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NAMN:

PERSONNUMMER:

MAX: 290 POANG DITT RESULTAT:
GODKANT (>75%): ~ 218 POANG

KONTROLLANT:

Ndarvaro >80% JA

Halla i flera tréningspass (sjélv) 1

Sparkar (4 st)

Spark 45 1
Spark 46 1
Spark 47 1
Spark 48 1

Sittande férsvar utan grepp (5 st)

Greppa hdlsena, underarm under knd — tryckpunkt 1
Greppa hdlsena, hand — avsluta med pungslag 1

L&s halar med fotter, spark mot skrev efter fall 1
Undre ben bakom hdlsena, spark under kndg, 1
(dwitchagi)

Undre ben bakom hdlsena insida, spark i knéveck, 1
sitt ned

Sittande vid sida av motstandare (2 st)

Spark mage — ben — kndveck (bensax) 1
Ta fotled, armbdége i kndveck, I&s med underarm 1
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Handledstekniker sittandes (10 st)
Titta i handflatan, greppa och vrid
Cirkular twist (282-variant)

Storre cirkel — tryck upp armbége

Bak&tvand armbar

Tryck pd& handled, snurra runt bakom
Greppa hdl — handled under knd
Rakt Z-1&s

Z-18s

Armbar grepp i armveck

Omvdand armbar grepp i armveck

Sittande férsvar mot krage framifréin (5 st)

Bryt tummen till twist
Greppa armar, fotter i héft — rulla bakdt

1
1

Greppa hdlsena, underarm under knd — tryckpunkt 1

Bensax — ben vid hdl och Iar
Sittande Z-14s

Férsvar mot liggande stryptag (3 st)
SI& ned armar, lyft hoft
Halspulsvariant
SI& mot 6ron, rotation, armbdge mot bldsa

Liggande stryptag (6 st)

Huvuddnde
Sl& isér armar, éron, rotation, slag mot hals
Sittande vid sidan
SI& ned armar, armbar fran sidan
Mellan ben
Hdalspark njure, bryt grepp, lyft hoft
Kragstryp — rulla éver
Underarm mot hals, rulla
Tryck hand mot ansikte, benpress
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Liggande nacklés (1st)

Kicka éver rygg, lyft huvud

Armbar drill (1 st)
Putta knd, folj med upp, samma Iés tillbaka

Liggande férsvar (4 st)

Férsvar mot spark — bensax

Spark tillbaka mot kné/skenben — hooka ankel

Stédende bakom huvud
Greppa hdlsena, tryck kng, pungslag

Greppa hdlsenor, kick i magen

St&ende stryptag (3st)

Framifrén
Slag i armveck, uppslag, géd med rumpa
Z-18s

Bakifrdn

StrGck arm, vand, greppa armar, slag nacke

Stryptekniker (6 st)
Underarm mot strupe

V-l&s med vridning

Arm upp — greppa krage
Kragstryp med press
V-1ds med headlock

Krage — underarm mot hals

Urtagning fran stdende nacklds (3 st)

Slag skrev, steg mellan ben, greppa smalben
Slag skrev, greppa arm, tryck knéveck

Slag skrev — offerkast
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Urtagning fran halslés bakifrén (2 st)

Greppa arm, steg bakom
Greppa, knd ned — offerkast

Férsvar mot slag — stryp (2 st)

Blockera utdt, orfil, stryp via krage
Blockera utdt, knivslag hals, kragstryp
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