FIGYELEM!

Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaidépont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.
A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni (amennyiben
kreditért vette fel a targyat)

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akir az elmélet, akar a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgato legalabb 10 Kiilonb6z6é héten nem
vett részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%-— jeles, 80%-— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen
Kick boksz

Torténete

A kick-box az 1970-es évek kozepe tajan alakult ki, elsdsorban az Egyesiilt Allamokban és valamivel késSbb
Nyugat-Europaban. Alapitdéi az amerikai Mike Anderson ¢s a német Georg Briickner voltak.
A kick-box els6 elnevezése sportkarate, majd all-style sportkarate volt, késdbb egységesen a kick-box
elnevezés hasznalata valt elfogadotta.

Az alapitok egyik f6 célja az volt, hogy az iitéseket és ragasokat hasznalo tavol-keleti eredetii harcmiivészetek
— a (japan eredet(i) karate, a (koreai eredetli) taeckwondo és a (kinai eredetii) kungfu, valamint a thaif6ldi
eredetii muay thai — mozgasanyagat tovabbfejlesztve, azokat 6tvozve a boksz technikakkal, egy 06nallo,
deklaraltan verseny-centrikus kiizdésportot hozzanak 1étre. A kick-box nem tagadja a tradicionalis gyokereit,
de 6nmagat nem harcmiivészetként, hanem egy modern kiizdésportként hatarozza meg.

Az alapitok Bruce Lee kozeli baratai (Chuck Norris, Bill Wallace, Bob Wall, Benny Urquidez, Jeff Smith, Dan
Inosanto, Dan Macaruso, Dominique Valera, Danuel Rennesson), akik Bruce Lee halala utan a Jeet Kune Do-
bol kivették a sériilésveszélyes vagy végzetes elemeket és sportta ,,szeliditették™ a Jeet Kune Do-t.

Szabalyrendszerek

Ma a kick-boxot kiilonb6z6 alosztalyokra szoktak osztani: full-kontakt (FK), light-kontakt (LK), semi-kontakt
(SK, az amerikai sportkaratéban pointfightnak nevezik). A kick-box agazataihoz kiilonbdzé egyesiiletek is
tartoznak. A legnagyobb a World Kickboxing Association (WKA), és a World Association of Kickboxing
Organizations (WAKO), aminek tobb mint 90 tagja van, csakugy, mint az IASKA-nak (International Amateur
Sport Karate Association).

A Kkick-box versenyeken a sportolok kiizdelmi, formagyakorlat és aerokickboxing versenyszdmokban
versenyeznek, a nok és a férfiak kiilon.

A kiizdelmi versenyszamokat 6t szabalyrendszerben rendezik. Ezek alapvet6en abban kiilonbdznek egymastol,
hogy az akcidk (litések és ragasok) végrehajtasanal a kontrollalt félerejii (a semi-kontakt és light-kontakt
szabalyrendszerekben), vagy a teljes erejii (a full-kontakt, low-kick és thai-kickboxing szabalyrendszerekben)
végrehajtas engedélyezett. A semi és light-kontakt kiizdelmeket egy 8x8 méteres tatamival boritott
kiizd6téren, mig a teljes erejiicket 6kolvivo ringben vivjak.

Ervényes talalati feliiletek: fej elolrél és oldalrol (a semi-kontaktban a tarké is), a test elolrél a nyak és az 6v
kozott a test oldalvonalaig, a low-kick ill. a thai-kickboxing szabalyrendszerekben a comb illetve az egész l1ab
is. Engedélyezett a 1absopreés.
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Az egyes szabalyrendszerek legfontosabb jellemz6i

Semi-Contact: (USA: Pointfighting). A kiizd6tér 8x8m-es tatami, a ruhazat hossz(l nadrag, polo és az
ovfokozatnak megfeleld szinli 6v. A kiizdelem célja minél to6bb pont szerzése. Megengedettek a félerejii
kontrollalt iitések és rugasok testre, fejre, az Ov alatti rész csak labsopréssel tdmadhatd. Tilos a fogds és
térdelés, valamint a sipcsonttal torténd rugas. A vezetdbiré minden érvényes talalatnal megallitja a kiizdelmet
¢s megitéli a megfeleld értéki pontot.

Light-Contact: A kiizd6tér 8x8m-es tatami, a ruhdzat hosszi nadrag, polé és az 6vfokozatnak megfeleld szinii
Ov. A kiizdelem célja minél tobb pontszerzés. A szabalyok megegyeznek a Semi-Contact szabalyokkal, azzal a
kiilonbséggel, hogy a kiizdelem folyamatos, a birok a menetek alatt pontoznak és a mérkézés végén a birok
pontozasa alapjan sziiletik dontés. Tilos a fogas és térdelés, valamint a sipcsonttal torténd rugas.

Kick- Light: A kiizd6tér 7x7m-es past vagy tatami, a ruhdzat rovid thai-box nadrag, meztelen felsétest a
holgyeknél a felsétesten topp. A technikak megegyeznek a Light-Contact szabalyrendszerrel, azzal
kiegészitve, hogy a comb is tamadhat¢ feliilet.

Full-Contact: A kiizd6tér szabalyos 0kolvivo szoritd, a ruhazat hossz(i nadrag meztelen felsbtest, a
holgyeknek a felsdtesten topp, a versenyzdk ovet nem viselnek. A kiizdelem célja a mielébbi leiités, kitités.
Teljes ereji iitésekkel és rugasokkal tdmadhato a test és a fej, illetve labsopréssel a lab. Tilos a térdelés és a
fogas. Amennyiben a mérkdzés végig megy, pontozas alapjan sziiletik dontés, a pontozas az 6kolvivaséhoz
hasonlo6an zajlik, az ellenfél kiiitése szabalyos. (K.O.)

Low-Kick: A kiizd6tér szabalyos 6k6lvivo szoritd, a ruhdzat révid thai-box nadrag, meztelen felsétest a
holgyeknél a fels6testen topp. A kiizdelem célja a mielébbi leiités kitités. A szabalyok megegyeznek a Full-
Contact szabalyaival, azzal a kiilonbséggel, hogy korives rugasokkal tdmadhatdo a comb minden iranybdl.
Amennyiben a mérkézés végig megy, pontozas alapjan sziiletik dontés, a pontozas az Okdlvivaséhoz
hasonlo6an zajlik, az ellenfél kiiitése szabalyos. (K.O.)

K1 rules A kiizd6tér szabalyos 6kolvivo szoritd, a ruhazat thai-box rovid nadrag, félmeztelen felsétest a
holgyeknél a felsdtesten topp. A kiizdelem célja a mieldbbi leiités kiiités. A szabalyok megegyeznek a Low-
Kick szabalyokkal, azzal a kiilonbséggel, hogy engedélyezett a fogas /klincs/ addig, amig a versenyzok aktivak
benne. Engedélyezett tovabba a térdelés labra testre fejre, tamadhatd a lab minden iranybdl, beleértve a térd
iziiletet is, engedélyezett a foldre vitel is. Amennyiben a mérkézés végig megy, pontozas alapjan sziiletik
dontés. A pontozas az 6kdlvivaséhoz hasonldan zajlik.

A sportolok a kiizdelmi versenyeken kotelezéen védofelszerelést viselnek: védokesztyi (a semi-kontaktban
nyitott kezes, a tobbi szabalyrendszerben zart kezes), labvédod, sipcsontvédo, fejvédod, fogvédd, herevédo.
Kivételt képez a K1 szabalyrendszer, ahol 1ab- és fejvédot nem viselnek a versenyzok.
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Talalati feltuletek

Ervényes (pontot éréen tamadhato) talalati feliiletek:

*Fej: az arc, a homlok, a fej oldalso része.

*Felso test: elol a nyaktdl lefelé az Gvig, oldalt a test kozépvonalaig.

(Pontot nem érden) tamadhat6 feliilet: 1dbsoprés esetén a labfej boka alatti része.

Ervénytelen, tiltott talalati feliiletek:
*a fejteto,

«a tarko,

*a nyak,

*a hat, a gerinc €s a vesék,

«a karok és a vallak,

*az Ov ¢s a labfej kozotti részek.

Engedélyezett tamado feliiletek

Kéz: az 6kol eliilsd része.

Lab: a talp, 1abél, a lefeszitett labfe;j,

A balta, a forditott korives, valamint a forduldsos rugasoknal csak a talp lehet a tamado feliilet, a sarok nem.

Engedélyezett technikak

Kéztechnikak:
segyenes lités
*horog iités
scsapott iités

Rugasok:

segyenes rugas

*hatso egyenes rugas

+oldalso rigas

*korives ragas

forditott korives (sarok) rigas
ebalta ragas

*fordulasos rigasok

sugro rugasok

Labsoprés:

A 1absoprés csak abban az esetben értékelhetd, ha

+a technika az ellenfél labfejének védécipdvel boritott részére irdnyul és a 1absoprést végrehajto versenyzo a
labfejének véddcipdvel boritott részével tamadott,

*a megtamadott versenyzo6 a labsoprés kovetkeztében azonnal elesik, vagyis valamely testrésze — a laban kiviil
— a talajt éri,

*a tamado a labsoprés végrehajtasa alatt és utan talpon marad és mas testrészével nem érinti a talajt.



Tiltott technikak és akciok

Tiltott technikak:

«{ités belso és kiilso kéz éllel
*kézhat tités

stenyeres {ités

*tdmadas ujjal

salkaros lités

*konyokiités

*rigas sipcsonttal

stérdrugas

*dobasok

«a tekintettel nem kisért, in. vak technikak

Tiltott akciok:

*érvénytelen talalati feliilletek tamadéasa

*tAmadas nem engedélyezett tamado feliilettel

*huzamosabb ideig érvényes labtechnikak nélkiili kiizdés

svissza nem lépés a ,,break” vezényszo utan

«.,allj”, vagy ,,break” utani timadas

f6ldre keriilt ellenfél tamadasa (foldre keriilés: amikor a versenyzo valamely testrésze — a 1aban kiviil — a
talajt éri)

+a kotelek kozé szorult ellenfél tamadéasa

+az ellenfél kotélen kiviilre torténd nyomasa

*az Ov szintje ala hajlas

+a kotelek megfogasa ill. kihaszndlédsa (lendiilet vételéhez)
fejelés

«iités vallal

*10kés

*fogas

*menekiilés,

kifordulas, érvénytelen talalati feliillet mutatasa

*szandékos foldre kertilés

a fogvédo szandékos kiejtése, vagy kikopése

*szandékos és ismételt idohuzas

+a ring engedély nélkiili elhagyasa a mérk6zés befejezodése eldtt
*passzivitas, a kiizdelem szdndékos elkertilése

*a test beolajozasa, vagy be krémezése

*barmely sportszeriitlen viselkedés

eengedély nélkiili beszéd kiizdelem kozben

«a birdk, edzok, vezetdk, rendezok elleni tAmadas a kiizddtéren €s azon kiviil a verseny ideje alatt.

Tiltott akcidnak szamit a versenyz6 edzdinek, segédeinek, csapattagjainak, vezetdinek barmely sportszertitlen
viselkedése is.

Az érvényes talalat kritériumai

Ervényesnek, pontértékiinek itélhet6 az a talalat, amely
sengedélyezett, nem tiltott technika, amelyet
szabalyosan,
*kell6 gyorsasaggal és
steljes erdvel hajtanak végre,
«érvényes talalati feliiletre iranyul,
az érvényes taldlati feliiletet az érvényes tdmado feliilettel tdmadja,
a tamado ¢s talalati feliiletek érintkeznek egymassal (contact),
a végrehajtas — beleértve az ugro titések és rugasok esetén a foldre érkezést is — nem jar
egyensulyvesztéssel (nem szamit egyensulyvesztésnek, ha a talalattal elért versenyzo ellenfelét —
szabalytalanul felloki)

A nem teljes erével végrehajtott technikak érvénytelenek.



Védofelszerelések

FEJVEDO

Fejvédo hasznalata kdtelezd minden amatdr kick-box meccsen, minden sulycsoportban €s szabalyrendszerben,
kivéve a zenei formagyakorlatokat és az aero kick-boxot. Cadetoknal a fejvédot atlatszo miianyag arcvédével
is ki kell egésziteni a kdzvetlen arciitések elkeriilése érdekében. Junioroknal és felndtteknél az arcvédd nem
engedélyezett. A fejvédOnek habositott gumibol, késziilnie, vagy puha miianyagbdl, illetve borrel bevont
szivacsbol kell késziilnie. Kiizdelem kdzben az olyan fejvédok, amelyek betakarjak az egész arcot, vagy
csokkentik a latomez6t nem engedélyezettek. A fejvédonek be kell fednie a fejtetot, halantékokat, az arccsont
felso részét, a fiileket és a fej hatso részét. A fejvédd nem akadalyozhatja a sportol6 hallasat. A fejvédd
rogzitése nem késziilhet fémbdl, vagy milanyag csatokbol. Tépdzar engedélyezett az all alatti és a fej hatso
részén torténd rogzitésekhez.

KESZTYU

Két tipusu védokesztyli hasznalhaté a kick-box versenyeken: semi-contact kesztyii és ring
szabalyrendszerekhez vald kesztyii (light-contact, full-contact, low-kick és Thai kick-box). Minden
szabalyrendszerben kotelez6 kesztytit viselni.

CONTACT SZABALYRENDSZEREKBEN HASZNALHATO KESZTYU (box kesztyti)

(light-contact, full-contact, low-kick és Thai kick-box)

A kesztylik stlya 10 Oz (283 g), a sulyt egyértelmtien fel kell tiintetni a kesztylin. A kesztylket specialis
habositott gumibdl, szintetikus, tomor és puha anyagbol kell késziteni eredeti vagy miibor boritassal. A
kesztytinek lehet6vé kell tennie, hogy a sportolo teljesen dssze tudja szoritani az 6klét és a hiivelykujjat oda
tudja tartani a tobbi ujjahoz. A kesztylinek teljesen be kell fednie a sportold oklét, kiilon részekkel az ujjak és a
hiivelykujj szamara. A hiivelykujjat borito részt egy rovid, de erds szalaggal kell a kesztyii tobbi részéhe
rogziteni. Ez a szalag tartja a hiivelykujjat a tobbi ujjhoz, megakadalyozva ezzel azt, hogy az elvéljon az
okoltol tités kozben €s a sportold megsériiljon, vagy sériilést okozzon az ellenfelének. A belso szivacsnak be
kell fednie az 6kol eliilso és felso részét, a tenyér oldalat és a hiivelykujj eliilso-felso részét.

A kesztylibelso része csak bérrel takarja az ujjak also részét €s a tenyeret és minimum 5 cm-t takar a csuklobol
iS. A kesztyiit csak pamut alapti ontapad6 szalaggal lehet rogziteni a sportold csukldjara (miianyag, vagy mas
Ontapados szalag nem engedélyezett). Semmiféle csattal ellatott szalag nem hasznalhat6 a kesztyi
rogzitésére.

SEMI-CONTACT KESZTYU

Semi-contactban nyitott tenyerti vagy olyan kesztyii hasznalata kotelez6, amely szabadon hagyja a tenyeret, de
teljesen betakarja az ujjak elso felét a nagyujjal egyiitt. A kesztyiinek engednie kell, hogy a sportol6 ki tudja
nyitni €s Osszezarni az oklét. A kesztylinek takarnia kell a kéz elso 1it6 részét, az 6kol felso részét, a tenyér
oldalat és minimum 5 cm-el kell talnytlnia a csuklon. A kesztylinek tomor, szintetikus szivacsbol kell
késziilnie valodi vagy miibor bevonattal. A kesztylit a sportold csuklojan ontapadds és allithatd szalaggal kell
rogziteni. Fém, vagy milanyag csatokkal nem rogzithet6 a kesztyli. Ezen kiviil semmiféle mas ontapado
szalag nem hasznalhato, kivéve a pamut alapu, ontapadé szalagot, de ezt is csak a kesztyli csuklon torténd
rogzitésére. A kesztyli teljes sulyanak 8 Oz (226 g-nak) kell lennie.

bandazs

A bandazs az 6kol bekotésére és a sériilések megeldzésére szolgal. Semi-contact kiizdelmekben nem kotelezo
a bandézs hasznalata, de minden mas szabalyrendszerben (ahol a sportolok 10 Oz stlyu kesztytit hasznalnak)
kotelezd.

A bandazs 250 cm hosszu és 5 cm széles pamut szalag éles szélek nélkiil. A bandazst a sportold csuklojanak
fels6 részén Ontapados pamut szalaggal kell rogziteni, melynek maximalis hossza 15 cm és szélessége 2 cm
lehet.

FOGVEDO

A fogvédbnek puha, rugalmas gumi-miianyag anyagbol kell késziilnie. Véd6 csak a fels6 fogsoron vagy a
fels6 és also fogsoron egyidejilileg hasznalhatd. A fogvédd nem akadalyozhatja a szabad 1égzést és illeszkednie
kell a sportolo szajahoz. Fogszabalyozon nem hasznalhat6 fogvédd. Minden szabalyrendszerben, minden
korcsoportban, amatdr €s profi versenyeken is kotelezo a fogvédo hasznalata.



MELLVEDO

Mellvédo hasznalata kotelez6 minden néi versenyz6 szamara, idésebb cadet, junior és felnétt kategoridkban,
minden szabalyrendszerben (semi, light, full-contact, low-kick és Thai kick-box). A mellvédének kemény
milanyagbol kell késziilnie pamut boritassal. A mellvédo allhat egy darabbol, mely az egész mellet betakarja
vagy két darabbdl, melyek a melltartdba helyezve csak a melleket védik. P6l6 vagy top alatt kell viselni.

AGYEKVEDO

Agyékvéds hasznalata minden férfi és néi versenyzd szamara kotelezd. Az agyékvéddnek kemény
mianyagbol kell késziilnie és a nemi szerveket teljes egészében be kell fednie €s az esetleges sériilésektol
megvédenie. Az agyékvédo lehet félkor alaka, amely csak a nemi szerveket fedi be, vagy pedig az egész
alhasat betakard formaju. A sportoloknak az 4gyékvédot a nadragjuk alatt kell viselniiik.

SIPCSONT VEDO

A sipcsont véddnek kemény habositott mtianyagbol kell késziilnie. A sipcsontvéddnek az egész sipcsontot be
kell fednie a térd also részétdl a labfej felsd részéig. A sipcsontvéddt minimum két rugalmas, dntapados
szalaggal kell a sportolo 1abahoz rogziteni. Mas tipust, miianyag szalag nem hasznalhato a sipcsontvédo
rogzités¢hez. Fém, fa vagy kemény milanyag alkatrészeket tartalmazo sipcsontvédok nem hasznalhatok.

LABFEJ VEDO

A labfejvédonek specialis, szintetikus habositott gumibdl kell késziilnie, tomor, puha anyagbdl, eredeti vagy
mubor boritassal. A labfejvéddnek a labfej felso részét, a boka oldalsé és kozépso részét és a sarkat — egy
darabban — kell beboritania a talpat szabadon hagyva. Elég nagynak kell lennie ahhoz, hogy a sportolé labfejét
¢s labujjait is befedje. A labfejvédo eliilso részét gumiszalaggal kell a sportold nagy és mutato labujjahoz
rogziteni. A labfejvédot rugalmas, pamut alapi 6ntapados szalaggal kell a sportold labahoz régziteni a sarok
folott.



