BELTAKROFUR
3. KUP

APPELSINUGULT BEKTI



Athugio ad pessar
beltakrofur eru i vinnslu.

Uppfaerdar beltakrofur
munu birtast a vef
Armenninga um leid og
baer eru tilbunar!



STODUR

DWITKUBI

Jafnvaegisstada

Halar beggja féta eru i somu linu og mynda 90° horn hvor vid annan.
Fremri féturinn er einu skrefi framar en aftari foturinn. Hné a aftari feeti
myndar um 60°-70° horn en hné a fremri faeti myndar um 100°-110°
horn. Hné 3 aftari faeti er pvi alltaf téluvert bognara en hné a fremri faeti.

Pyngdin er pannig dreifd ad um 2/3 pyngdar hvilir 4 aftari feeti en 1/3 &
fremri feeti.



HOGG

SONNAL OLGUL ANCHIGI
Hnifshandarhogg i hofudhaed, inna vid.

1. Snuid er upp & likama i somu att og hogghendin er.
Hogg hendin er sett upp ad eyra somu megin en hin
hendin er teygd ut.

2. Hendinni er sveiflad kroftuglega i
boga fram og mifdad vid ad hitta i
halshad. Lofi snyr upp

DUBON MOMTONG JIREUGI
Tvofalt hogg i magahaed

Hendi fer fra belti beint fram i att
ad solar plexus andstaedings,
alveg eins og i momtong jireugi.
Hoggio er tvofalt og pvi erum tvo
snogg hogg ad reeda med
sitthvorri hendi.




VARNIR

HANSONNAL MOMTONG BAKKATMAKKI
Einfold hnifshandarvorn i magahaed

1. Hondin sem ekki ver er teygd beint fram. Hondin sem ver fer undir hina
hendina og ad eyra.

2. Rétt er snogglega ur varnarhendinni beint fram og hinni er kippt til baka ad
beltinu.



SPORK

YOP CHAGI

Hlidarspark

Hné er dregid upp i att ad bringu. Standfaeti er snuid um 180°. Samtimis er
likamanum snuid a medan sparkféturinn fer beint ut fra likamanum. Mikilvaegt
er ad halda likamanum reistum og hafa augun & skotmarkinu. [ sparkinu er
hzllinn og fétpjarkurinn notadir til ad haefa skotmarkid.

APCHUK DOLLYO CHAGI

Bogaspark med taberginu.

Alveg eins og baldeung dollyo chagi nema tabergid er notad til ad haefa
skotmarkid. Hné a sparkfeeti er dregid upp i att ad bringu. Likamanum er sidan
snuid um leid og rétt er Ur hnéinu og okkli spenntur svo sparkféturinn myndar
boga adur en tabergid lendir & skotmarkinu. Standfaetinum er sndid um 180°.
Foturinn fer somu leid til baka i lokin.




ORDAFORDI

Kéreska islenska

Pal Handleggur

Palmok Ulnlidur

Balnal Hnifsfotur (fotpjarkur)
Apchuk Taberg

Jebipoom Svanastada

Mok Hals

Yop Hlid

APRAR KROFUR

Set bon kireugi — 1-2

Kireugi — bardagi
Taegeuk Il jang
Kyokpa — Eitt brot med fotataekni




SET BON KIREOUGI

| vinnslu



KIREUGI - BARDAGI

| vinnslu



POOMSE
TAEGEUK IL JANG

| vinnslu



KYOKPA

| vinnslu



