JKA Vlaanderen

Door VKF Erkende Leerschool
Traditionele Karate

BEEHENDIGHEIDSOMLOOH

R
¥ D

T
E.
9.

]
e =P
. s J

ellandspringen in hoepels
Eae gori tegen de mat

. onder de bak door gaan
« @p handan en voeten op de

bank kli=mmen

« van da plint afspringen en

koprol saken

. op de smalle kant van de bank lopen.

rugwaartse koprol
op a&fn hogeée bank lopen
% x ol tauki tonen aan de trainer
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