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PROGRAM
10.00-10.05

Introduktion, spot pushing, side stance, hofte, front leg.
10.05-10.15

Let traditionel opvarmning, løb, sving, skyggeboksning, strækkere, mave mm.

10.15-10.20

spot pushing x 3 skift, knæ, front kick, quick step, crecent kick, axe kick.



Roundhouse kick 1, 2, 3 skift. Drop axe kick x 5 skift stand.

10.20-10.25

udstrækning, væske. 

10.25-10.55

sparkepuder 4 x 1 min.



Frontkick

side kick 

back kick 

side kick / back kick 

lige stød, front kick / roundhouse kick
10.55-11.05

Udstrækning, væske – udstyr på.

11.05 – 12.20

8 x 1 min

Jab, round house kick, cross, round house kick, 1-2 round house kick, cross, 2, 3 round house kick

roundhouse 1, 2, 3 skift stand
drop axe kick x 5 skift stand
bobbing and weaving  
side kick, side kick / back kick

Væske og udstrækning



crecent kick / spinning cresent kick



back kick / spinning heel kick



round house kick / drop axe kick x 5 skift stand

12.20-12.30

Udstrækning og afslutning.
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Kickboxing træningsseminar i Birkerød 

· ved landstræner Thomas Jensen.

Hvornår: 
Lørdag den 19. juni kl. 10.00 - 13.00. 

Hvor: 
Birkerød idrætscenter (sal 3), Bistrupvej 1, 3460 Birkerød. 
Indhold:

· Øvelser og sparketeknikker fra DKTFs gradueringspensum, man måske ikke umiddelbart træner så meget i sin egen klub. 

· Al fokus ligger på den tekniske del, hvorfor der ikke er sparring eller kamp.

· Sjov træning for menige og god inspiration til trænere. 

· Trænere er meget velkomne til ikke nødvendigvis at træne med, men blot at observere.

Medbring:
Almindeligt træningstøj, komplet kampudstyr, lidt frugt til pausen og en drikkedunk til vand.

Hvem kan 

Deltage?:
Medlemmer af DKTF klubber. 

Der er desværre kun plads til de første 30 tilmeldte.

Tilmelding:
Senest torsdag den 17. juni.

kkfk@kkfk.dk – oplys dit fulde navn, alder, klub og hvor lang du har trænet. 

Info:
Thomas Jensen – 22 46 20 28 – kkfk@kkfk.dk
Kort om træneren:

Thomas Jensen, 39 år, er i dag cheftræner i Kolding kung fu & kickboxing – www.kkfk.dk og landstræner for letkontakt.

Thomas debuterede som kæmper i 1986, har været dansk mester 11 gange under DKTF, blev WKA verdensmester i letkontakt i 2007, og har også vundet internationale turneringer i fuldkontakt, form og semikontakt.  
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Medl. af WAKO . World Association of Kickboxing Organizations

Medl. af DIF . Danmarks Idrætsforbund
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