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Kick Boksz vizsgaanyag
9. kyura
A vizsgára bocsátás feltételei:

Életkor megkötés: legalább 8 éves kor

Kivárási idő: a legutóbbi övvizsgától számított 4 hónap.

Elméleti vizsgaanyag:

1.  A semi-contact szabályrendszer jellemzői: félerejű küzdelem, a küzdő idő 2 perc. de lehet 2x2 és 3x2 perc is. Minden szabályos és szabálytalan találatnál megállítják a küzdelmet. Támadható a fej a fül vonaláig szem-ből, ill. a tarkó, a test elölről a bordák középvonaláig, övmagasságig. Lábsöprésnél a boka alatti rész.

2.  Adható pontok: szabályos ütés fejre, testre, lábsöprés – ha az ellenfél 3 pontja éri a talajt, testre bevitt rúgások 1 pont. Fejre bevitt rúgások, ugró rúgás testre 2 pont. Ugró rúgás fejre 3 pont.

3. Kötelező védőfelszerelés: kézvédő, lábfejvédő, fejvédő, fogvédő, sípcsontvédő, szuszpenzor, nőknél mellvédő.

4.  Szabálytalanságok megítélése: három kilépés, illetve három szabálytalanság után mínusz egy pont, a negyedik kilépés, illetve szabálytalanság után leléptetés. A kilépés és szabálytalanság külön büntetendő.

5. Pást mérete: A kadet 1-nél és a gyerekeknél 6*6 m, felnőtteknél 8*8 m.

6.  3 bíró bíráskodik: 1 vezető és két segédbíró. (Mindhárom mozgásból dolgozik. ) 

7.  semi-contact ruházata: V- kivágású felső, könyököt fedő ujjak, bokát takaró nadrág (csatok, zseb, zipzár nem megengedett), mindennek épnek és tisztának kell lennie. Öv kötelező. 

Gyakorlat

Erőnlét: 
70 felülés + 2*15 fekvőtámasz, 2*15 guggolás 

Technika:

Első kezes kézhátütés fejre – hátsó egyenes ütés csípősüllyesztéssel testre.

Első egyenes ütés fejre - első lábas frontális rúgás testre - hátsó egyenes testre

A gyakorlatokat 3* lassan, 3* gyorsan, mindkét támadóállásban.

Páros gyakorlat: 

első lábas frontális rúgás testre - másik sor: kilépésből első kezes blokk, ellentámadás: hátsó kezes ütés fejre

első kezes kézhátütés fejre első lábas belépésből - másik sor: hátsó kezes egyenes testre 

Gyorsasági állóképesség: 

20 mp alatt 80 egyenes ütés fejre (lengyelboksz)

20 mp 22 frontális rúgás váltott lábbal 

Térérzékelés:

egy kételemű ütéskombináció (kézhátütés fejre és hátsó kezes egyenes ütés testre) (fejre nem ütöd meg, testre megütöd)

első lábas frontális rúgás testre (5-10 cm-re megállítva a test előtt) 

Küzdelem:  
2 küzdelem egymás után.

