PENSUM FOR MARKEPR@VER
3. MARKE PA HVIDT BALTE

z TEKNIK

D JEG KAN GA FREMAD | AP KOOB| SEOGI
MED BLOKERING, SLAG 0OG SPARK

[0 JEG KAN LAVE MOMTONG AN MAKKI
(INDADGAENDE BLOKERING UD FOR SOLAR PLEXUS)

D JEG KAN KAMPE 1 MINUT MED EN
TRANINGSMAKKER UDEN AT RAMME

[0 JUEs kAN LAVE ARAE JIREUGI (LAVT SLAG)

0 Jes kaN MED BADE HAJRE OG VENSTRE LAVE
10 OPADGAENDE VRISTSPARK MED MELLEMHOP

O JUEG KAN GA DE FERSTE 12 TALLINGER |
TAEGEUK IL JANG SAMMEN MED MIN TRANER

D JEG KAN FRIGERE MIG HVIS EN TRANINGSMAKKER STAR
FORAN MIG OG HOLDER MED 2 HANDER OM MIN HALS

D JEG KAN LAVE ET FLYVESPARK HVOR JEG
RAMMER EN SPARKEPUDE | MAVEHJDE

HWARANG
TIDLIGERE MARKER BALLERUP TAEKWDN DD KLUB

D JEG KAN ALT DET SOM JEG SKULLE KUNNE TIL DE



m TEORI

HZPyuOCU

O Ues VED HVAD DER ER VENSTRE OG
HZ@JRE HAND, ARM, FOD OG BEN

O ues vep At AP KOOBI SEOGI BETYDER LANGSTAND
D JEG VED AT DOJANG BETYDER TRANINGSSAL

[0 JUEs VED AT KOMMANDOEN JUNBI ("VAR KLAR”)
BETYDER AT JEG SKAL STILLE MIG | KLARSTAND
(NARANHI SEOGI) MED KNYTTEDE HANDER
FORAN BALTEKNUDEN

D JEG VED AT AN BETYDER INDAD
D JEG VED AT BAKAT BETYDER UDAD

[0 UEG VED AT CHAGI BETYDER SPARK

JEG KAN SELV BINDE MIT BALTE (SOM HEDDER TII)

O O

JEG VED AT MAN | KAMP KUN MA RAMME HINANDEN PA
OVERKROPPEN (MEN IKKE RYGS@JLEN)

O

JEG VED HVORDAN QE; --““-.gﬂ;“ﬁ?‘f

R
KLUBBENS LOGO SER UD 2SS

O Ues BRUGER KUN TAEKWONDO S
TIL SELVFORSVAR NAR JEG IKKE (/g

ER TIL TRANING (ELLER STAVNE)

] cymNnAasTIK

[0 JUEG KAN FINDE UD AF AT STILLE OP | EN
RUNDKREDS SAMMEN MED ALLE MINE TRANINGS-
KAMMERATER HVOR VI HOLDER HINANDEN | HEANDERNE

,’ D JEG KAN L@BE SIDELANS HVOR FEDDERNE
’:‘L*‘P SAMLER OG IKKE KRYDSER HINANDEN

[0 UEG KAN HINKE FREM OG TILBAGE | DOJANGEN PA
P BADE HZUJRE OG VENSTRE FOD

K [0 JUEG KAN KASTE EN BOLD MED OVERHANDSKAST
D JEG KAN STA MED STRAKTE BEN LANGT UD ?
TIL SIDERNE (I SPLIT) HVOR KUN HALENE ;u,l.
0G HANDERNE RZRER GULVET /"_\ I\\

[0 JUEs KAN LAVE OMVENDT SPRALLEMANDS-
HOP HVOR ARMENE OG BENENE ER SKIFTEVIS
UDE TIL SIDERNE

[0 JUec kAN STA PA ET BEN (BADE H@JRE OG
VENSTRE) | 30 SEKUNDER UDEN AT FALDE

D JEG KAN LAVE 5 ARMSTRAKNINGER
MED KROPPEN STRAKT

-





