Utések:

Kék 6v - piros csik 3 kup

Zart dllas: moa sogi

Készenléti allis :naranhi sogi

Lépo dllds: ap sogt

Hosszu timado dllas: ap koobi

Lovaglé allas: chucum sogi

Kiizd6 allds: k urugi joonbi, forduldsok,
oldalcserék

L allas :

Dvitkoobi

Dvikkoa sogi

Apkoa sogl

Hakdar sogi

Oreun sogi

Wen sogi

Beom sogi
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Kiizd6 alldsban haladagap ¢s kiizdé kéztechnikak

Labtechnikik

Kiizd6 &llasban:
0 kiizds mozgas step éle, hatra
oldalcserével, tornado lépéssel.
0 Kuizds rugasok, kombinacidkkal
Naranhi sogiban:
0 Lab kitartis:
= Ap chagi
= Duwit chagi
= Yop chagi
=  Dollyo chagi
Ap kubi are heccyo makki:
Ap cha olligi
Ap chagi
An pyochok chagi + yop chagi
Bhakat pyochok chagi +an pyochok chagi
Ap chagi + dollyo chagi
Ap chagi + yop chagi + dvit chagi
Huryo chagi
Bituro chagi
Naeryo chagi
3 szekcioban:
=  Ap chagi
= Dollyo chagi
=  Hurryo chagi
=  Yop chag
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Kéztechnikik-haritasok

s

Chucum sogiban:

Sonnal mok chigi

Sonnal bahakat makki

Sonnal bhakat chigi

Sonnal sewo chirugi

Dung jumok chigi(okol kézhat felolh)
Sonnal momtong makki

Pyon sonkut sevo chirugi

Jebipom mok chigi

Olgul ape chigi

Godoro momtong makki

Batangson makki

Palkup dollyochigi

Palkup pyojeokchigi

Mejumeok naeryochigi

Olgul bitureo makki

Kawi makki

Momtong hecho makki

Gibon 1, 2, 3, 4, 5, 6 kéztechnikdk szamolasra
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Rugisok:

Dubon apchagi

Dubon dollyo chagi

Io ap chagi

To dollyo chagi

Io yop chagi

Io huryo chagi

Twio ap chagi

Song dollyo chag i(test, fej ugyanazzl a labbal)
Olloz6 dollyo chagi

Twio dollyo chagi

Tornado dollyo chagi

Twio yop chagi

Pyocok chagi + tornado pyocok chagi + yop
chagi

Twio nomo yop chagi

T'wio huryo chagi

Pande dollyo chagi + dollyo chagi
Tornado dolyo chagi + pande dollyo chagi
Io ap-huryo chagi

To naeryo chagi

To yop-huryo chagi



Kontra rigisok: ¢ Tornado dollyo chagi
¢ Dollyo chagi ¢ Pande dollyo chagi
e Duvit chagi
e Oll6z6 dollyo chagi

Kombinicok
¢ A halado rugiasokbol barmilyen sorrendben.

Formagyakorlat:
e Taeguk 1, 2, 3, 4, 5, 6 szamolas nélkil
e taeguk 7 szamolasra vagy anélkiil,
e  Gibon: 1, 2, 3, 4, 5, 6 szamolas nélkiil

1 1épésii Formai kiizdelem:
e Hanbon kyorugi 10 fix + 10 sajat

Kiizdelem:
*  Ox2 perc semi contact

Hosin sul:
e konyokfeszités, csukl feszités, hajlitott kar feszités, csipddobasok, valldobas.
«  Esések elore, héatra, oldalra, gurulasolset, hatra.

Toréstechnika:
» Ffi: kdnyok, kézél, dollyo, naeryo ,dvit, yop chagi dldzert, 1 ugro rugassal.
e Lany: konyok, ragas ugyanaz.

Eronlét:
e Ffi: 55 fekvo, 55 guggolas, 55 hasizom
e N6: 35 fekvo, 45 guggolds, 45 hasizom
*  Egyéb: kihap

A kék ov jelentése: Az ég szine,amely felé most mar mint terebélyes faként tor a felnott
névény, utalva az egyre magasabb gzintlasra




