Elev namn
Spark utan att satta ner foten. Hoger, Datum:
vanster
Dollyo Chagi/Goro Antal: | 30 |Instruktor:
Chagi

Balans Kraft Teknik Total poang
Kondition Spring fran langviagg till langvagg Datum:
Antal. 45 Tid. | 5 sek X 45 ganger = 3.45 min
Total tid: Poang: Instruktor:
Armhavningar Datum:
Antal. 30 Poang: Instruktor:
Situps Datum:
Antal. 45 Poang: Instruktor:
Plankan Datum:
Tid. 1.40 min | Poang: Instruktor:
Jagarstdllning 90 grader Datum:
Tid. 1.40 min | Poang: Instruktor:




Knabdoj Datum:
Antal. 45 Poang: Instruktor:
Dollyo chagi snabba pa mitts Datum:
Antal. 45 Poang: Instruktor:
Burpees Datum:
Antal. 25 Poang: Instruktor:

Regler

e Denna lapp ska ni sjalva ha hand om.

e Om den inte lamnas in senast 48 tim innan gradering. S& kommer man
inte fa podangen som testet ger vid gradering.

e Dessa tester kan goras under hela terminen man ska bara fa godkant att
gora detta under uppsyn av en instruktor/assisterande instruktor.

e Om en viss 6vning inte kan goras pa grund av permanent skada sa ska
den bytas ut. Prata med Gustav KG Olsson for att fa en évning utbytt.

e Ovningarna bedéms med poang fran 1 till 5. Dar 5 ir bista betyg.




Sa har gar évningarna till
Spark utan att satta ner foten. Hoger, vanster: Du ska gora X antal sparkar
utan att satta ner foten den ska utforas enligt sparkens regler (sparken ar
anpassad efter grad som ska kunna den). Den utfors utan att satta ner foten. Vi
kollar pa balans, teknik, kraft och uthallighet (om du orkar alla).

Kondition: Du ska springa X antal ganger mellan de langa vaggarna. Vi har
bestamt X antal sekunder det tar att springa i mellan och sen gangrat det med
antalet ganger du ska springa. Gor du det snabbare an beraknad tid sa ar det
full poang.

Armhavningar: De ska utforas fran start pa knogar och tar (knogarna far du
endast kora pa om du ar 15 ar och aldre), Sen gar du ner pa handerna och sist
ner pa knana. Du kor valfri variant av armhavningar som godkanns av
instruktor/asisterande instruktor som kollar dig. Du kanske ska gora tva eller
fler olika varianter men da kommer det sta.

Situps: Du kor valfri variant av situps som godkanns av instruktor/asisterande
instruktér som kollar dig. Du kanske ska gora tva eller fler olika varianter men
da kommer det sta.

Plankan: Ska utforas fran start pa underarmar och tar. Sen kan man ga ner pa
knan. Kroppen ska vara rak, fotterna en axel isar och armbagarna under
axlarna.

Jagarstallning 90 grader: Ska utféras mot vagg. Hela ryggen (fran skuldror till
svanskotan) ska vara mot vaggen. Du ska sitta sa langt ner och ha fétterna fran
vaggen sa langt sa att fran halarna upp till ovansidal laren och langs med laren
blir 90 grader. Fotterna ska vara en axel isar pa utsidan fotterna. Handerna ska
vara pa hoftknolarna ovanpa laren.



Kna boj: Halarna ska vara en och en halv axel isar med tarna latt vinklade utat.
Du ska borja staendes rakt sen ska du bdja pa knana sa att de gar 6ver tarna.
Rumpan ska ga till knahojd och ha brostet upp (inte luta sig framat). Armarna
ska vara korsade med finger topparna pa biceps. Armbagarna ar lyfta sa de
pekar rakt fram.

Dolyo chagi snabba pa mitts: En person kommer att halla en mitts i din mage
hojd vinklat snett nerat. Du ska sparka rund spark (Dolyo Chagi) med traffytan
ovanpa foten (Baldung). Du sparkar med framre fot dar den gar fran golvet rakt
nedanfor mittsen upp pa mittsen. Det ska ga fort och med lite kraft. Du fa sta
still och sparka eller hoppandes pa stéllet. Du ska klara av ett vist antal pa en
viss tid.

Burpis: Du borjar staendes. Satter ner handerna pa golvet framfor dig och
hoppar bak fotterna till armhavnings position. Handernas position valjer du sa
lange instruktor/asisterande instruktor som bedémer dig godkanner. Fotterna
ska vara en axel isar. Du gér en armhavning. Sen hoppar du in fétterna igen och
sen bojer du pa bena, slapper hianderna fran golvet och sitter rak ryggad
hoppar rakt upp, landar och gor det igen. Hu har att visst antal du ska klara av.



