3 GUP

NAMN:
PERSONNUMMER:
MAX: 235 POANG DITT RESULTAT:
GODKANT (>75%): 176 POANG
KONTROLLANT:
Ndarvaro >80% JA NEJ
Halla i minst ett tréningspass 1 2 3 4 5
/5
Sparkar (3 st)
Spark 36 1 2 3 4
Spark 37 1 2 3 4
Spark 38 1 2 3 4
/15
Forsvar mot framdtspark (5 st)
Steg 45° framdt, fdnga ben i armvecket 1 2 3 4 5
Steg 4t sidan, fdnga ben i armvecket 1 2 3 4
Steg 45° framdt, fdnga ben med handen
(handflata uppat) 1 2 3 4
Steg bakdt med X-block 1 2 3 4
Motstéindare dollyo chagi — blockera
med smalben 1 2 3 4 5
/25
Blockering framétspark (16 st)
Sidosteg, hammarslag block 1 2 3 4 5
Steg framat 45°, hammarslag block 1 2 3 4 5
Underarmsblock + slag mot knd 1 2 3 4 5
Handflatblock mot mage/brost 1 2 3 4 5
Block utsida, lyft ben framdt 1 2 3 4 5
Sidosteg knivhand, slag mot skenben 1 2 3 4 5



Block utifrdn, snurra bakat, knivhand huvud
Block utifréin, greppa ben, spark mot knéveck
Block utifréin, greppa ben, krokben

+ spark skrev

Block utifrdn, greppa ben, lyft och svep

Block utifréin, greppa ben, pendla och

vrid ned, kné i skrev

Block utifrén, greppa ben, vrid kné neddt,

spark skrev

Block utsida, lyft ben framdt med tvé armar
Block utifrédn, gé bakom och putta éver krokben
Block utsida, lyft ben framdt

Block insida, greppa ben och svep andra benet

Tilldmpning av grundsparkar (5 st)

Ap chagi — férsvar spark 24

Ap chagi — férsvar spark 12

Ap chagi — skenbensblock (in—ut) + 1&g dollyo
Ap chagi — skenbensblock (ut-in) + Bandae
Ap chagi — underarmsblock + bensvep

Sparkférsvar (17 st)

Block yop chagi, greppa ben, hoftkast + 2 slag
X-block yop chagi, greppa ben, ner pd kng,
vrid ben, slag skrev

Hog yop chagi — steg &t sidan, I&g yop chagi
mot knd

Yop chagi — steg sida, greppa, knd i kndveck,
vrid fotled

Pit chagi — greppa insida, pendla runt och
vrid ned

Pit chagi — steg sida, spark ljumske

Dollyo chagi — ducka, 1&g dollyo baksida kné&
Dollyo chagi — ducka, I&g dollyo vad
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Pit chagi — mét, félj med Horyo chagi 1 2 3 4 5
Pit chagi — moét, greppa axlar, spark skrev 1 2 3 4 5
Pit chagi — moét, greppa axlar, spark kné 1 2 3 4 5
Pit chagi — mét, félj med Bandae chagi 1 2 3 4 5
Pit chagi — mét spark 1+ spark 19 1 2 3 4 5
Bandae chagi — gd in, greppa ben, roteraq,

fall, spark skrev 1 2 3 4 5
Block Bandage chagi, greppa ben, héftkast

+ 2 slag 1 2 3 4
Bandage chagi — steg sida, spark nr 10 bak 1 2 3 4
Bandage chagi — steg sida, pit chagi skrev 1 2 3 4
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