                                                                           ASIA-GYM-SPORT

                                                  ZKOUŠKOVÝ ŘÁD-4.TJIE/2-oranžový pás/děti
Základní techniky - měkkou metodou do vzduchu:

                                - bloky na spodní pásmo a proti přímému úderu ze základního postoje ve dvojitém gardu  

                                - lístek, skála ve dvojitém gardu

                                - obloukové empi ze zadní ruky v gardu

                                - hiza geri již v gardu ze zadní nohy v chůzi  dopředu+mae geri+mawaši geri ze zadní   

                                  nohy na střed v chůzi s došlapem dopředu  v gardu

                                - cuki s nádechovou fází z místa v základním postoji

[image: image1.wmf]                                - direkt z přední ruky+direkt ze zadní ruky v pohybu s přísunem dopředu v obou gardech                                                                                                                                                                                

                                - joko geri na střed z přední nohy v gardové pozici s došlapem dopředu

                                - hák z přední ruky z místa v gardové pozici

                                - hák ze zadní ruky z místa v gardové pozici

Kombinace            - hák z přední+hák ze zadní na místě v gardové pozici

                                - skála z přední ruky+obloukové empi ze zadní hlava+hiza geri ze zadní nohy na střed

                                - direkt z přední+direkt ze zadní+hiza geri ze zadní nohy s došlapem dopředu

                                - direkt z přední ruky+direkt ze zadní+mae geri ze zadní nohy s došlapem dopředu

                                - direkt z přední ruky+direkt ze zadní+mawaši geri ze zadní nohy s došlapem dopředu

                                - v gardové pozici direkt z přední ruky na hlavu+direkt ze zadní na hlavu+joko geri z přední 
                                  nohy na střed

                                Tvrdou  metodou na box. Lapy:

                                - všechny techniky jednotlivě

Gymnastika           - kotouly vpřed i vzad, kolíbka, stojka kotoul, sud, hvězda, pád vpřed, pád             

                                   vbok, pád vzad, vzklopka z kotoulu vzad, ryba, dlouhý přes překážku

Kickboxing            - 3 direkty,  3 háky v box. chůzi  

                               - 2 direkty v box. chůzi + hiza geri vždy ze zadní  nohy

                               - 2 direkty v box. chůzi + mae geri vždy ze zadní  nohy

                               - 2 direkty v box. chůzi + joko geri vždy ze zadní  nohy  

                               - 2 háky v box. chůzi + mawaši geri vždy ze zadní  nohy 

Všechny dané techniky, kombinace i gymnastické prvky se předvádějí jednou na levou i pravou stranu

ihned s nasazením naplno před zkoušející komisí. Věková kategorie 8-9 let. Trénink možný již třikrát v týdnu s postupným nácvikem stínového kickboxingu a základní práci v gardové pozici.
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