© Janne Raunio (SVTKD)

Lomaharjoittelukortti
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Liikesarjat: X =4 sarjaa
Potkut: X = 40 toistoa (10x2x2)

Venyttely: X = 10 min.



Liikesarjat (TUL)

Chon-Ji Tul

Dan-Gun

Do-San

Won-Hyo

Yul-Gok

Joon-Gun

Toi-Gye

Hwa-Rang

Choon-Moo

Askelottelut

Ibo matsogi

llbo matsogi

Potkut (Chagi)

Dollyo chagi

Yop cha jirugi

Dwi chagi

Goro chagi

Bandae dollyo/goro chagi

360 Dollyo chagi

Muuta

Venyttely

Lemppari:
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