	 
	 
	 
	 
	6. kyu



Kick Boksz vizsgaanyag
6. kyura

A vizsgára bocsátás feltételei:

Életkor megkötés: legalább 8 éves kor

Kivárási idő: a legutóbbi övvizsgától számított 6 hónap.

Elmélet

1. Semi-contact:
1.1. Milyen szankciókkal sújtható a kilépés?
 Kilépésnek számít, ha a versenyző menekülés vagy taktikai mozgás közben hagyja el egy lábbal  a küzdőteret. A kilépő versenyzőt a harmadik kilépés után 1 pont levonással kell büntetni, a negyedik kilépés után le kell léptetni. 

1.2. Milyen pontértéket kell megítélni sorozattámadás esetén semi-contactban?
A vezetőbíró kötelessége, hogy minden érvényes találatnál megállítsa a küzdelmet. Sorozattámadás esetén a stop! /állj/ vezényszóig végrehajtott első érvényes technikát kell figyelembe  venni. 
1.3. Milyen pontértéket kell megítélni együttes találat esetén? 
Együttes /egy időben végrehajtott / találat esetén mindkét találatra meg kell ítélni a megfelelő pontszámot. 

1.4. Új mérkőzésnek számít-e a hosszabbítás? Hogyan történik a versenyzők cselekedeteinek megítélése a hosszabbításban?
 A hosszabbítás nem jelent új mérkőzést, hanem a küzdelem folytatását, vagyis a versenyzők cselekedeteinek megítélése azonos módon és folyamatosan történik a küzdelem idő tartama és a hosszabbítások alatt.

2. Light-contact jellemzői: 
2 x ill. 3 x 2 perc páston (felnőtteknek, juniornak és kadett 2-nek). A bírók: 1 vezetőbíró 3 pontozó bíró ( pontozó bírók oldalvonalon kívülről, ülve pontoz.) . A küzdelem folyamatos, csak sérülés, szabálytalanság, földre kerülés, ill. a mérkőzés végén állítják meg. Nincs döntetlen. Zártkezes kesztyű kötelező, bandázs használata megengedett. Tilos a belső kézél használata és a tarkó támadása. Ruházat megegyezik a semi-contact versenyzők ruházatával. Sorozattámadás esetén valamennyi érvényes technikát figyelembe kell venni, melyek pontértékei megfelelnek a semi-contact szab. rendszer pontértékeivel. 

Gyakorlat

Erőnlét:
 3*15 fekvőtámasz + 90 felülés + 3*15 guggolás 

Technika (kihon): 

Kézhát ütés - első lábas oldalsó rúgás testre - hátsó kezes egyenes ütés fejre

Lépésből első kezes horog - hátsó kezes horog - első kezes felütés - hátsó kezes felütés 

Térérzékelés:

Lábletétel nélkül kételemű rúgás kombináció fejre - testre

Három négyelemű ütés kombináció fejre - testre (horgokat, felütéseket is tartalmazzon) testre megütöd, fejre nem 

Első lábas oldalsó rúgás (egyszer megrúgod testre egyszer megállítod a test előtt) 

Páros gyakorlat:

Oldalsó rúgással támad testre - másik sor: kilépés után kézzel ellentámad, vagy blokk után kézzel ellentámad, vagy térdfelhúzásból sasszé előre, kézzel ellentámad

Első egyenes ütés fejre -  másik sor: befele lépés, első kezes horog ütés fejre.

Gyorsasági gyakorlat: 

első lábas köríves rúgás 20 mp alatt 25 fejre

20 mp alatt 100 egyenes ütés (lengyelboksz) 

Küzdelem

