
UKE Dato Dag Parti Type Trening Tema Hovedtrener Assistent(er)

2 05.jan Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum Nils
2 06.jan Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie
2 07.jan Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin
2 07.jan Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk Nils
2 08.jan Torsdag Barn
2 08.jan Torsdag Sortbelter Pensum Nils

3 12.jan Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum Nils
3 13.jan Tirsdag Barn 1
3 14.jan Onsdag Barn 2
3 14.jan Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk Nils
3 15.jan Torsdag Barn
3 15.jan Torsdag Sortbelter Pensum Nils

4 19.jan Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Styrke
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg) Kent-Olav

4 20.jan Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie
4 21.jan Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin

4 21.jan Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

4 22.jan Torsdag Barn Torbjørn Kjetil

4 22.jan Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk" Nils

5 26.jan Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Hanbon Kyorugi TTU (1 steg fot)
Hanbon Kyorugi TTU (Kombinasjonsteknikk) Nils

5 27.jan Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha
5 28.jan Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin

5 28.jan Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

5 29.jan Torsdag Barn Sebahattin Zoha

5 29.jan Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

6 02.feb Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Palmok Jabgi TTU (Holding Håndledd) 
Mom Jabgi TTU (Holding Kropp)) Nils

6 03.feb Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha
6 04.feb Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin

6 04.feb Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

6 05.feb Torsdag Barn Kent-Olav Thea

6 05.feb Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

7 09.feb Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum Kent-Olav
7 10.feb Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie
7 11.feb Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin
7 11.feb Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk
7 12.feb Torsdag Barn Torbjørn Kjetil
7 12.feb Torsdag Sortbelter Pensum Nils

8 16.feb Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum Nils
8 17.feb Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha
8 18.feb Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin
8 18.feb Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk Nils
8 19.feb Torsdag Barn Sebahattin Zoha
8 19.feb Torsdag Sortbelter Pensum Nils

9 23.feb Mandag
9 24.feb Tirsdag
9 25.feb Onsdag
9 25.feb Onsdag
9 26.feb Torsdag
9 26.feb Torsdag

10 02.mar Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum Nils
10 03.mar Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha
10 04.mar Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin
10 04.mar Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk Nils
10 05.mar Torsdag Barn Kent-Olav Zoha
10 05.mar Torsdag Sortbelter Pensum Nils

11 09.mar Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Styrke
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg) Kent-Olav

11 10.mar Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie

11 11.mar Onsdag Barn 2
Kamp / Knekking

Kamp                                                                                                                                                                                                      
Sparketeknikker med og uten puter                                                                                                                                                      
Knekking

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

11 11.mar Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

11 12.mar Torsdag Barn Trym Zoha

11 12.mar Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk" Nils

12 16.mar Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Hanbon Kyorugi TTU (1 steg fot)
Hanbon Kyorugi TTU (Kombinasjonsteknikk) Nils

12 17.mar Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

12 18.mar Onsdag Barn 2
Poomsae / Hanbon Kyorugi

Poomsae
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

Vinterferie



12 18.mar Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

12 19.mar Torsdag Barn Kent-Olav Thea

12 19.mar Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

13 23.mar Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Palmok Jabgi TTU (Holding Håndledd) 
Mom Jabgi TTU (Holding Kropp)) Nils

13 24.mar Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

13 25.mar Onsdag Barn 2
Poomsae / Sebon Kyorugi

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

13 25.mar Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

13 26.mar Torsdag Barn Torbjørn Kjetil

13 26.mar Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

14 30.mar Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum
14 31.mar Tirsdag Barn 1
14 01.apr Onsdag Barn 2
14 01.apr Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk
14 02.apr Torsdag Barn
14 02.apr Torsdag Sortbelter Offentlig Høytidsdag

15 06.apr Mandag Ungdom / Voksen Offentlig Høytidsdag Påskeferie
15 07.apr Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

15 08.apr Onsdag Barn 2
Sparketeknikker / Kondisjon/styrke

Styrke & kondisjon eller trening med vester                                                                                                                             
Sparketeknikker med og uten puter

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

15 08.apr Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk Nils
15 09.apr Torsdag Barn Thea Marie
15 09.apr Torsdag Sortbelter Pensum Nils

16 13.apr Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Styrke
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg) Kent-Olav

16 14.apr Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

16 15.apr Onsdag Barn 2
Sparketeknikker / Knekking

Sparketeknikker med og uten puter                                                                                                                                                  
Knekking                                                                                                                                                                                                             
Lek

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

16 15.apr Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

16 16.apr Torsdag Barn

16 16.apr Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk" Nils

17 20.apr Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Hanbon Kyorugi TTU (1 steg fot)
Hanbon Kyorugi TTU (Kombinasjonsteknikk) Nils

17 21.apr Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie

17 22.apr Onsdag Barn 2
Poomsae / Hanbon Kyorugi

Poomsae
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

17 22.apr Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

17 23.apr Torsdag Barn

17 23.apr Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

18 27.apr Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Palmok Jabgi TTU (Holding Håndledd) 
Mom Jabgi TTU (Holding Kropp)) Nils

18 28.apr Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

18 29.apr Onsdag Barn 2
Poomsae / Sebon Kyorugi

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

18 29.apr Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

18 30.apr Torsdag Barn

18 30.apr Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

19 04.mai Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Styrke
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg) Kent-Olav

19 05.mai Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie

19 06.mai Onsdag Barn 2
Poomsae / Teknikk

Poomsae
Grunnteknikk (Spark & slag)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

19 06.mai Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

19 07.mai Torsdag Barn

19 07.mai Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk" Nils

20 11.mai Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Hanbon Kyorugi TTU (1 steg fot)
Hanbon Kyorugi TTU (Kombinasjonsteknikk) Nils

Påskeferie



20 12.mai Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

20 13.mai Onsdag Barn 2
Sparketeknikker / Kondisjon/styrke

Styrke & kondisjon eller trening med vester                                                                                                                             
Sparketeknikker med og uten puter

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

20 13.mai Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

20 14.mai Torsdag Barn
20 14.mai Torsdag Sortbelter Offentlig Høytidsdag Kristi Himmelfartsdag

21 18.mai Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Palmok Jabgi TTU (Holding Håndledd) 
Mom Jabgi TTU (Holding Kropp)) Nils

21 19.mai Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

21 20.mai Onsdag Barn 2
Grunnteknikk / Hanbon Kyorugo / Sebon 
Kyorugi

Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

21 20.mai Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

21 21.mai Torsdag Barn

21 21.mai Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

22 25.mai Mandag Ungdom / Voksen Offentlig Høytidsdag
22 26.mai Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie
22 27.mai Onsdag Barn 2 Torbjørn Kjetil / Kristin / Sebahattin

22 27.mai Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

22 28.mai Torsdag Barn
Poomsae / Teknikk

Poomsae
Grunnteknikk (relevant for poomsae/hanbon)                                                                                                                                      
Gibon Dongjak(Teori) (Knyte Tti/Basic koreansk)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

22 28.mai Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk"

23 01.jun Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Styrke
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg) Kent-Olav

23 02.jun Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

23 03.jun Onsdag Barn 2
Kamp / Knekking

Kamp                                                                                                                                                                                               
Sparketeknikker med og uten puter                                                                                                                                                
Knekking

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

23 03.jun Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

23 04.jun Torsdag Barn

23 04.jun Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk" Nils

24 08.jun Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Hanbon Kyorugi TTU (1 steg fot)
Hanbon Kyorugi TTU (Kombinasjonsteknikk) Nils

24 09.jun Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha

24 10.jun Onsdag Barn 2
Poomsae / Hanbon Kyorugi

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)                                                                                                                        
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

24 10.jun Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd) Nils

24 11.jun Torsdag Barn

24 11.jun Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils

25 15.jun Mandag Ungdom / Voksen Selvforsvar Pensum

Kamptrening
Palmok Jabgi TTU (Holding Håndledd) 
Mom Jabgi TTU (Holding Kropp)) Nils

25 16.jun Tirsdag Barn 1 Trym Thea / Zoha / Marie

25 17.jun Onsdag Barn 2
Hanbon Kyorugo / Sebon Kyorugi

Sebon Kyorugi TTU (3 steg)                                                                                                                        
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

Torbjørn Sebahattin, Kristin, Kjetil

25 17.jun Onsdag Ungdom / Voksen Poomsae / Teknikk

Poomsae
Sebon Kyorugi TTU (3 steg)
Hanbon Kyorugi TTU ( 1 steg hånd)

25 18.jun Torsdag Barn

25 18.jun Torsdag Sortbelter Pensum

Dan Pensum
Jireugi TTU
Avtalt kamp mot to motstandere (8 steg)
Knekketeknikk Nils


