NAMN:

PERSONNUMMER:

MAX: 170 POANG
GODKANT (~65%): 110 POANG
KONTROLLANT:

Narvaro >55%
Halla i >1 uppvarmning och
stretchévningar

Sparkar (3 st)
Spark 28
Spark 29
Spark 30

Slagtekniker (3 st)
Slagteknik 1
Slagteknik 2
Slagteknik 3

Utbrytning livtag bakifrén — motsténdare hdéller i egen handled (3 st)

2 GUP

DITT RESULTAT:

JA

Ta ett Z-1ds, sé@nk vikten, gé runt till en armbar 1

Stédmpla foten

SI& handrygg, armbdga tryckpunkter,

tryck pd tryckpunkter med tummar 1

NEJ

/5

/15

/15

/15



Utbrytning livtag bakifrén (5 st)

Greppa hand, pressa ner andra handen mellan,

gd under armen till ett polisgrepp 1 2 3
Ta ett finger, sé@nk vikten, kliv under

motstdndaren till ett polisgrepp 1

Stédmpla foten 1

Sl& handrygg, armbdga tryckpunkter,

tryck pd tryckpunkter med tummar 1 2 3
Ta tag i motstdndarens ben,

kana ner till ett benlds 1 2 3

Utbrytning livtag bakifrén — motst&ndare knépper hénderna (4 st)
Ta tag runt handleder, bryt neddt,
slé ihop knéna, éver till en armbar 1 2 3
SI& handrygg bdda, ta tag runt ett finger,
bryt ned med knd& i sidan 1
Stédmpla foten 1
Sl& handrygg, armbdga tryckpunkter,
tryck pd tryckpunkter med tummar ] 2 3

Halv-Nelson (3 st)
Sank vikten, TV-spel greppet, g& &t sidan,

ben ndra axel, grdv med armen 1

Fingrar mot égon/hals 1

SI& ned motstédndarens armar, ta tag i

hans arm, dra in mot kroppen, kasta ned,

armbdge mot ansiktet 1 2 3

Hel-Nelson (5 st)

Armbdga, greppa egen krage, dra framdi,

pressa ner fingrar 1

Fingrar mot égon/hals 1 2 3
SI& ned motstdndarens armar, ta tag i hans

arm, dra in mot kroppen, kasta ned, armbdge

mot ansiktet 1 2 3

/25

/20

/15



SI& med knogar pd handrygg, ta tag runt

fingrar, bryt hela vgen ned 1 2 3 4 5

Stoppa férsok till nelson med drmar, handflator

pd pannan, skalla bakét 1 2 3 4 5
/25

Bjérn-tag utanpd, armar bakifréin (2 st)

B&j pd knd, 6ppna ena sidan genom att lyfta
arm, glid &t samma hdéll, armbdge i solarplexus 1 2 3 4 5
Sdank vikten, greppa hand, kliv under

motstdndarens arm till ett polisgrepp 1 2 3 4 5
/10

Attityd 1 2 3 4 5
/5

70



