Sabumnim Esa Lappalaisen vy6vaatimukset 1.1.2025

Sim Uu Suomi 8 lydnti-potkuyhdistelmé&a hyokkaajan ja puolustajan nakdékulmista

Vihred etdisyys = Turvallinen  Oranssi etaisyys = Keskietdisyys (potkuetaisyys)

Lahtotilanne: Suljettu asento

Punainen etdisyys = Lahietéisyys (osumaetaisyys)

Hyokkaaja: Lahto keskietdisyydelta, lyonti- ja potkuetéisyyden valista. Liike eteenpdin

Puolustaja: Lahto keskietdisyydelta. Liike taaksepdin

Harjoittelu: yksiloharjoitteluna, 6.-5.kup ja pariharjoitteluna 4.-1.kup ja 1.-3. dan

Nro| Kup |Hyok/Puol [Tekniikka1 Tekniikka 2 Tekniikka 3
Hyokkays |Etukaden suora (olgul) Takajalan etupotku (momtong)
1] 6jas
Puolustus e e s e
Saman puolen kadella torjunta siséanpain Samalla k&dell& torjunta ulospéin
Hyokkays |Etukaden suora (olgul) Takajalan kiertopotku (are)
2 6jad
Puolustus  |Saman puolen kadella torjunta sisdanpain Saman puolen jalalla torjunta saarella
Hybkkays |Takakaden suora (olgul) Etujalan etupotku (momtong)
3 ] 5ja3
Puolustus  |Saman puolen k&delld torjunta siséénpdin Samalla k&adella torjunta ulospain
Hyokkays [|Takakaden suora (olgul) Etujalan kiertopotku (are)
4 | 5ja3
Puolustus  |Saman puolen kadella torjunta sisdanpain Ristipuolen jalalla torjunta séaarella
Hyokkays |Etukaden suora (olgul) Takakéaden suora (olgul) Takajalan etupotku (momtong)
5 2
Puolustus  |Saman puolen k&della torjunta siséanpain Toisella kadella torjunta sisdénpain Samalla kadella torjunta ulospéain
Hyokkays |Etukaden suora (olgul) Takakéaden suora (olgul) Etujalan etupotku (momtong)
6 2
Puolustus  |Saman puolen kadella torjunta sisdanpain Toisella kadella torjunta siséanpain Samalla k&adella torjunta ulospdin
Hyokkays |Etukaden suora (olgul) Takakéaden suora (olgul) Takajalan kiertopotku (are)
7 1
Puolustus  |Saman puolen k&della torjunta siséanpain Toisella kadella torjunta sisdénpain Saman puolen jalalla torjunta séaarella
Hyokkays |Etukaden suora (olgul) Takakéaden suora (olgul) Etujalan kiertopotku (are)
8 1
Puolustus  |Saman puolen kadella torjunta sisdanpain Toisella kadella torjunta siséanpain Ristikkaisella jalalla torjunta séaarella




