaan liian pitkälle.
6. Olkapäät kädet koukussa taaksepäin ympäri ja sitten eteenpäin.
7. Ranteen lämmitys ottamalla toisella kädellä kiinni kämmenselästä ja nytkyttämällä edestakaisin, sitten toinen puoli. Peukalot alaspäin ja sormet ristiin, eteen takaisin liike ranteen ja käsivarret lämpiävät.
8. Niskaa ympäri, ensin toinen suunta ja sitten toinen.

Alkulämmittely- Juoksu(rauhallinen ja pehmeä vauhti

1. Etuperin juoksu (ei ääntä)
a. Eteenpäin juoksu, askel kantapäästä jalkaterään (tasapaino) 
b. tai päkiällä (nopeus), 
c. -kädet kevyesti ja kontrolloidusti sormet nyrkissä. Kehittää potkujen, lyöntien ja liikkumisen lihaksia.
2. Takaperin juoksu
a. päkiöillä, kädet saman lailla kuin etuperin. 
b. -itsepuolustuksen kannalta on hyvä osata liikkua takaperin. Kehittää ponnistuksen lihaksia oikeanlaiseksi.

3. Ristiaskel oikea/vasen
a. Sivuttain juoksu eli siksak – juoksu, jalat menee ristiin joka toinen kerta toista kautta ja joka toinen toista (ei tarvitse pitkiä askeleita), rytmi pysyy molemmilla puolilla samana, napa pysyy samaan suuntaan, lantio kiertää käsien kanssa liikkeen mukaisesti, jalat ovat päkiöillä. 
b. -hyvä kropan yhteistyöharjoitus. Avaa selän ja lantion. Lisäksi kehittää päkiän lihaksia. 

4. Otteluasennossa liikkuminen (suojaus ylhäällä)

a. 5-1 kertaa etuperin 
i. Otteluasennossa liikkuminen ja puolen vaihto joka viidennellä stepillä (4 krt), Takajalka työntää vauhdin ja liike on kevyttä eteenpäin vievää, Aluksi vain kävelyaskelin, Sitten joka neljännellä (4 krt) puolen vaihto, 3 (6 krt), 2 (8 krt) ja jokaisella puolen vaihto (8 krt),
b. 5-1 kertaa takaperin
i. Samat liikkeet myös takaperin. Silloin on erityisen tärkeää myös keskittyä ettei liiku toisten päälle.

ii. -Auttaa otteluliikkumista ja kehittää tärkeitä lihaksia. Lisäksi taaksepäin liikkuminen lisää keskittymistä, koska joutuu havainnoimaan taakse ja sivulle. Sydän rauhallinen on tärkeä asia. Muuten on vaikea saada oikeaa tunnetta. 
5. Polvet ja nyrkit, 4 kertaa (tärkeintä rytmi, ei nopeus!) 
a. Jalan nostot ja samaan aikaan lyönnit keskivartaloon. Kevyt ja nopea ponnistus päkiöillä, jalat lähekkäin (nopeusharjoitus), polvet nousevat hivenen ylös. Kädet ovat nyrkissä ja lyövät navan eteen, kun oikea jalka nousee lyö vasen käsi. Lantio ei saisi kiertää eikä hengitystä pidättää, Aluksi hidas tempo ja sitten nopeutetaan kun on jonkin aikaa harjoiteltu. 4 kertaa kymmenisen sekunnin pätkä, aluksi ei tarvitse niin paljoa tai pitkään. 
b. -Hyvä nopeus ja kropan koordinaatio harjoitus. Varottava jäykkää liikettä ja kannustettava rentoon ja kevyeen liikkeeseen. Aluksi opetetaan lyömään liikkeessä ja sitten koko liike.
6. Käsi maahan liikkeestä etupuolelta 10 kertaa (tärkeintä, ettei liike pysähdy)
a. Käden kosketus maahan, luvusta kosketaan kädellä maahan ja noustaan heti ylös. Kyykistys tapahtuu jaloista ja selkä lähes suorana. Vuorotellen oikea ja vasen puoli, kun oikea jalka on edessä koskettaa vasen käsi maata. Kontaktin ei tarvitse olla kova, vaan voi yrittää pitää jatkuvaa liikettä ja hipaista vain kädellä maahan. 
b. -Tämä lämmittää keskivartalon lihaksia tavalla jota ei normaalisti tule tehtyä, mutta harjoituksissa tulee kuormitettua näitä lihaksia. 10 kertaa. Ei liian nopeaa tahtia tai nopeaa liikettä. Rauhallinen ja pehmeä liike.
7. 360 astetta ympäri (ponnistus taaemman jalan päkiällä!)

a. Takajalka työntää ja siirtyy etummaiseksi samalla kroppa lähtee kiertämään ympäri. Toinen askel uudella takajalalla selän puolelta ympäri. Jos oikea jalka on aluksi takimmaisena niin pyörimissuunta on vastapäivään. Kädet ovat rentoina sivulla. Lihas voimaa keskivartalosta ei tarvitse käyttää pyörimiseen. Ponnistus riittää, 10 kertaa. 
b. -Monien itsepuolustusten perusliike. Myös potkujen ponnistukseen tärkeä harjoitus.

8. Haaraperushypyt (kevyesti, pehmeästi, tärkeimpänä rytmi. Ei liian suurta liikettä!)

a. Jalat sivuille 30 kertaa (nopeuttaen hiukan, ei huippunopeutta)
b. Jalat eteen-taakse 30 kertaa

9. 360 asteen hypyt paikallaan  10 kertaa (tärkeää tasapainon säilyttäminen, ei niinkään korkeus)
Venyttely ja kuntosysteemi 
Lihaskuntoliikkeet alkaen 20:stä nostaen 5 kertaa joka viikko.
1. 1. venytys (polvi-istunnasta selälleen, tärkeää rentouttaa hartiat)

a. Linkkuveitset (vain takapuoli maassa, hartiat ja jalat samanaikaisesti ylös ja alas. Ei tarvitse olla iso liike)
b. Vatsalihasvenytys (automaattisesti linkkuveitsien jälkeen)

2. 2. venytys (aitajoksija väärinpäin, koukussa oleva jalka etupuolella. Ei päätä polveen vaan selkä suorana)
a. Siltapunnerrus
b. Selällään jalat pään yli venytys (keskitytään selän rentouttamiseen)

3. 3. venytys (jalat yhdessä eteenpäin, selkä suorana, keskittyminen alaselän venytykseen)

a. Kylkinostot parin kanssa vasen/oikea kylki (maataan kyljellään, jalat päällekkäin, polvet n. 60-90 asteen kulmassa, polvista päähän kroppa suorana. Avustaja istuu nilkkojen päällä polvia käsillään tukien)
b. Kylkivenytys (2. venytys kylki edellä, taaempi käsi pään yli kurottaen kohti varpaita)

4. 4. A venytys (etujalka koukussa, takajalka mahd. suorana taaksepäin polvi ja jalkapöytä sivulle, pakaralihas maassa. Kädet suorana nilkan ja polven päällä)

a. Selkälihasnostot (yksin mahallaan (päinmakuulla) kädet yhdessä alaselän päällä. Nostetaan päätä ja jalkoja yhdenaikaisesti)
b. Vatsalihasvenytys keskittyen selän rentouttamiseen

5. 4. B venytys (takajallan polvi ja jalkapöytä alaspäin, pakara ilmassa. Kädet suorana nilkan ja polven päällä)

a. Punnerrukset (kädet n. hartioiden tasalla). Alas tullessa rentona, ennen alinta tasoa jännitys vastaan, jolloin saavutetaan pehmeä ja räjähtävä jousisysteemi)
b. Käsi- ja rintalihasvenytys (polvi-istunnasta kädet eteenpäin kurkottaen hartioita lattiaan painaen)

6. 5. venytys (jalat harallaan istuen eteenpäin venytys. Kurkotetaan kädet suorana eteen ja alaspäin. Ei sivulle!)

a. Nivelten lämmittely (nilkat, polvet, lantio, selkä, olkapäät, niska, ranteet)
b. Kaverin ylihypyt (kaveri makaa mahallaan jalat yhdessä. Hypitään tasajalkaa nilkkojen yli. Alkeiskurssilla 50 kertaa koko alkeiskurssin ajan)
c. Päkiävenytys ja pohjevenytys (punnerrusasennosta takapuoli ylhäällä, venytettävän jalan päkiä maassa ja kantapää hieman ilmassa jalka suorana, toisen jalan levätessä venytettävän jalan päällä)

7.  6. venytys (toinen jalka taaksepäinsuorana, toisen jalan ollessa  90 astetta sivulle, alavatsa maassa ja sivulla olevan jalan polven oltava myös 90 asteen kulmassa. kädet hartioiden leveydellä suorana siten, että selkä on suorana. venytyksen pitäisi tuntua nivusissa, reidenkoukistajassa)
a. Nivelten lämmittely (nilkat, polvet, lantio, selkä, olkapäät, niska, ranteet)
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