Kross

Bestammelse for krafttest under gradering

Barn upp till 12 ar

Barn upp till 12 ar utfér sina krafttester pa PowerKube eller mits.
Vi har slutat anvanda plastplankor och dessa férekommer inte l&ngre i vara tester.

Fran 13 ar och uppét

Krav och nivaer varierar beroende pa vilken grad man ska gradera till.
Vi anvander trabrador forst fran och med 4 kup och hégre, oavsett vad som star i SIF:s
graderingskrav. Detta géller alla fran 13 &r och uppat.

Antal brador

. 4 kup - 3 kup: 4 brador
. 2 kup - 1 kup: 6 brédor

Val av tekniker

Vi véljer tekniker utifran niva, alder och individ.
SIF:s krav ar en riktlinje, men vi kan inte folja dem exakt. Darfor ska ni vara férberedda pa
att utféra andra tekniker an de som star i kraven.

Vara huvudsakliga tekniker i krafttest

Ap joomuk

Sonkal

Yop chagi

Tora yop chagi

Dollyo chagi

Bandae dollyo chagi
Twimyo bandae dollyo chagi
Palkup

Brador - matt och rekommendationer

Bradorna bor vara 30 x 30 cm och 1 cm tjocka eller mer.
Vi rekommenderar limfog i furu, 30 cm breda hyllplan som finns i olika langder att saga ner.
Dessa finns att kdpa hos de flesta byggvaruhus.
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