SVENSKA WTKA FORBUNDET
GRADERINGSKRAV FOR KICK-BOXING



GULT BALTE
Sidalav1l

- Traningstid minst 4 manader efter forsta passet.

- Till gult balte visar man att man kontrollerar nedanstaende grundtekniker

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer
- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

Fightingstallning
1. Vanster ben fram Gard Fotstallning

2. Hoger ben fram Gard Fotstallning
Handtekniker
1. Raka slag Framre Vanster Hoger

2. Raka slag Bakre Vanster Hoger

- Raka slag enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Raka slag enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Bentekniker

1. Frontspark Framre Vanster Hoger
2. Frontspark Bakre Véanster Hoger
3. Rundspark (midjehojd) Bakre Véanster Hoger

- Frontsparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Frontsparkar enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

4. Lowkick Bakre Véanster Hoger

- Lowkick enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Lowkick enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Clinch

Nr. 1 Las bakom nacke, jobba in och ut

Nr. 2 In glidning mellan varandras armar runt nacken (”trad”)
Fallteknik

1. Bakat med liggande gardstallning

Kondition, styrka & vilja

1. Armhavningar 30 stycken i en foljd
2. Sitt-ups 100 stycken

3. Hopprep 3 minuter

4. Skuggboxning med endast handtekniker 3 minuter



ORANGE BALTE
Sidalav?2

- Traningstid minst 6 manader fran gradering till gult bilte.

- Till orange balte visar man att man kontrollerar samtliga tekniker till gult balte samt
nedanstaende grundtekniker

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 3 minuter hégt tempo (vartannat ben)

2. Hantlar 3 minuter — knasparkar

3. Sack 3 minuter — handtekniker

4. Skuggboxning 3 minuter — hand & bentekniker kombinerat

Fotforflyttning

1. Vénster ben fram Framat Bakat Vénster Hoger
2. Hoger ben fram Framat Bakat Vénster Hoger
3. Vanster ben fram Inre cirkel Véanster Hoger
4. Hoger ben fram Yttre cirkel ~ Vanster Hoger

Handtekniker
1. Slagserie 1: Rak framre — rak bakre — rak framre — forflyttning 180 ° cirkel (jobba igen)
2. Slagserie 2: Rak bakre — rak fraimre — rak bakre — forflyttning 180 ° cirkel (jobba igen)

- Slagserie enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Slagserie enligt ovan utférd med storsta kraft mot mitz.

Bentekniker
1. Frontsparkar

-Gain (framre ben) Vanster Hoger
- Attack (framre ben) Véanster Hoger
2. Sparkserie: Framre ben — bakre ben — Attack framre ben Vanster Hoger

- Frontsparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Frontsparkar enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

3. Rundsparkar

- Bakre ben Vanster Hoger
- Gain (framre ben) Véanster Hoger
- Attack (framre ben) Véanster Hoger

- Rundsparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.



Orange balte forts.

Sida 2 av2

- Rundsparkar enligt ovan utférd med storsta kraft mot mitz.
4. Lowkick
- Ga in lowkick (framre ben) Vanster Hoger
- Attack lowkick (framre ben) Vanster Hoger
Blockeringar
1. Raka slag Vanster Hoger
2. Frontsparkar Vanster Hoger
3. Rundsparkar Vanster Hoger

- Rundsparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll i Iag fart.

- Rundsparkar enligt ovan utford med storsta kontroll i hog fart.
Blockering & kontring
1. Rakt framre slag Vanster Hoger
2. Rakt bakre slag Vanster Hoger
3. Framre frontspark Vanster Hoger
4. Bakre frontspark Vanster Hoger
5. Rundspark Vanster Hoger
6. Lowkick Vanster Hoger
Kndsparkar
1. Bakre kna Vanster Hoger

- Rundsparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Rundsparkar enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Clinch
Nr. 1 Las bakom nacke, jobba in och ut
Nr. 2 In glidning mellan varandras armar runt nacken ("trd”)
Nr. 3 Drag med armen, rotera motsatt hall
Nr. 4 Fortsatt fran 3:an samt putta upp armen och las
- Clinch 6vningarna enligt ovan med storsta kontroll i 1ag fart.
- Clinch 6vningarna enligt ovan utford med storsta kontroll i hog fart.
Fallteknik

1. Sidofall "liggande gardstallning”
2. Praktisk fallteknik bakat (sittande pa kompisens rygg och glider bakat)

Kondition, styrka & vilja

1. Armhévningar 50 stycken i en féljd
2. Sitt-ups 200 stycken

3. Knaboj 90° 50 stycken

4. Rygglyft 50 stycken



GRONT BALTE
Sidalav3

- Traningstid minst 6 manader fran gradering till orange bilte.

- Till gront balte 1 visar man att man kontrollerar samtliga tekniker fran gult balte till orange
balte samt nedanstaende tekniker

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer. Dartill en
bra grundkunskap om sportens utévande (stabila och korrekta grundtekniker, forsvar,
kontringar, fotarbete m.m.)

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 2 x 3 minuter mycket hogt tempo
2. Hantlar 2 x 3 minuter — knasparkar

3. Sack 2 x 3 minuter — handtekniker
Skuggboxning

1. Handtekniker 2 minuter

2. Bentekniker 2 minuter

3. Kombinerat 2 minuter

Fotforflyttning
1. Rullning av 6verkroppen - stillastaende

2. Rullning av 6verkroppen - med forflyttning Framat Bakat

Handtekniker

1. Krokar

- Lang krok Véanster gardstallning Véanster Hoger
- Lang krok Hoger gardstallning Véanster Hoger
- Kort krok Vanster gardstallning Vanster Hoger
- Kort krok Hoger gardstallning Vanster Hoger
2. Upper-cut

- Lang upper-cut Vanster gardstallning Véanster Hoger
- Lang upper-cut Hoger gardstallning Vanster Hoger
- Kort upper-cut Vanster gardstallning Vanster Hoger
- Kort upper-cut Hoger gardstallning Vanster Hoger

3. Hoppa in slag

- Bakre slag Vanster gardstallning Vanster Hoger
- Bakre slag Hoger gardstallning Vanster Hoger
- Framre slag Vanster gardstallning Vanster Hoger
- Framre slag Hoger gardstallning Vanster Hoger



- Slag enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Slag enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Bentekniker

1. Sidospark framre ben Vanster
2. Sidospark bakre ben Vanster
3. Sidospark med insteg (framre ben) Vanster

- Sidosparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Sidosparkar enligt ovan utférd med storsta kraft mot mitz

4. Sparkserie: F. frontspark — A. rundspark — B. rundspark Vanster Hoger
5. Sparkserie: A. Rundspark — B. Rundspark — 4 st. knastotar Vanster

- Sparkserier enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Sparkserier enligt ovan utférd med storsta kraft mot mitz.

Blockering & kontring

1. Krok

2. Knaspark

3. A: Rundspark Vanster
B: kontrar med frontspark med motsatt ben

4. A: Rundspark mot midjan Vanster Hoger

B: foljer med kraften, fangar och viker ned A

- Blockering & kontring enligt ovan utférda med stérsta kontroll i 13g fart.
- Blockering & kontring enligt ovan utférda med storsta kontroll i hog fart.

Knasparkar
1. Sidoknaspark Véanster

- Rundsparkar enligt ovan utforda med storsta kontroll mot kamrat.
- Rundsparkar enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Clinch

Nr. 1 Las bakom nacke, jobba in och ut

Nr. 2 In glidning mellan varandras armar runt nacken (”trd")

Nr. 3 Drag med armen, rotera motsatt hall

Nr. 4 Fortsatt fran 3:an samt putta upp armen och Ias

Nr.5 Upplast i 1:an, for in armen bakom nacken och 1as upp

Nr. 6 Upplast i 1:an, for ena armen Over bada hans underarmar.

Gront balte forts.
Sida2av3

Hoger
Hoger
Hoger

Hoger

Hoéger

Hoger

Den andra armen gar upp pa motsatt sida, kryss dra samtidigt bada armarna och kna

med det kna vars hand haller om nacken.

Clinch 6vningarna enligt ovan med storsta kontroll i 1ag fart.
Clinch 6évningarna enligt ovan utférd med storsta kontroll i hog fart.

Kastteknik
Svepkast (svep framre ben) Vénster Hoger



Gront balte forts.
Sida3av3

Fallteknik
1. Bakatfall med upprullande till staende
2. Praktisk fallteknik bakat enligt nedan;
- A:Frontspark
- B:Fangar och lyfter Iatt uppat
- A:faller bakat och gor fallteknik

- Fallteknik 6vningen enligt ovan med storsta kontroll i Iag fart.
- Fallteknik 6vningen enligt ovan utford med storsta kontroll i hog fart.

Parévning/sparring

- Sparringen skall utforas pa ett sddant satt att stor kan ga mot liten och latt mot tung.

- Tempot i parévningen/sparringen anpassas sa ingen utovare ska riskeras att skadas.

- Teknikerna i parévningen/sparringen skall utdelas med stor noggrannhet och korrekt
utférande, bade i form och kontroll.

- Utbvarna skall kdnna sig trygga och vana i rollen som fighters.

Boxning 2 x 2 minuter (A & B byter uppgift efter 1 minut)
Rond 1: Boxare A jobbar med framre slag.
Boxare B jobbar med bakre slag

Rond 2: Boxare A jobbar med bada raka slagen
Boxare B jobbar med runda slag

Kickboxning 2 x 2 minuter (A & B byter uppgift efter 1 minut)
Rond 1: Boxare A jobbar med raka sparkar och raka slag.
Boxare B jobbar med rundsparkar och runda slag.

Rond 2: Boxare A jobbar med bade runda och raka slag.
Boxare B jobbar med rundsparkar och raka slag.

K1 2 x 2 minuter (A & B byter uppgift efter 1 minut)
Rond 1: Boxare A jobbar med raka slag och sparkar.
Boxare B jobbar med runda slag och sparkar.

Rond 2: Boxare A jobbar med raka sparkar och runda slag.
Boxare B jobbar med rundsparkar och raka slag

Clinch 4 x 2 minuter

Rond 1: A & B jobbar med clinch évning nr. 1 & 2

Rond 2: A & B jobbar med clinch évningnr. 1,2 & 3

Rond 3: A & B jobbar med clinch 6évningnr.1,2,3 &5
Rond 4: A & B jobbar med clinch 6évningnr.1,2,3,4,5&6

Kondition, styrka & vilja

1. Armhévningar 10 x 10 i snabb foljd

2. Sitt-ups 300 stycken i varierande tempo
3. Kndboj 90° 100 stycken

4. Rygglyft 10 x 10 stycken i snabb féljd



GRONT BALTE Il
Sidalav1l

- Traningstid minst 8 manader fran gradering till gront balte.

- Till gront balte 2 visar man att man kontrollerar samtliga tekniker fran gult balte till gront
balte 1 samt nedanstaende tekniker

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer. Dartill en
bra grundkunskap om sportens utévande (stabila och korrekta grundtekniker, férsvar,
kontringar, fotarbete m.m.)

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 10 minuter mycket hogt tempo
2. Sack 3 x 3 minuter
3. Thai-mitz 3 x 3 minuter

Handtekniker

1. Snurrande backhand Vanster Hoger
2. Armbage i olika riktningar Vanster Hoger
3. Slagserie: Framre upper-cut — bakre rak — framre krok Vanster Hoger
4. Slagserie: Rak bakre — framre krok — rak bakre Véanster Hoger
5. Slagserie: egen variant innehallande minst 5 st. handtekniker Véanster Hoger

- Slag enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Slag enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Bentekniker

1. Snurrande sidospark Vanster Hoger
2. Hook kick (Pisksnartsspark) Véanster Hoger
3. Yxspark Véanster Hoger
4. Bakatspark Vanster Hoger
5. Flygande knéspark — stillastaende Véanster Hoger
6. Flygande kndspark — saxande Véanster Hoger

- Samtliga sparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Samtliga sparkar enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz

Slag & sparkserie
1. Serie: Rak framre — rak bakre — framre krok — snurrande backhand — snurrande sidospark
2. Serie: Framre frontspark — rak framre — rak bakre (block mot krok) hoftkast



Gront bélte Il forts.

Sida 2 av 2
Clinch
Nr. 1 Las bakom nacke, jobba in och ut
Nr. 2 In glidning mellan varandras armar runt nacken (”trad”)
Nr. 3 Drag med armen, rotera motsatt hall
Nr. 4 Fortsatt fran 3:an samt putta upp armen och las
Nr. 5 Upplasti 1:an, for in armen bakom nacken och Ias upp
Nr. 6 Upplast i 1:an, for ena armen Over bada hans underarmar.
Den andra armen gar upp pa motsatt sida, kryss dra samtidigt bada armarna och kna
med det kna vars hand haller om nacken.
Nr.7 Upplastinr. 1, boj benen, tryck upp bagge handerna under armbagarna, framat
(eventuellt ga framat) och tryck upp kompisen.
Nr. 8 Benlas insida lar.
- Infighting 6vningarna enligt ovan med stérsta kontroll i 1ag fart.
- Infighting 6vningarna enligt ovan utford med storsta kontroll i hog fart.
Kastteknik
Hoftkast Vanster Hoger
Svepkast (ga ner under rundspark) Vanster Hoger
Fallteknik

1. Framat fall (armhéavningsdampning)
2. Framat fall ( rulla upp till staende)

Sparring
- Sparringen skall utféras pa ett sadant satt att stor kan ga mot liten och Iatt mot tung.
- Tempot i sparringen anpassas sa ingen utovare ska riskeras att skadas.
- Teknikerna i sparringen skall utdelas med stor noggrannhet och korrekt
utforande, bade i form och kontroll.
- Utdvarna skall kdnna sig trygga och vana i rollen som fighters.

Boxning 3 x 2 minuter
Kickboxning 3 x 2 minuter
K1 3 x 2 minuter
Clinch 4 x 2 minuter

Rond 1: A & B jobbar med clinch évning nr. 1 & 2

Rond 2: A & B jobbar med clinch 6évningnr. 1,2 &3

Rond 3: A & B jobbar med clinch 6évningnr.1,2,3 &5
Rond 4: A & B jobbar med clinch évningnr.1,2,3,4,58&6



BLATTBALTE
Sidalav?2

- Traningstid minst 8 manader efter gradering till gront balte Il.

- Till blatt bélte 1 visar man att man kontrollerar samtliga tekniker fran gult balte till gront
balte 2 samt nedanstaende tekniker.

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer. Dartill en
bra grundkunskap om sportens utévande (stabila och korrekta grundtekniker, férsvar,
kontringar, fotarbete m.m.)

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

- Utovaren har fungerat som ledare for minst 10 traningspass efter graderingen till gront balte
steg 2.

Kondition & fotarbete
1. Hopprep 15 minuter mycket hogt tempo
2. Thai-mitz 5 x 2 minuter

Handtekniker
1. Snurrande armbage Vanster Hoger

- Slag enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Slag enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Bentekniker

1. Hoppande snurrande sidospark Vanster Hoger
2. Snurrande hook kick (snurrspark) Véanster Hoger
3. Helikoptern (Tornado) Véanster Hoger
4. Snurrande yxspark Vanster Hoger
5. Flygande sidospark Véanster Hoger

- Samtliga sparkar enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Samtliga sparkar enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz

Clinch

Nr. 1 Las bakom nacke, jobba in och ut

Nr. 2 In glidning mellan varandras armar runt nacken (”tra”)

Nr. 3 Drag med armen, rotera motsatt hall

Nr. 4 Fortsatt fran 3:an samt putta upp armen och las

Nr.5 Upplast i 1:an, for in armen bakom nacken och las upp

Nr. 6 Upplasti 1:an, for ena armen Over bada hans underarmar.
Den andra armen gar upp pa motsatt sida, kryss dra samtidigt bada armarna och kna
med det kna vars hand haller om nacken.

Nr. 7 Upplastinr. 1, boj benen, tryck upp bdgge hianderna under armbagarna, framat

10



Blatt bilte forts

Sidalav2
(eventuellt ga framat) och tryck upp kompisen..
Nr. 8 Benlas insida lar.
Nr.9 Lyft upp kompisen runt midjan, svep undan benen.
Nr. 10 En hand laser runt midjan, andra handen skjuter bort (underifran) hakan.
- Clinch 6vningarna enligt ovan med storsta kontroll i I3g fart.
- Clinch 6vningarna enligt ovan utford med storsta kontroll i hég fart.
Kastteknik
Hoftkast som foljer varandra hela tiden (utan nedlaggning) Vanster Hoger
Fallteknik

1. Praktiskt framat fall (armhavningsdampning, kompis drar undan benen férsiktigt)
2. Praktiskt framat fall (rulla upp till stdende, kompis knuffar framat forsiktigt)

Instruktoérskunskap
Forklara och demonstrera férdelar och nackdelar med féljande tekniker;
- Rakaslag
- Krokar
- Upper-cut
- Snurrande backhand

Sparring
- Sparringen skall utforas pa ett sadant satt att stor kan ga mot liten och Iatt mot tung.

- Tempot i sparringen anpassas sa ingen utovare ska riskeras att skadas.

- Teknikerna i sparringen skall utdelas med stor noggrannhet och korrekt
utférande, bade i form och kontroll.

- Utdvarna skall kdnna sig trygga och vana i rollen som fighters.

Boxning 4 x 2 minuter
Kickboxning 4 x 2 minuter

K1 4 x 2 minuter

Styrka & vilja

Sitt-ups 400 stycken i eget tempo
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BLATT BALTE Il
Sidalav2

- Traningstid minst 10 manader efter gradering till blatt balte.

- Till blatt balte 2 visar man att man kontrollerar samtliga tekniker fran gult balte till blatt balte
1 samt nedanstaende tekniker.

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer. Dartill en
bra grundkunskap om sportens utévande (stabila och korrekta grundtekniker, férsvar,
kontringar, fotarbete m.m.)

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

- Utodvaren har fungerat som ledare for minst 10 traningspass efter graderingen till blatt balte
steg 1.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 15 minuter mycket hogt tempo

2. Sack 5 x 2 minuter

2. Thai-mitz 5 x 2 minuter

Clinch

Nr. 1 Las bakom nacke, jobba in och ut

Nr. 2 In glidning mellan varandras armar runt nacken ("trd”)

Nr. 3 Drag med armen, rotera motsatt hall

Nr. 4 Fortsatt fran 3:an samt putta upp armen och las

Nr.5 Upplasti 1:an, for in armen bakom nacken och I3s upp

Nr. 6 Upplasti 1:an, for ena armen Over bada hans underarmar.
Den andra armen gar upp pa motsatt sida, kryss dra samtidigt bada armarna och kna
med det kna vars hand haller om nacken.

Nr.7 Upplastinr. 1, boj benen, tryck upp bagge handerna under armbagarna, framat
(eventuellt ga framat) och tryck upp kompisen.

Nr. 8 Benlas insida lar.

Nr.9 Lyft upp kompisen runt midjan, svep undan benen.

Nr. 10 En hand laser runt midjan, andra handen skjuter bort (underifran) hakan.

- Clinch 6vningarna enligt ovan med stérsta kontroll i Iag fart.
- Clinch 6vningarna enligt ovan utford med storsta kontroll i hog fart.
Kastteknik
Traditionellt hoftkast (kast Gver sin egen axel) Vanster Hoger
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Blatt balte Il forts.
Sida2av2

Instruktoérskunskap

1. Forklara och demonstrera fordelar och nackdelar med féljande tekniker;

Frontsparkar
Rundsparkar
Raka sidosparkar

2. Forklara och demonstrera hur man steatchar upp kroppen;

Ben
Armar
Bal
Rygg
Brost
Nacke
Axlar

Sparring
- Sparringen skall utforas pa ett sadant satt att stor kan ga mot liten och Iatt mot tung.
- Tempot i sparringen anpassas sa ingen utovare ska riskeras att skadas.
- Teknikerna i sparringen skall utdelas med stor noggrannhet och korrekt
utférande, bade i form och kontroll.
- Utovarna skall kdnna sig trygga och vana i rollen som fighters.

Boxning 5 x 2 minuter
Kickboxning 5 x 2 minuter

K1 5 x 2 minuter

Styrka & vilja

Sitt-ups 500 stycken i eget tempo
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BRUNT BALTE
Sidalav?2

- Traningstid minst 12 manader efter gradering fran blatt bélte steg 2.

- Till brunt baltel visar man att man kontrollerar samtliga tekniker fran gult balte till blatt
balte 2 samt nedanstaende.

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en god fysik, koordination, styrka, mentalstatus samt reflexer. Dartill en
bra grundkunskap om sportens utévande (stabila och korrekta grundtekniker, forsvar,
kontringar, fotarbete m.m.)

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

- Utovaren har fungerat som hjalpinstruktor for minst 10 traningspass efter gradering till blatt
balte steg 2.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 20 minuter mycket hogt tempo
2. Sack 5 x 2 minuter
2. Thai-mitz 5 x 2 minuter

Handtekniker
Samtliga handtekniker fran gult balte till blatt 2

- Samtliga slag enligt ovan utférda med stérsta kontroll mot kamrat.
- Samtliga slag enligt ovan utférd med storsta kraft mot mitz.

Bentekniker
Samtliga bentekniker fran gult till blatt 2

- Samtliga bentekniker enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Samtliga bentekniker enligt ovan utférd med storsta kraft mot mitz.

Clinch
Samtliga clinch tekniker fran gult till blatt 2

- Samtliga clinchtekniker enligt ovan utférda med storsta kontroll mot kamrat.
- Samtliga clinchtekniker enligt ovan utford med storsta kraft mot mitz.

Fallteknik
Samtliga falltekniker fran gult till blatt 2
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Brunt balte forts.
Sida2av2
Kastteknik
Samtliga svep och kasttekniker fran gult till blatt 2

Instruktoérskunskap

1. Forklara och demonstrera fordelar och nackdelar med féljande tekniker;
- 3 stycken valfria handtekniker
- 3 stycken valfria bentekniker

2. Att halla ett traningspass @ 90 minuter med nybdorjare upp till gult balte.
Redovisa sin planering for uppvarmning, tekniktraning, mitztraning, styrkegymnastik, nedvarmning
samt utvardering av passet.

Sparring
- Sparringen skall utforas pa ett sddant satt att stor kan ga mot liten och latt mot tung.

- Tempot i sparringen anpassas sa ingen utdvare ska riskeras att skadas.

- Teknikerna i sparringen skall utdelas med stor noggrannhet och korrekt
utférande, bade i form och kontroll.

- Utbvarna skall kdnna sig trygga och vana i rollen som fighters.

Boxning 5 x 2 minuter
Kickboxning 10 x 2 minuter
K1 5 x 2 minuter
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BRUNT BALTE I
Sidalav1l

- Traningstid minst 12 manader efter gradering till brunt bilte steg 1.

- Till brunt balte 2 visar man att man ar fysiskt och mentalt férberedd till sin méastargradering.

- Teknikerna skall utféras pa sadant satt att man inte skadar sina kamrater

- Man har byggt upp en mycket bra grundkunskap om sportens utévande (stabila och korrekta
grundtekniker, forsvar, kontringar, fotarbete m.m.)

- Traningen kanns trygg och man onskar lara sig mer.

- Utovaren har fungerat som instruktor for nyborjargrupp (vitt till gult balte) under minst en
termin.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 20 minuter mycket hogt tempo
2. Sack 5 x 2 minuter

2. Thai-mitz 5 x 2 minuter

Sparring

- Sparringen skall utforas pa ett sadant satt att stor kan ga mot liten och Iatt mot tung.
- Tempot i sparringen anpassas sa ingen utovare ska riskeras att skadas.
- Teknikerna i sparringen skall utdelas med stor noggrannhet och korrekt
utférande, bade i form och kontroll.
- Utbvarna skall kdnna sig trygga och vana i rollen som fighters.

Boxning 5 x 2 minuter
Kickboxning 20 x 2 minuter
K1 10 x 2 minuter
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