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STYRKE PENSUM
GRAD Arme | Mave | Ryg Ben Eksempler pa gvelser for Arme, Mave, Ryg og Ben, der skal
varieres imellem disse gvelser fra 5 kyu og opefter
8. Kyu
Bgrn 5. 5. 5. 5. Arme haender samlet: Arme skulder bredde:
Voksen 15. 15. 15. 15. — -
7. Kyu
Born 10. 10. 10. 10.
Voksen 20. 20. 20. 20.
6. Kyu
Born 10. 10. 10. 10.
voksen 25. 25. 25. 25.
5. Kyu
Born 15. 15. 15. 15.
Voksen 30. 30. 30. 30.
4. Kyu
Born 15. 15. 15. 15.
:?:;zn 35. 35. 33. 35. Rygbgjning: Arme/Ben kryds: Rygbgjning:
Born 20. 20. 20. 20.
Voksen 40. 40. 40. 40.
2. Kyu
Born 25. 25. 25. 25.
Voksen 45, 45, 45, 40.
1 Kyu 2
B¢x1 30. |30. |[30. |30 Arme pd Knoer:
Voksen 50. 50. 50. 50.
Skal bestas for at kunne ga til graduering
Bgrn til 15 ar voksen fra 16 ar
Forklaring naeste side




Fald pensum galdende for @lstykke Karate Academy

Ukemi-Waza

8. Kyu. Forlaens rullefald 5 stk

7. Kyu. Forlzaens rullefald 5 stk, bagleens rullefald 5 stk.

6. Kyu. Forlzens rullefald 5 stk, bagleens rullefald 5 stk, sidefald 5

5. Kyu. Forleens rullefald 7 stk, baglaens rullefald 7 stk, sidefald 5
til hver side.

4. Kyu. Forlaens fald 5 stk, forlaens rullefald 7 stk , baglaens
rullefald 7 stk , Sidefald 5 til hver side

3. Kyu. Forleens fald 10 stk, forleens rullefald 10 stk, bagleens
rullefald 10 stk, sidefald 5 til hver side.

2. Kyu. Ukemi-Waza alle fald i en sammensat gvelse 3
gentagelser

1. Kyu. Ukemi-Waza alle fald i en sammensat gvelse 5
gentagelser
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