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Kick Boksz vizsgaanyag
5. kyura 

A vizsgára bocsátás feltételei:

Életkor megkötés: legalább 9 éves kor

Kivárási idő: a legutóbbi övvizsgától számított 6 hónap.

Elmélet

1. Mikor számít kilépésnek a küzdőtér elhagyása?
A küzdelmet a küzdőtéren vívják. Nem számít kilépésnek, ha kilökték. Kilépésnek számít, ha a versenyző menekülés, vagy taktikai mozgás közben hagyja el egy lábbal a küzdőteret. 

2.  A küzdőteret elhagyó versenyző érhet-e el érvényes találatokat és lehet-e őt érvényes találatokkal támadni?
 A kilépett versenyző nem érhet el érvényes találatokat és támadni sem lehet őt.

3.  Melyek az érvényes találat kritériumai a semi-contact és light-contact szabályrendszerben?
Érvényesnek /pontértékűnek/ ítélhető meg az a találat, amely a következő kritériumoknak megfelel:  

- engedélyezett, nem tiltott technika 

- érvényes találati felületre irányul

- szabályos technikával, kellő gyorsasággal és ellenőrzött félerővel /kontrollal/ lett kivitelezve

- az érvényes találati felületet a megengedett támadó felülettel megérinti /contact/

- a technika végrehajtása /különösen az ugró ütések és rúgások esetén a földre érkezés/ nem jár egyensúlyvesztéssel. /Nem számít egyensúlyvesztésnek, ha a találattal elért versenyző az ellenfelet – szabálytalanul – fellöki./

4. Milyen lényegi eltéréseket mutat a light-contact küzdelem a semi-contact szabályrendszerhez képest?

A light-contact szabályok szerinti küzdelemnél a mérkőzést az egyes találatoknál nem állítják meg, a küzdelem megszakítás nélkül folyik /sérülés, kilépés, szabálytalanság, stb esetét kivéve./ A bírók a küzdőidő letelte után hozzák meg döntésüket.
A küzdelem megítélése teljesen megfelel a semi-contact szabályrendszerben rögzítetteknek. Light-ban nincs döntetlen. 4 bíró van lightban, semiben 3. Tilos a nyitott kezes kesztyű használata. Tilos a belső kézél használata és a tarkó támadása.
5.  Melyek a legfőbb jellemzői a full-contact szabály szerinti küzdelemnek? /Összehasonlítva a semi-contact stop és a light-contact szabályrendszerrel?/
A full-contact szabályrendszer szerinti küzdelem során a technikákat teljes erővel hajtják végre, melyek eredményeként megengedett az ellenfél le-, ill. kiütése. A küzdelem meg szakítás nélkül folyik a bíró csak szabálytalanság vagy sérülés, leütés ill. a menet végén állítja meg a mérkőzést. 2, ill. 3 kétperces menetek vannak. A küzdelem helyszíne szabályos ökölvívó ring. Itt 4 bíró van (1 főbíró, 3 pontozó bíró) és van rugás számláló. Min. 6-ot kell rúgni egy menetben. Az a versenyző, aki nem teljesítette a minimálisan 6 rúgást menetenkén, az lehetőséget kap a következő menetben a hiányzó rúgások pótlására. Ez alól a 3. menet kivétel, ha itt nincs meg a hat (vagy a pótlásokkal együtt a kívánt rúgásszám), akkor mínusz pontot kap, függetlenül attól, hogy az előző kettőben megvolt-e a kétszer hat rúgás.
Ruházat: férfiaknál: félmeztelen, hosszú nadrág, nőknél top, vagy póló. Védőfelszerelés megegyezik a light-contactban használtakban. 
Rászámolás esetén ha versenyző nyolcra nem emeli fel mindkét kezét, jelezve hogy kész a küzdelemre, a vezetőbíró technikai KO-t hirdet. Ugyancsak befejeződik idő előtt a mérkőzés 3. leütéskor (3. rászámolás), vagy ha az orvos nem engedi sérülés miatt tovább folytatni a mérkőzést. És természetesen KO esetén is. Minden bevitt találat 1 pontot ér. A leütésért nem jár extra pont. 

Gyakorlat:

Erőnlét: 
3x20 fekvőtámasz ,100 felülés, 3x 15 gugolás 

Technika / kihon: 

Első egyenes fejre - első lábas köríves rúgás test fej, lábletétel nélkül - hátsó kezes ütés fejre

Első kezes kézhát ütés - oldalsó rúgás testre - fordulásos oldalsó rúgás tesre 

Térérzékelés: 

Mozgásból küzdelemszerűen, lábletétel nélkül 2 - 3 elemű rúgáskombináció (testre megrúgod, fejre nem) fordulásos oldalsó rúgás testre (egyszer megrúgod, egyszer nem) 

Páros gyakorlat:

Első lábas köríves rúgás fejre - másik sor: belépésből első kezes horog, vagy felütés 

Első horogütés fejre  - másik sor átbújás -  hátsó horog, vagy felütés fejre 

Gyorsaság: 

20 másodperc alatt 100 váltott kezes egyenes ütés fejre. (lengyelbox)

20 mp alatt 25 köríves rúgás fejre 

Küzdelmek

