
© Janne Raunio (SVTKD) 

Lomaharjoittelukortti 

     10 – 7 Gup 

          

          

                   

     Liikesarjat:  X = 4 sarjaa 

                  Potkut: X = 40 toistoa (10x2x2) 

       Venyttely: X = 10 min. 

 



© Janne Raunio (SVTKD) 

Liikesarjat (TUL), 4 suunnan liikkeet 

Saju jirugi hana                                       

Saju makgi hana                                       

Saju chagi hana                                       

Saju jirugi doll                                       

Saju makgi doll                                       

Saju chagi doll                                       

Chon-Ji tul                                       

Dan-Gun tul                                       

Do-San tul                                       

 

Askelottelut 

Sambo matsogi hanchok                                   

Sambo matsogi yangchok                                   

 

Potkut ( Chagi) 

Ap cha busigi                                    

Ap cha olligi/Neryo chagi                                    

Dollyo chagi                                    

Yop chagi                                    

Muuta 

venyttely                                    

Lemppari:____________                                        

 


