PENSUM FOR MARKEPR@VER
1. MAERKE PA HVIDT BALTE

z TEKNIK

O JUes kaN sTA | FLOT OG DYB
JUCHUM SEOGI (BREDSTAND
OGSA KALDET HESTESTAND)

O UeG kAN STA | KAMPSTAND MENS JEG STEPPER
(FUEDRER) PA FEDDERNE

O UeEs kAN LAVE OPADGAENDE SPARK PA
EN SPARKEPUDE OG RAMME MED VRISTEN

0 UEG kAN LAVE MOMTONG JIREUGI
(SLAG MOD SOLARPLEXUS)

[0 UEG KAN | LANGSTAND LAVE ARAE
HECHYO MAKKI (LAV ADSKILT DOBBELTBLOKERING)

[0 JEG KAN LAVE BAKAT CHAGI
(UDADGAENDE SVINGSPARK)

JEG KAN LAVE AP CHAOLLIGI
(FREMADRETTET SVINGSPARK)

JEG KAN FRIGERE MIG HVIS EN
TRANINGSMAKKER HOLDER OM
MIT HANDLED MED 1 HAND

JEG HAR TRANET TAEKWONDDO | HWARANE
BALLERUP TAEKWONDO KLUB




z TEORI z GYMNASTIK

O JUEG KAN KNYTTE HANDEN RIGTIGT O ues kanN LABE MED HALSPARK
(TIL BLOKERINGER OG SLAG)
[0 UEG KAN SVINGE ARMENE RUNDT

MENS JEG LAVER LETTE HOP PA STEDET

D JEG VED AT DER | TAEKWONDO ER
KOREANSKE ORD FORDI SPORTEN KOMMER FRA KOREA

D JEG KAN KASTE EN BOLD MOD VAGGEN OG GRIBE DEN

JEG VED AT KODMMANDOEN SIJAK BETYDER "START” o
NAR DEN RYGER TILBAGE

D JEG KAN TALLE TIL 4 PA KOREANSK

0 Jes kAN HOPPE OVER EN HZJ FORHINDRING

D JEG VED AT MIN TAEKWONDO-DRAGT SOM NAR MIG TIL KNAENE

HEDDER EN DOBOG

[0 JUEG KAN RULLE SIDELANS SOM EN
TRASTAMME 10 OMGANGE TIL BADE HAJRE
0G VENSTRE

[0 MIN MOR ELLER FAR KAN BINDE MIT BALTE
(PA DEN RIGTIGE MADE)

[0 Jes vVED HVORDAN "KLUBBAMSEN” SER UD
D JEG KAN HOLDE EN RUND SPARKEPUDE
TIL EN TRANINGSMAKKER DER SPARKER & }
OPAD ELLER FRA SIDEN )

O JUes VED AT JUCHUM SEOGI BETYDER
BREDSTAND (HESTESTAND)

[0 JEG VED AT JIREUGI BETYDER SLAG 5y
[0 JUEG KAN SIDDE MED STRAKTE BEN OG “
[0 JEG VED HVORDAN JEG BUKKER FOR FLAGET OG MIN LANE MIG FREMOVER SA DET STRAKKER /N B\
TRANER | STARTEN OG SLUTNINGEN AF TRANINGEN PA BAGLARENE Ty B

[0 Ues VED HVORDAN JEG SKAL BUKKE NAR JEG GAR IND
OG UD AF TRANINGSSALEN

D JEG KAN LAVE SPRALLEMANDSHOP | TAKT
MED MIN TRANER

O JEG VED AT MINE TRENERE HEDDER
TOGA-NIM (IKKE-SORTBALTE),
KYOSA-NIM (1.-3. DAN) ELLER
SABEOM-NIM (4.-7. DAN)

O JUes kaN LAVE
10 RYGB@JNINGER






