Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

1.geup Rautt belti mq r r tum rondum

Allt sem kunna barf fyrir undangengin belti

GRUNNSTOPUR SKIPANIR
Hakdari sogi Storkastada Bali Hradar
Tsjon hi Heegar
SPORK
Kavi chagi Skeeraspark ANNAD
Tepuni Huvirfilvindsspark Geodureo Studningur
Pjotsjok Lofi
HOGG Tung ak
Hori Mjadmir
VARNIR Tuk Haka
Keumgang magi Demantsvorn Daema poomsae
Geodureo magi Vorn med studningi i magahaed
BROT
BARDAGATZAKNI 1 brot med fotataekni
TIbo derjan Einskrefs bardagi - 10 teeknir (3 fellur) 1 brot med handataekni
Losa hdrgrip
FORM
10 ara og yngri 10 dra og eldri
Taegeuk Pal Jang Poomsae Koryo
MZETING
A lagmarki 70% kenndra tima
PREKPROF
Sparkprek sinnum ap chagi spork & sekandum.
Armbeygjur Magakreppur Englahopp Timi
Styrktarprek 65 (46) 80 65 7:00 min




