Kick-box light-contact övvizsga
10. kyu
(fehér öv egy piros keresztcsíkkal)
1.  Erőnlét



   10 év alatt
        8-14 év között
        16 év alatt
    16 év felett

fekvőtámasz

10

      15


   20


30

felülés


20

      40


   50


70

2. Technika
a, első egyenes ütés (f) - hátsó egyenes ütés (f) előre, kilépéssel

b, első kézhátütés (f) - hátsó egyenes ütés (t) előre, kilépéssel

c, dupla első egyenes ütés (f) előre, sasszélépéssel

3. Térérzékelés

a, első egyenes ütés (f) - hátsó egyenes ütés (f)


b, első kézhátütés (f) - hátsó egyenes ütés (t)

4. Technikai erőnlét
a, 2 perc váltott kezes kézhátütés  (f) alapállásból


b, 2 perc váltott kezes egyenes ütés (f) alapállásból

5. Védés - ellentámadás

       támadás


    védés


     ellentámadás

első egyenes ütés (f)

felfelé védés


hátsó egyenes ütés (t)

6. Küzdelem

csak kézzel

minimum 2 ellenfél ellen kell küzdeni

7. Elmélet

Mi a kick-box?

Mik a vizsgázó korosztályában a kötelező védőfelszerelések?

Mi a lényege a light-contact versenyszabálynak?

8. Életkor

Az övfokozat megszerezhető: betöltött 6 éves kortól

9. Kivárási idő

3 hónap

10. Vizsgadíj

1500 Ft
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