                                                                           ASIA-GYM-SPORT

                                                ZKOUŠKOVÝ ŘÁD-3.TJIE/1-zelený pás/dospělí

Základní techniky - měkkou metodou do vzduchu

                                - bloky na všechna pásma v pohybu z gardové pozice  

                                - v gardové pozici hiza geri+mae geri na střed+mawaši geri na hlavu+joko geri na střed ze 

                                  zadní nohy v chůzi

                                - v gardu direkt z přední ruky+direkt ze zadní ruky s přísunem dopředu

                                - v gardu hák z přední ruky+hák ze zadní ruky s přísunem dopředu

                                - v gardu  zvedák z přední ruky+zvedák ze zadní ruky s přísunem dopředu

                                - uraken z přední ruky z místa

                                - uširo geri ze zadní nohy v gardu z místa

                                - low kick ze zadní nohy                               

                                - kakato geri ze zadní nohy[image: image1.wmf]
Kombinace -          - v gardové pozici na místě direkt z přední +hák ze zadní+zvedák z přední ruky  

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

                                - direkt hlava z přední ruky s přísunem+direkt hlava ze zadní ruky+mae geri na střed ze   
                                  zadní nohy+uširo geri na střed ze zadní

                                - uraken s přísunem z přední ruky hlava+direkt ze zadní ruky hlava+hák na spodek z přední  

  ruky+zvedák na bradu ze zadní ruky+ mawaši ze zadní nohy na střed    

                                - s přísunem dopředu  maegeri z přední nohy+direkt ze zadní+hák z přední+low kick ze 
                                  zadní nohy  

- tvrdou metodou na box. lapy

                                 - všechny jednotlivě

                                 - 4 libovolné kombinace, 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, vzklopka z kotoulu vzad, ryba, most ze stojky, vzklopka z kotoulu,     

                                   rondat, přemet vpřed,stěna,trampolína

                                 - volná účelová gymnastická řada včetně technik

Sebeobrana             - 3 sebeobranné likvidační akce s okamžitou reakcí na libovolné útoky, ukazuje volně a 
                                   hned naplno s nasazením

 Volný zápas           - 1 min. volný zápas                 

Kick Box                - 1 min.. reakce na boxerské lapy v kruhu okamžitými kombinacemi z již zvladnutých 
                                  technik včetně všech úhybů, klamů back kicku, foots wepu, low kicku,  run kicku

                                - 1 min. sparring ve dvojici
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