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PENSUM FOR MARKEPR@VER
2. MARKE PA HVIDT BALTE MED GLL SNIP

[0 JEG KAN SPARKE BALDEUNG DOLLYO
CHAGI OVER ET SKJOLD SOM STAR PA
GULVET OG DEREFTER SVINGE DET ANDET
BEN (STRAKT MED H/ZL FORREST) SAMME VEJ HENOVER

[0 JEG KAN LAVE 2 FORSKELLIGE FORSVAR | HANBEON
KYORUGI HVOR JEG RABER KIHAP NAR JEG ER KLAR TIL
MAKKERENS ANGREB SAMT KIHAP PA MIT MODANGREB

O UeEG kAN GA TAEBEUK IL JANG UDEN
TALLING OG NASTEN FEJLFRIT

0 JEG KAN LAVE MOMTONG GEODEREDO MAKKI
(KAMPSTANDSBLOKERING)

[0 JeEc kAN GA OG VENDE | DWIT ‘ ( (’
KOOBI SEOGI (BAGUDSTAND) Juchum Naranhi  Moa
[0 JEs KAN KAMPE MED EN TRANINGSMAKKER )"‘Ap
HVOR VI HAR KAMPVESTE PA OG RAMMER N
wit koobi
HINANDEN MED SLAG OG FORSKELLIGE SPARK 9

Apkoob’
O Jes kAN | AP KOOBI SEOGI LAVE BARO JIREUGI
(SLAG MED MODSAT H;&ND AF FORRESTE BEN)

D JEG KAN FRIGERE MIG HVIS EN TRENINGSMAKKER STAR
BAG MIG OG HOLDER FAST OMKRING MIN

BRYSTKASSE (HVOR MINE ARME ER FRI) HWARANE

D JEG KAN ALT DET SOM JEG SKULLE

KUNNE TIL DE TIDLIGERE MARKER BALLERUP TAEKWDN DD KLUB
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[0 JEG M@DER IKKE OP TIL TRENING MED
KREALLET ELLER BESKIDT DOBOG

[0 UEG HUSKER AT GA PA TOILETTET INDEN TRANING SA JEG
IKKE SKAL BUKKE FOR TRANEREN OG SP@RGE OM LOV TIL
AT GA PA TOILETTET MIDT | TRANINGEN

@ik e :P\»v {\g O JEG kAN TALLE TIL 10 PA
{}@ ® \____H \Y 75 KOREANSK
T == - :l é TJ v
. 2 7 % £'Y
( ol - _j-x-.’)f O Jec veDp AT KYORUGI
b \“*. 1 -5
) BETYDER KAMP

[0 JEG VED AT JEG KAN DELTAGE | STAVNER HVOR JEG
PRAVER AT KAMPE MOD NOGEN FRA ANDRE KLUBBER

O JUEs VED AT MAN IKKE MA LEGE | STYRKE-
TRANINGSRUMMET FORDI VEAGTSKIVER 0OG
ANDET KAN FALDE NED OVER FX MINE TAER

D JEG VED AT BARO BETYDER MODSAT (FX SLAG
MED H@JRE HAND HVIS VENSTRE FOD ER FORREST)

[0 Uec VED AT DET ER VENSTRE FOD SOM FRA MOA SEOGI
(CHARYOT) FLYTTES UD | NARANHI SEOGI (JUNBI) OG
DERFRA VIDERE UD | JUCHUM SEOGI.

0 JEG HUALPER MINE TRENINGSKAMMERATER
(ISAR DE NYE PA HOLDET)

D JEG VED AT JEG | GRUNDTEKNIK SKAL RABE
KIHAP N/&R JEG VENDER | EN STAND

] cymNnAasTIK

D JEG KAN KASTE EN BOLD TIL EN
TRANINGSMAKKER BAG OM MIN RYG

O JUes kAN SJIPPE (MINDST 10 OMGANGE)

D JEG KAN LAVE 2 HURTIGE REAKTIONS-
@VELSER LIGE EFTER HINANDEN

7,
a8 [0 UEG KAN LAVE HAREHOP

D JEG KAN SIDDE PA GULVET OG STRAKKE BADE HZJRE OG
VENSTRE BEN MENS JEG MED HANDEN HOLDER OM
HALEN

0 JUEG KAN LAVE RULLEFALD

D JEG KAN FINDE UD AF AT HOLDE ET "SKJOLD"” (STOR
SPARKEPUDE) BADE FORAN OG PA SIDEN AF KROPPEN TIL
EN TRANINGSMAKKERS SLAG OG SPARK

[0 Jec KAN L@BE 10 GANGE FRA SIDE TIL
SIDE | DOJANGEN PA UNDER 1 MINUT

[0 JEG KAN HOLDE MIT BEN (BADE HZJRE OG
VENSTRE) STRAKT OG L@FTET MED FODEN
OVER BALTEH@JDE | 10 SEKUNDER



