                                                                             ASIA-GYM-SPORT

                                                     ZKOUŠKOVÝ ŘÁD-2.TJIE/2-modrý pás/děti

Základní techniky - měkkou metodou do vzduchu:

                                - bloky na všechna pásma z gardové pozice v pohybu dopředu a s úhyby do stran, 
                                  sidestep+kombinace se čtyřmi libovol. technikami

                                - škorpion z přední ruky

                                - přetočený uraken ze zadní ruky – speed backfist

                                - naskočené mawaši geri s rotací
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                                 - tvrdou metodou na box. Lapy:

                                 - techniky rukou v kombinacích přední, zadní, přední =direkty, háky, zvedáky+vše ostatní 
                                   techniky na ruce jen vždy jednou, techniky kopů  také jen jednou, a to vždy ze zadní nohy

                                 - 7 libovolných kombinací, min. počet technik v kombinaci 3, max. pak 6

                                 - reflexy

Gymnastika             - kotouly vpřed i vzad, kolíbka, stojka kotoul, sud, hvězda, dlouhý, všechny pády

                                   včetně naskočených+tyč, vzklopka z kotoulu vzad, dlouhý přes překážku i z bedny, hvězda  

                                   na jedné ruce, vějíř v sudu, naskočený vějíř, ryba, ryba melouny,  most ze stojky, pád  

                                   ze stojky, vzklopka z kotoulu i z bedny,  rondat,  přemet vpřed i vzad, přemet z bedny, půl  

                                   salto vpřed do měkké žíněnky, vějíř do stoje, trampolína dlouhý 

Kickboxing             - 7 diktovaných kombinací  řízeného sparringu s partnerem včetně porazů, hodů a nástupů 
                                   na nohy SANDA

                                 - 2 min. na lapách v pohybu

                                 - 2 min. box, pytel v pohybu

                                 - volný sparring 2 min.

Přerážecí test         - dvě libovolně zvolené techniky

Vypracování tréninkové jednotky s komentářem

Věková hranice 14-15 let. Trénink třikrát v týdnu a pravidelně soutěží KICKBOXING-CONTACT, QUINDA NEBO SANDA LIGHT-CONTACT, popř. FULL-CONTACT.
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