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Kick Boksz vizsgaanyag
8. kyura 

A vizsgára bocsátás feltételei:

Életkor megkötés: legalább 8 éves kor

Kivárási idő: a legutóbbi övvizsgától számított 4 hónap.

Elmélet:

1.  Mi alapján hirdethető győztes semi-contact mérkőzéseken?
Az a versenyző győz, aki több pontot gyűjtött össze. Amennyiben a küzdelem során pontot érő technikát nem hajtottak végre, de az egyik versenyzőt pontlevonással sújtották, úgy az ellenfelét kell győztesnek kihirdetni. Két vagy többmenetes rendszerben a menetek összesített pontszámai alapján jelölhető ki a győztes. Ha a két versenyzőnek egyenlő pontszáma van, akkor egy perc hosszabbítás, és ha az is döntetlen, akkor az első érvényes találat dönt. A mérkőzés véget ér, ha a versenyzők pontjainak száma között legalább 10 pont különbség van.

2.  Hol tartózkodnak a versenyzők a küzdelem megkezdésekor és befejezésekor? Milyen formában történik az üdvözlés a mérkőzéseken? 
A versenyzők a küzdelem megkezdése előtt /védőfelszerelésben/ az oldalvonalak mentén állnak, majd a vezető bíró intésére elfoglalják helyüket alapállásban egymással szemben, a megjelölt szakaszon. Ezután a vezető bíró Shake hands! /kézfogás/ felszólítására összeütik kesztyűiket és visszalépnek a helyükre támadóállásban. A küzdelem befejezésekor a versenyzők a számukra megjelölt szakaszokon várják, hogy a vezetőbíró kihirdesse az eredményt. 

3. Milyen időtartamú lehet a küzdelem ideje? Milyen időmérési módok lehetségesek? 
A küzdelem időtartama általában 2 perc menetenként., de utánpótlás korosztálynál lehet 1,5 perc a menet ideje. Alkalmazhatnak tiszta időt, vagyis a stop /állj/ és fight /harcolj/ vezényszavak között eltelt idő nem számít bele a mérkőzés időtartamába. Az általános az un. futóidő /running time/ alkalmazása, akkor az órát csak a vezetőbíró stop time /idő állj/ vezényszavára kell megállítani /kilépés, ruhaigazítás, időhúzás esetén /.

4. Meddig tart a mérkőzés: a vezetőbíró „stop” vezényszaváig, vagy a mérkőzés végét jelentő jelzésig?
A vezetőbíró a mérkőzés befejezését jelentő jelzésre azonnal megállítja a mérkőzést. A mérkőzés a végét jelző /hang/ jelzésig tart, az eddig, ill. az ezzel egy időben végrehajtott szabályos technikák értékelhetők. 

5.  Sorolj fel legalább 5 magyar kick-box világbajnokot! 

Hanák Antal, Szűcs Zoltán, Hugyetz Lajos, Lantos Gyula, Növényi Norbert, Debreczeni Dezső, Tóth István, Pesuth Rita, Novák Jenő, Dancsó Zoltán, Pruzsinszky Ivett, Kocsis Tünde, Gönczi János, Balogh Oszkár, Bády Gabriella, Aburkó Gábor, Wappel Tibor, Mórádi Zsolt

6.  Övfokozatok
10. kyu  fehér öv egy piros keresztcsíkkal 
9. kyu  fehér öv két piros keresztcsíkkal

8. kyu  sárga öv egy piros keresztcsíkkal

7. kyu  sárga öv két piros keresztcsíkkal

6. kyu  zöld öv

5. kyu  kék öv egy piros keresztcsíkkal

4. kyu  kék öv két piros keresztcsíkkal

3. kyu  barna öv egy piros keresztcsíkkal

2. kyu  barna öv két piros keresztcsíkkal

1. kyu  piros öv

DAN fokozatok:  fekete öv arany keresztcsíkokkal.

Gyakorlat:

Erőnlét: 
80 felülés + 2*20 fekvőtámasz, 2*20 guggolás 

Gyorsasági és állóképesség: 

20 mp alatt 90 ütés (lengyelbox) egyenes ütés 

20 mp alatt 22 köríves rúgás fejre 

Technikák: (lassú, gyors) 

Első egyenes - hátsó egyenes fejre - hátsó lábas köríves rúgás testre 

Első kezes egyenes ütés fejre - első lábas frontális rugás testre - hátsó lábas köríves rugás testre 

Térérzékelés:

Hátsó lábas köríves rúgás testre - fejre lábletétellel ( a partnert nem lehet megrúgni (5 -10 cm-ren belül megállítjuk a rugást) 

Két háromelemű ütés kombináció (uraken ill. egyenes ütés) fejre megütöd, testre nem

Páros gyakorlat:

első lábas köríves rugás fejre - másik sor: hátsó lábas keresztlépéses első kezes kézhát ütés fejre

első lábas köríves rugás fejre - másik sor: hátsó lábas lábsöprés 

Küzdelmek

