2017-11-15

ot
y %

+

£ %
g E
* i

*

Cruedad 092

INFORMATIONSDOKUMENT GRADERING SKBK.

Skurups Kick och Boxningsklubb genomfor graderingar for sina elever vid 2st tillfallen varje ar, 1 gang pa
varen och 1 gang pa hosten i slutet av varje termin.
Det &r helt frivilligt for eleverna om de vill delta i graderingen.

Graderingen fungerar som ett test for eleverna att visa att de tagit till sig den information som tranarna i
klubben har lart ut under den gangna terminen.

For att fa genomfora graderingen kravs det att eleverna har tranat kontinuerligt pa klubben under den
gangna terminen samt att de ansvariga trédnarna sager att eleven ar redo for en gradering.

Tranarna har full ratt att neka gradering till elev som inte varit pa tillrackligt manga pass under terminen
eller da tranarna anser att eleven inte ar redo for nasta niva.
Detta giller framforallt vid gradering till gront bélte steg 2 da ett delmoment ar sparring.

Efter genomford gradering med lyckat resultat tilldelas eleven ett diplom samt ett bélte motsvarande
den grad eleven graderat till.

Da flera elever graderar vid samma tillfdlle bor fordldrar vara medvetna om att momenten kan ta lang
tid och planera utifran detta.

Kostnad:
For att genomfora graderingen sa tillkommer en extra kostnad for bélte, diplom m.m.
Klubben kommer informera om kostnaden infor varje gradering.

/Skurups Kick och boxningsklubb.
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GULT BALTE

2017-11-15

Traningstid innan gradering minst 6 manader kontinuerlig traning.
Tekniker skall kunna utféras med kontroll i varje moment.

Eleven har byggt upp en fysisk grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och

Boxningsklubb.

Eleven visar under tréning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under

lektionerna.

Fightingstance

1.

Eleven skall vid uppmaning placera sig i fightingstance (hoger eller viansterhant) med ratt ben

och gard.

Handtekniker

1.

Raka Slag Véanster Hoger

Raka Slag skall utféras mot kamrat med full kontroll

Raka slag skall utféras mot mitz med full kraft

Bentekniker

wnN e

Frontspark (Mage) Framre Bakre
Rundspark (Midja) Framre Bakre
Sidospark Framre Bakre

Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

Lowkick Framre Bakre
Lowkick skall utféras mot kamrat med full kontroll
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- Lowkick skall utféras mot mitz med full kraft
Clinch

1. Fran fightingstance arbeta in for att Iasa clinch bakom nacke
2. Traarm

Kondition, styrka, kimpaglod.

1. Armhavningar 10 x 3 st.

2. Sitt-ups 30 st.

3. Hopprep 3 min utan stopp
4. Skuggboxning 3 min
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ORANGE BALTE

- Traningstid innan gradering minst 6 manader sen gradering till gult balte.

- FOr att uppna orange bélte skall eleven visa att de kan kraven géllande tekniker for gult balte
samt nedanstdende grundtekniker.

- Eleven har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och
Boxningsklubb.

- Eleven visar under traning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under
lektionerna.

Kondition och fotarbete

1. Hopprep 3 minuter i hogt tempo (vartannat ben)

2. Knauppspark 3 minuter varierat med raka ben

3. Sack 3 minuter-handtekniker endast

4. Skuggboxning 3minuter-hand och bentekniker (endast bentekniker fran gult balte)

Forflyttningar

Eleven skall kunna uppvisa rorelsemaonster enligt nedanstaende.

1. Fightstance Framat Bakat Vénster Hoger
2. Fightstance cirkelrorelse  hoger vanster

Handtekniker

1. Slagserie 1 : Rak frimre — rak bakre — rak framre — forflyttning (jobba igen)
2. Slagserie 2 : Rak bakre - rak framre — rak bakre — Forflyttning (jobba igen)

- Slagserie skall utféras med full kontroll mot kamrat
- Slagserie skall utféras med full kraft mot mitz
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Bentekniker

1. Frontspark
- Steg fram med frontspark (attack, fraimre ben)
- Steg bak med frontspark (forsvar, framre ben)

2. Sparkserie : Framre ben — Bakre ben — attack framre ben
- Sparkserie skall utféras med full kontroll mot kamrat
- Sparkserie skall utféras med full kraft mot mitz

3. Rundsparkar
- Bakre Ben 20st
- Framre ben 20st

- 1 strundspark skall utféras med full kontroll mot kamrat
- 1 st rundspark skall utféras med full kraft mot mitz

4. Lowkick

- Lowkick attack framre ben
- Lowkick attack bakre ben

Blockeringar

1. Rakaslag Hoger Vénster
2. Frontsparkar Hoger Vanster
3. Rundsparkar Hoger Vanster

- Blockeringar skall ske mot slag och sparkar som sker i kontrollerad form med lamplig kraft och
hastighet.
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Blockering och kontring

1. Rakt framre slag Blockering och valfri kontring

2. Rakt bakre slag Blockering och valfri kontring

3. Framre frontspark Blockering och valfri kontring

4. Bakre frontspark Blockering och valfri kontring

5. Rundspark Blockering och valfri kontring

6. Lowkick Blockering och valfri kontring
Kna

1. Knateknik mot partnerns mage samt sidor.
2. Rundspark foljs upp av knateknik

Clinch
Fran fight stance ga in och ldsa motstandare i clinch

Kondition, styrka och kampagléd

1. Armhavningar 15x3 st
2. Sitt-ups 50 st
3. Knaboj 90 grader 50 st
4. Rygglyft 10x5st
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GRONT BALTE

- Traningstid innan gradering 6 man sen gradering till orange bilte .

- FOr att uppna gront bélte skall eleven visa att de kan kraven géllande tekniker for gult och
orange balte samt nedanstaende grundtekniker.

- Teknikerna skall nu utévas pa ett enligt tranarna korrekt och kontrollerat satt som tydligt visar
att eleven deltagit aktivt pa traningarna.

- Eleven har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och
Boxningsklubb.

- Eleven visar under traning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under
lektionerna.

Kondition och fotarbete

1. Hopprep 2 x 3 minuter i hogt tempo (vartannat ben)
2. Knauppspark 2 x 3 minuter varierat med raka ben

3. Sack 2 x 3 minuter-handtekniker endast
Skuggboxning

1. Handtekniker 2 minuter

2. Bentekniker 2 minuter

3. Kombinerat 2 minuter

Forflyttningar

Rorelse i fight stance

- Rakt fram, bakat, sidor, cirkel
Handtekniker
1. Krokar

- Lang krok fightstance Vanster Hoger
- Kort krok fightstance Vanster Hoger
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2. Upper-cut
- Lang upper-cut fightstance vanster hoger
- Kort upper-cut fightstance vanster hoger

3. Superman slag

Vanster hand fightstance
Hoger Hand  Fightstance

Slag skall utféras med full kontroll mot kamrat
Slag skall utféras med full kraft mot mitz

Bentekniker

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

- Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
- Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

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

- Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
- Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

Blockering & kontring
- Utférande sker med partner
1. Krok
2. Knaspark
3. Partner : Rundspark Vanster Hoger
- Elev kontrar med lowkick

4. Partner: Rundspark mot midjan Vanster Hoger
- Elev blockerar spark med kontroll, kontrar med rundspark motsatt sida

Hoger
Hoger

2017-11-15
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- Momentet skall utféras mot kamrat med lag fart
- Momentet skall utféras mot kamrat med hog fart

Pardvning/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.

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

Boxning 2 x 2 minuter (A & B byter uppgift efter 1 minut)
1.

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)
1.
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, sparkar och knan.
- Boxare B jobbar med runda slag och sparkar.

Rond 2: Boxare A jobbar med raka slag, sparkar och knan.
- Boxare B jobbar med rundsparkar och raka slag

Kondition, styrka & vilja

1. Armhéavningar 20 x 3

2. Sitt-ups 150st

3. Kndboj 90grader 75st

4. Rygglyft 15x5st

5. Clinch 3 x 2 minuter med partner

2017-11-15
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GRONT BALTE STEG 2

- Traningstid innan gradering 6 man sen gradering till grént .

- For att uppna gront balte steg 2 skall eleven visa att de kan kraven gallande tekniker fran gult till
gront balte samt nedanstdaende grundtekniker.

- Teknikerna skall nu utévas pa ett enligt tranarna korrekt och kontrollerat satt som tydligt visar
att eleven deltagit aktivt pa traningarna.

- Eleven har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och
Boxningsklubb.

- Eleven visar under tréning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under
lektionerna.

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 10 minuter mycket hogt tempo
2. Sack 3 x 3 minuter (Alla tekniker)
3. Thai-mitz 3 x 3 minuter (Alla tekniker)
Malet ar att eleven skall med viljestyrka klara genomféra ovanstaende.

Handtekniker

1. Snurrande backhand Vanster Hoger

2. Armbage i olika riktningar Vanster Hoger

3. Slagserie: Framre upper-cut — bakre rak — framre krok

4. Slagserie: Rak bakre — framre krok — rak bakre

5. Slagserie: egen variant innehallande minst 5 st. handtekniker Vanster Hoger

- Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
- Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

10



Cruedad 092

Bentekniker

1. Snurrande sidospark Vanster Hoger

2. Hook kick (Pisksnartsspark) Vanster Hoger

3. Yxspark Vanster Hoger

4. Bakatspark Vanster Hoger

5. Flygande knaspark — stillastdende Vanster Hoger
6. Flygande knaspark — saxande Vanster Hoger

- Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
- Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

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)

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

utforande, bade i form och kontroll.

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

- Bada utdvarna skall ha full utrustning vid genomférande av sparringen

Boxning 2 x 2 minuter

Kickboxning 2 x 2 minuter

K1 2 x 2 minuter

11
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BLATT BALTE

2017-11-15

- Traningstid innan gradering 6 man sen gradering till gront steg 2 .

- For att uppna blatt balte skall eleven visa att de kan kraven gallande tekniker fran gult till gront

bilte steg 2 samt nedanstaende grundtekniker.

- Teknikerna skall nu utévas pa ett enligt tranarna korrekt och kontrollerat satt som tydligt visar

att eleven deltagit aktivt pa traningarna.

- Eleven har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och

Boxningsklubb.

- Eleven visar under traning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under

lektionerna.

- Eleven skall ha agerat hjalpledare for minst 10 traningspass efter gradering till gront steg 2

Kondition & fotarbete

1. Hopprep 15 minuter mycket hégt tempo
2. Séck 5 x 2 minuter (Alla tekniker)
3. Thai-mitz 5 x 2 minuter (Alla tekniker)

Bentekniker

1. Hoppande snurrande sidospark
2. Snurrande hook kick (snurrspark)
4. Snurrande yxspark

5. Hoppande sidospark

- Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
- Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

Instruktoérskunskap

Forklara och demonstrera féljande tekniker;
- Rakaslag
- Krokar

12
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- Upper-cut

- Snurrande backhand

- Frontspark

- Rundspark

- Lowkick

Samt blockeringar mot de olika teknikerna som ar listade.

Sparring

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

- Bada utdvarna skall ha full utrustning vid genomfoérande av sparringen

Boxning 4 x 2 minuter

Kickboxning 4 x 2 minuter

K1 4x 2 minuter

Kondition, styrka & vilja

Sitt-ups 200st
Armhavningar 10x10st
Knaboj 50x3st

13
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BLATT BALTE STEG 2

- Traningstid innan gradering 6 man sen gradering till blatt .

- For att uppna blatt balte skall eleven visa att de kan kraven gallande tekniker fran gult till blatt
samt nedanstdende grundtekniker.

- Teknikerna skall nu utovas pa ett enligt tranarna korrekt och kontrollerat satt som tydligt visar
att eleven deltagit aktivt pa traningarna.

- Eleven har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och
Boxningsklubb.

- Eleven visar under traning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under
lektionerna.

- Eleven skall ha agerat hjilpledare for minst 10 tréaningspass efter gradering till blatt balte

- Eleven skall ha genomfort 1 match inom valfri klass, detta ar inte ett krav men 6nskvart.

Kondition & fotarbete

4. Hopprep 20 minuter mycket hégt tempo
5. Sack 5 x 2 minuter (Alla tekniker)
6. Thai-mitz 6 x 2 minuter (Alla tekniker)

Instruktoérskunskap

Instruera en nyborjare i grunderna pa féljande moment.
- 10 min uppvarming
- Fightingstance
- Gard hallning
- Mitz hallning mot olika tekniker
- Stretchning av kroppen efter pass.

14
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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.

- Bada utovarna skall ha full utrustning vid genomférande av sparringen

Boxning 5 x 2 minuter
Kickboxning 5 x 2 minuter

K1 5x 2 minuter

Kondition, styrka & vilja

Utfors i eget tempo

Sitt-ups 250st
Armhavningar 12x10st
Knadboj 50x4st

15
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BRUNT BALTE

- Traningstid innan gradering 12man sen gradering till blatt steg 2.

- For att uppna brunt balte skall eleven visa att de kan kraven gallande tekniker fran gult till blatt
samt nedanstdende grundtekniker.

- Teknikerna skall nu utdvas pa ett enligt tranarna korrekt och kontrollerat satt som tydligt visar
att eleven deltagit aktivt pa traningarna.

- Eleven har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och
Boxningsklubb.

- Eleven visar under traning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under
lektionerna.

- Eleven skall ha agerat hjilpledare for minst 10 tréaningspass efter gradering till blatt balte

- Eleven skall ha genomfort 1 match inom valfri klass, detta ar inte ett krav men 6nskvart.

Kondition & fotarbete

7. Hopprep 20 minuter mycket hogt tempo
8. Sack 5 x 2 minuter (Alla tekniker)
9. Thai-mitz 10 x 2 minuter (Alla tekniker)

Handtekniker

Samtliga handtekniker fran gult balte till blatt 2
- Slag skall utféras med full kontroll mot kamrat
- Slag skall utféras med full kraft mot mitz

Bentekniker

Samtliga bentekniker fran gult till blatt 2
- Sparkar skall utféras mot kamrat med full kontroll
- Sparkar skall utféras mot mitz med full kraft

Instruktorskunskap

16
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Pa egen hand lagga upp och planera ett traningspass a 90 minuter for nyborjare/barngrupp.
Alla steg skall vara dokumenterade i férvag och redovisas. Moment som ingar uppvarmning,
tekniktréning, mitztraning, styrkemoment och stretchning/avslutning av passet

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.

- Bada utovarna skall ha full utrustning vid genomférande av sparringen

Boxning 5 x 2 minuter

Kickboxning 10 x 2 minuter

K1 5x 2 minuter

17
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BRUNT BALTE STEG 2

- Traningstid innan gradering 12man sen gradering till brunt.

- Till brunt bélte 2 visar utféraren att han/hon dr mentalt och fysiskt redo fér att genomfora
mastargradering.

- Teknikerna skall nu utovas pa ett enligt tranarna korrekt och kontrollerat satt som tydligt visar
att Utdvaren deltagit aktivt pa tréningarna.

- Utovaren har byggt vidare pa sin fysiska grundniva som motsvarar kraven inom Skurups Kick och
Boxningsklubb.

- Utdvaren visar under traning att han/hon ar motiverad och féljer tranarnas uppmaningar under
lektionerna.

- Utdvaren skall ha agerat som hjalpledare under minst 1 termin fér nyborjar/barngrupp

- Utovaren skall ha genomfort 1 match inom valfri klass, detta ar inte ett krav men 6nskvart.

- Utovaren skall ha genomgatt utbildning till podngdomare samt Svenska Budo och
kampsportsforbundets tranarutbildning steg 1.

Kondition & fotarbete

10. Hopprep 20 minuter mycket hégt tempo
11. Sack 5 x 2 minuter (Alla tekniker)
12. Thai-mitz 10 x 2 minuter (Alla tekniker)

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

utforande, bade i form och kontroll.

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

- Utovaren skall visa att de under sparring kan blockera och kontra olika tekniker.

18
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- Bada utdvarna skall ha full utrustning vid genomférande av sparringen
Boxning 5 x 2 minuter
Kickboxning 20 x 2 minuter

K1 10 x 2 minuter

SVART BALTE MASTARGRAD

Skurups Kick och Boxningsklubb graderar inte utovare till mastargrad, detta sker vid specifika tillfallen
under aret | Sverige pa utvalda platser dar ledare inom Svenska Kickboxningsforbundet 6verser
graderingen.

Skurups Kick och Boxningsklubb har arbetat aktivt med att utbilda och forbereda utévaren for att
genomga Mastargradsgraderingen.

19



