Nyrkkeily futari geiko

Nyrkkeilydrilli on Anten luoma virtaava pariharjoitekokoelma, joka koostuu
nyrkkeilytekniikoista. Drilliss& on tavallaan kolme kierrosta: 1. torjunta ja
vastatekniikka samalla ké&dell (1-3), 2. torjunta ja vastalyonti samanaikaisesti
toisella k&della (4-6), 3. véisto ja vastatekniikka (7-8). Kaikki tekniikat tehd&an
molemmilta puolilta, mutta tdssé tekniikat on kuvattu vain yhdelta puolelta. Tama
selostus ei ole “virallinen versio” vaan on tarkoitettu muistin tueksi.

Lahtdasento: A ja B vastakkain kamppailuasennossa vasen jalka edessa.

A: etukéden suora vasemmalla — oikea pistarina takakaden suoralle
B: torjuu lyénnin oikealla kadella siséanpain ja lyo samalla kddella vastaan (1)

A: etukéaden alakoukku vartaloon vasemmalla — oikea pistarina takakaden
kohokoukulle

B: torjuu lyonnin oikean k&den kyynarpaalla ja lyo samalla kadella kohokoukun
vastaan ja heti perdan vasemmalla alakoukun vartaloon(2)

A: takakaden koukku p&ahan oikealla — vasen pistarina etuk&den yléakoukulle
B: torjuu koukun vasemmalla kadella ulos ja lyo samalla kadella vastaan ylakoukun

3)
A: etukédden suora vasemmalla — oikea pistarina takakaden koukulle

B: vaisto oikealle ja torjuu lydnnin vasemmalla kadella ulospéin ja lyo oikealla
kadella alakoukun kylkeen ja heti ylakoukun paahéan (4)

A: etukédden alakoukku vartaloon vasemmalla — oikea késivarsi suojaa paata

B: torjuu lydnnin oikean kaden kyynarpaalla ja lyd samanaikaisesti vasemmalla
ylakoukun paahan (5)

A: takakdden koukku paahén oikealla — vasen pistarina etukdaden kohokoukulle

B: torjuu koukun vasemmalla kadella ulos ja ly6 oikealla kadell&a vastaan
kohokoukun (6)

A: etuké&den suora vasemmalla — oikea pistarina takakaden suoralle

B: vaistaa lyonnin alas ja lyd samanaikaisesti vasemmalla k&dell& etuk&den suoran
vartaloon ja heti peraan ylosnoustessa oikealla takakaden suora paahan (7)

A: takak&den koukku paahan oikealla — vasen pistarina etukaden ylédkoukulle ja oikea
pistarina takakaden suoralle

B: tekee U-vaiston ja lyo samalla oikealla alakoukun vartaloon ja ylésnoustessa
vasemmalla kadella ylakoukun p&ahén ja oikealla takakaden suora paahéan (8)



