Bornepensum - Karatekids

1 gul snip

o Teelle til 10 pa japansk

o  Shizen-tai: Choku-zuki *10

o  Shizen-tai: Age-uke *10

o  Heisoku-dachi: Mae-geri *10

o  Shizen-tai: Choku-zuki pa pude *10

2 gule snipper

o Teelle til 20 pa japansk

o  Binde eget beelte

o Shizen-tai: Choku-zuki *10

o  Shizen-tai: Age-uke *10

o  Shizen-tai: Gedan-barai *10

o  Heisoku-dachi: Mae-geri *10

o  Shizen-tai: Choku-zuki pa pude *10
o Heisoku-dachi: Mae-geri pa pude *10
o Zenkutsu-dachi: Oizuki fremad

o Zenkutsu-dachi: Oizuki bagud

3 gule snipper

o Telle til 30 pa japansk

«  Binde eget belte

o  Indbukning til time

o  Shizen-tai: Choku-zuki *10
o  Shizen-tai: Age-uke *10

o  Shizen-tai: Gedan-barai *10
o  Shizen-tai: Soto-uke *10

o  Heisoku-dachi: Mae-geri *10

o Zenkutsu-dachi: Oizuki fremad

o Zenkutsu-dachi: Age-uke bagud

o Zenkutsu-dachi: Mae-geri fremad

o Zenkutsu dachi: Gedan-barai bagud
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4 gule snipper

o  Binde eget beelte - - -

. Indbukning til time ...l . L. N5 560 RN .

e  Shizen-tai: Choku-zuki*1to ... . . | . ............... .

«  Shizen-tai: Age-uke*10 ... . . | e .

o  Shizen-tai: Gedan-barai *10

o  Shizen-tai: Soto-uke *10

o  Shizen-tai: Uchi-uke *10

o Heisoku-dachi: Mae-geri *10

o Zenkutsu-dachi: Oizuki fremad

o Zenkutsu-dachi: Age-uke bagud

o Zenkutsu-dachi: Mae-geri fremad

o Zenkutsu dachi: Gedan-barai bagud
o  Zenkutsu dachi: Soto-uke fremad

e Zenkutsu dachi: Soto-uke bagud

....................................

..............................

5 gule snipper e . o . L. ... ...... .

. Binde eget belte e . » . s EEEEE s cscrsvos .

. Indbukning tiltime L eeeiiiia. . . 4 . O .. ..., .
. Shizen-tai: Choku-zuki*to | ......... . o . L S . ............. .

o  Shizen-tai: Age-uke*10 ... . . . L .. ...... .

. Shizen-tai: Gedan-barai *10 e a a | | |

o  Shizen-tai: Soto-uke *10

o  Shizen-tai: Uchi-uke *10

«  Heisoku-dachi: Mae-geri *10

«  Kiba-dachi: Choku-zuki *10

o Zenkutsu-dachi: Oizuki fremad

o Zenkutsu-dachi: Age-uke bagud

o Zenkutsu-dachi: Mae-geri fremad

o Zenkutsu dachi: Gedan-barai bagud
o Zenkutsu dachi: Soto-uke fremad

o Zenkutsu dachi: uchi-uke bagud




