                                                                           ASIA-GYM-SPORT
                                                ZKOUŠKOVÝ ŘÁD-2.TJIE/1-modrý pás/ dospělí

Základní techniky  - měkkou metodou do vzduchu - bloky na všechna pásma v gardové pozici + kombinace 
                                    se třemi libovolnými technikami                             

                                 - haito ze zadní ruky v gardu

                                 - uširo geri z víru ze zadní nohy v gardu

                                 - kladivo na bradu z přední ruky

                                 - uširo mawaši geri ze zadní nohy

                                 - spojit přetočené mawaši s uširo mawaši geri na hlavu v gardu
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                                 - tvrdou metodou na box. Lapy:

                                 - všechny techniky jednotlivě + kombinace přetočené mawaši s uširo mawaši geri na hlavu

                                 - 6 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, vzklopka z kotoulu vzad,dlouhý přes překážku i z bedny, hvězda ne   
                                   jedné ruce, vějíř v sudu, naskočený vějíř, ryba, ryba melouny, půl salto, most ze stojky, pád 
                                   ze stojky, vzklopka z kotoulu i z bedny, rondat, přemet vpřed, přemet vzad v měkké               
                                   žíněnce, stěna, trampolína-dlouhý, půl salto+nácvik na salto, všechny varianty para-
                                   kotoulů včetně zbraní

Sebeobrana:           - 6 likvidačních akcí s okamžitou reakcí na libovolné útoky ukazuje obránce volně a hned 
                                    naplno  

                                 - volný zápas ve dvojici 2. min                      

KickBox                  - 6 diktovaných kombinací s partnerem, volně + hned naplno včetně nástupů, hodů+ bloků 
                                   kopů a porazů SANDA

                                 - 2 min. reakce na boxerské lapy v kruhu  okamžitými  kombinacemi v pohybu ze všech 
                                   doposud zvládnutých technik, včetně všech úhybů, klamů i kombinaci high kicku a back-
                                    roundhouse kicku

                                 - 2.práce na box.pytli

                                 - 2 min. sparring ve dvojici

Přerážecí test          - dvě libovolně zvolené techniky

Vypracování tréninkové jednotky s komentářem
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