Kick-box övvizsgák
1. kyu
(piros öv)
1.  Erőnlét



    
       16 év felett

fekvőtámasz


   60   
 

felülés



 150

2. Technika
a, első fordított köríves rúgás (f) + köríves rúgás (f) + oldalsó rúgás (t) - fordulásos 

    fordított köríves rúgás (f) + köríves rúgás (f) + oldalsó rúgás (t)

b, ugró egyenes rúgás tetszőleges kombinációban

c, első egyenes ütés (f) hátsó felütés (t) – első horog (f)

3. Térérzékelés

a, tetszőleges, 4 elemű kombinált rúgás


b, ugró egyenes rúgás

4. Technikai erőnlét

a, 5 perc egyenes ütések (t-f) mozgásból mindkét oldalra


b, 2 perc oldalsó rúgás (t-f) mozgásból mindkét oldalra

5. Védés - ellentámadás

         támadás


   védés

       ellentámadás

a, oldalsó rúgás

tetszőleges

tetszőleges kombináció


b, fordulásos rúgás
      
tetszőleges

tetszőleges kombináció

5. Gyorsasági gyakorlatok
10 másodperc alatt 25 kombinált köríves rúgás testre-fejre, mindkét állásból.

6. Küzdelem

minimum 5 ellenfél ellen kell küzdeni

7. Elmélet
8. Életkor

Az övfokozat megszerezhető: 16. életév után

9. Kivárási idő

1 év

10. Versenyeredmény

EB 3. hely elérése esetén a sportoló a kivárási idő figyelembe vétele nélkül vizsgázhat.

12. Vizsgadíj

3000 Ft
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