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AKADEMIA GPORTOW WALKL

ZAGADNIENIA DO EGZAMINU NA STOPNIE UCZNIOWSKIE
KICKBOXING

8. stopien uczniowski

& WIADOMOSCI PODSTAWOWE

* Dyscyplina sportu, ktérg trenujemy to KICKBOXING.

* Kickboxing jest sportem walki , powstalym na bazie dalekowschodnich
sztuk walki, takich jak taekwondo, karate, muay thai i klasycznego
pieSciarstwa. Poczatki kickboxingu siegaja lat szes¢dziesigtych ubieglego
wieku, a jego kolebka sg Stany Zjednoczone.

* Za tworce kickboxingu uznawany jest instruktor karate Mike Anderson,
ktéry stworzyt dyscypline poczatkowo nazywang karate amerykanskim
lub karate full contact.

* W Los Angeles odbyly sie pierwsze mistrzostwa Swiata w kickboxingu -
wrzesien 1974 r.

* Nazwa naszego klubu to AKADEMIA SPORTOW WALKI WATAHA.

* Symbolem Akademii Sportéw Walki Wataha jest WILK (zwierze: silne,
odwazne, niezalezne, waleczne)

* Trenerzy naszego klubu to trenerka MAGDALENA MAKOWSKA-GRZYB
trener MATEUSZ GRZYB.

* Stréj zawodnika kickboxingu to dtugie spodnie i koszulka (point fighting,
light contact) lub krétkie spodenki i koszulka (kick light, low kick, K1) lub
dtugie spodnie bez koszulki (full contact)
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10.stopien uczniowski - biaty pas
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. stopien uczniowski - bity pas z zo6ttym zakonczeniem pasa

. stopien uczniowski - z6tty pas

. stopien uczniowski - zolty pas z pomaranczowym zakonczeniem pasa
. stopien uczniowski - pomaranczowy pas

. stopien uczniowski - zielony pas

. stopien uczniowski - niebieski pas

. stopien uczniowski - bragzowy pas z niebieskim zakonczeniem pasa

. stopien uczniowski - brazowy pas

. stopien uczniowski - bragzowy pas z czarnym zakonczeniem pasa

1. stopien mistrzowski - czarny pas

UWAGA: zakoriczenie na jednym z koncéw pasa po obu jego stronach ma szeroko$¢ pasa i
dtugos¢ 10 cm.

Zawodnik powinien wiedzie(, ile jest stopni oraz jak sie one nazywajq. Musi réwniez
wiedzie¢, na jaki stopien zdaje egzamin i umie¢ wymieni¢ kolory paséw oraz
stopnie po kolei.

¢ KOPNIECIA I UDERZENIA

Zawodnik musi zna¢ angielskie i polskie nazwy technik, Znajomos¢ nazw
sprawdzana jest poprzez podanie nazwy kopniecia, ktérq zawodnik musi wykona¢
oraz poprzez pokazanie kopniecia, ktére zawodnik musi nazwaé. Dodatkowo,
sprawdzana jest technika kopnie¢ i wymachéw, wysokosc¢ i szybkos¢ wykonywania
technik, a takze umiejetnos¢ wykonywania technik w ruchu i w walce. Na kazdym
egzaminie zawodnik zalicza elementy tarczowania wymienionych technik, gdzie
sprawdzane jest nie tylko wykonanie technik, ale tez sposéb ustawiania i trzymania
tarczy. Zawodnik musi poprawnie zaciska¢ piesé¢, poprawnie trzymac garde oraz
poprawnie uktadac pies¢ podczas uderzenia.

* Techniki reczne:

¥ przedni prosty - jab
¥¢ tylny prosty - punch
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¥¢ cios tylny prosty z wyskoku - jumping punch
¥¢ cios sierpowy - hook

* Techniki nozne:

¥ kopniecie frontalne - front kick

¥ kopniecie w przod z wyskoku - jumping kick

v¢ kopniecie boczne - side kick (wyskok, obrot)

¥ kopniecie sierpowe (okrezne) - roundhouse kick (wyskok)
v¢ kopniecie golenig - low kick

¥¢ kopniecie opadajace - axe kick (wyskok)

¥ kopniecie po tuku - cresent cick

* Strefy ataku
¥¢ wysoka - high

% $rodkowa - middle
Y¢ niska - low

& SAMOOBRONA

* uwalnianie z chwytu za ramiona (chwyt z przodu)
* uwalnianie z chwytu za ramiona (chwyt z tytu)
* uwalnianie z chwytu za nadgarstki (chwyt z przodu)

& FORMULY RYWALIZAC]I

Point-fighting
Light contact
Kick light

Full contact
Low kick

K1

> ZASADY

* Na trening nalezy przychodzi¢ punktualnie.

* Na treningu obowiagzuje schludny str6j sportowy, klubowa koszulka,
trenujemy na boso.

* Na treningu pijemy tylko wode niegazowana.

* Na sali i w szatni panowac¢ powinien porzadek.
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* Podczas treningu wszyscy zawodnicy s3 rowni i wykonuja polecenia
trenera.

& CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Zawodnik musi znaé nazwy ponizszych ¢wiczen oraz prawidtowo je wykonywad. Na
egzaminie nalezy réwniez zaliczy¢ éwiczenia sprawnosciowe — wytrzymatosciowe z
¢wiczen wybranych ponizej.

Przysiady

Pompki

Pajacyki

Wyskoki

Brzuszki

Skipy bokserskie

Skoki obunéz

Skoki na jednej nodze

Czworakowanie

Czotganie

Skip A

Skip C

Przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu
Przewrot w tyt z przysiadu do przysiadu
Mostek wykonany z lezenia

Mostek wykonany ze stania z asekuracja

Na kazdym egzaminie sprawdzany jest poziom rozwoju poszczegdlnych cech
motorycznych oraz postep w ich rozwoju od poprzedniego do biezgcego egzaminu,
na tej podstawie zawodnik moze otrzymac ostatecznie nizszq lub wyzszq ocene
koncowq.

& WALKA
* Pointfighting
& ROZBICIA

2 deski - techniki wybrane przez egzaminatora z technik obowigzujacych na
dany stopien

Catos$¢ dokumentu stanowi wtasno$¢ Akademii Sportéw Walki WATAHA i jest utworem w rozumieniu
ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. Nr 90, poz. 631). Dokument
przeznaczony jest dla zawodnikéw Akademii Sportéw Walki WATAHA ich uzytku prywatnego. Zadna cze$¢
dokumentu nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny,
mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody Akademii Sportéw Walki WATAHA.



