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UvOoD

Borilacke vjestine dio su sveukupne sportske artikulacije specificnosti ovjekovih
gibanja. Poseban su fenomen te njihovo, €ak i povrSno razumijevanje, zahtijeva mnogo
dobre volje, otvorenosti, kritiCnosti, ali i Zelje da se nesto novo nauci. Svaki sporta$ koji
se bavi nekim sportom, pa tako i borilackim vjesStinama, mora proc¢i kroz muku, znoj,
fiziCki i psihiCki napor, povrede i dugotrajan boravak u dvorani kako bi uspio ostvariti
svoje ciljeve. Sport je sociokulturalni fenomen koji naglasava drustvenu, duhovnu,
nematerijalnu stranu te svoju odgojnu komponentu. Kickboxing je moderan borilacki
sport, nastao na osnovama boksa, karatea, taekwondoa i ostalih viSe ili manje poznatih
istocnjackih borilackih vjestina. Obuhvaca viSe sportskih disciplina: point fightinga, light
contacta, kick lighta, full contacta, low kicka, thai kickboxinga, glazbene forme, aero
kickboxinga i K-1. Osnovni cilj svakog borca je nadvladati tehnikom, brzinom i snagom
svog protivnika uz maksimalnu sigurnost, toleranciju, postenje i ¢ast svakog borca.
Kickboxing se smatra jednim od vrlo atraktivnih sportova, osobito ako se radi o
profesionalnim borbama. Uz profesionalne borbe vrlo su atraktivne i one koje mozemo
pogledati na velikim natjecanjima koja se odrzavaju dillem svijeta. Kickboxing ima
vrhunske sportase te garantira najbolje moguée borbe. Napornim i zahtjevnim
treninzima sportasi dolaze do vrhunskih rezultata. U devet disciplina koje su gore
navedene, svi ljudi, bez obzira na godine, spol i fizicku spremu mogu se okusati u
jednoj od disciplina. Ukoliko se Covjek ne Zeli baviti natjecateljskim kickboxingom,
uvijek postoji i druga opcija — amaterska — ¢ime takoder moZe obogatiti svoj duh i tijelo.
Dobna granica za bavljenje ovom vrstom sporta ne postoji. Treninzi su prilagodeni
dobnim uzrastima te rekreativcima i profesionalcima. Sa svim grupama rade licencirani
treneri. Vjezbanjem tj. treniranjem kickboxinga razvijaju se opce i situacijske motoricke
sposobnosti, kognitivne (intelektualne) i funkcionalne sposobnosti. Takoder, djeluje na
formiranje osobnosti, vrijednosnog sustava i motivacije. Prvi borci kickboxinga, kako u

svijetu, tako i u Hrvatskoj, potekli su iz karatea i taekwondoa.



1. POVIJEST KICKBOXINGA

Sport sliCan karateu nastao je prije Cetrdesetak godina. Mike Anderson, tadasnji
vlasnik najprodavanijeg magazina o karateu ,Professional Karate®, 1972. godine
napisao je pravila za kickboxing. U tada novi sport Anderson je dodao zastitnu opremu
koja do tada nije bila videna u klasichom karateu. Time je kickboxing ucinio sigurnijim
u samom izvodenju, te se uvelike smanjila mogucénost povreda. Natjecatelji su tako bili
usredotoCeni na samu tehniku i omoguc¢eno im je bilo viSe dozvoljenih akcija.
Uvodenjem raznobojne zastitne opreme, sport je postao atraktivniji za gledanje.
Oprema je bila izradena od laganih materijala i dizajnirana tako da se u njoj mogu
izvesti sve nozne akcije bez ikakvih smetnji. Mike Anderson smatra se ocem
kickboxinga.

Georg Federic Bruckner (1930.-1992.) bio je Andersonov ucenik i prijatelj te je
najzasluzniji za razvoj kickboxinga. 1974. godine pomogao je Andersonu u promicanju
kickboxinga u Europi te je organizirao natjecanje izmedu SAD-a i Europe pod nazivom
~Europsko sve-stilsko karate prvenstvo®. Sport je bio prihvaten od strane vjezbaca
diljem Europe i Amerike, ali je postojao problem, a to je bila nezainteresiranost medija
i sponzora za tu vrstu sporta. Bruckner je promovirao novi sport diljem Europe. Mike
Anderson je stoga doSao do zakljuCka da mora napisati pravila za novi sport koji je
nazvao ,Full contact karate®, u kojem je knock-out znacio pobjedu, a ne diskvalifikaciju
kao do tada. Dozvoljeni su bili udarci rukama i nogama u glavu, tijelo, a zabranjeno je
bilo udarati u zatiljak, genitalije, ispod pojasa te dok je protivnik na podu. Pravila je
promovirao u spomenutom magazinu te se time uspio probiti na televiziju, predstavivsi
svoj sport u sportskoj emisiji koja je prenosila Svjetsko prvenstvo u karateu. Potaknut
uspjehom televizijske emisije i rastom zainteresiranosti za kickboxing, osnovao je PKA
(Proffesional Karate Association). Uspio je dogovoriti da kickboxing bude viSe
zastupljen na televiziji i tako ga joS viSe popularizirao. Prava PKA prodao je za samo
jedan dolar te je osnovao novu organizaciju WAAMA tj. svjetski amaterski savez
borilackih sportova koju je kasnije u dogovoru s Brucknerom preimenovao u WAKO
(World All-Style Karate Organization). Nakon Zalbe Japanaca, izbacio je karate iz
naziva te dao ime novom sportu: kickboxing. Anderson je stvorio samo glazbenu
formu. Nakon trogodiSnjeg predsjedavanja na Celu ameriCke reprezentacije, dao je
ostavku i potpuno se povukao iz sporta. Otvorio je tvornicu sportske opreme pod



nazivom Top Ten, Ciji proizvodi se i dan-danas koriste. U svijetu postoji viSe kickboxing
federacija, a Anderson se zalaze za njihovo ujedinjenje. Na taj nacin bi se prema
Andersonu kickboxing priblizio olimpijskom priznavanju.

Zanimljivo je napomenuti da je Mike Anderson prvi majstorski pojas medu svojim
u€enicima dodijelio DuSanu Kruzi¢u iz Crikvenice. U Splitu je 1974. godine odrzana
jedna od prvih kickboxing priredbi u povijesti. Na toj priredbi sastale su se full contact
selekcije iz svih dijelova Hrvatske. Jedan od organizatora priredbe bio je i dan-danas
cijenjeni ¢lan HKBS-a Petar Miji¢. (Branko Cikati¢, Safet Kapo, 2011.)

Georg Brlckner, najzasluzniji Covjek za razvoj kickboxinga, umro je od tumora
1992. godine. Ostvareni su svi kontakti s uzvanicima Olimpijskog odbora, dobivena je
njihova preSutna podrska i WAKO je 07. 04. 2006. primljena u GAISF — svjetsku
sportsku organizaciju, Sto automatski znaci da je priznat od strane Medunarodnog i

nacionalnih olimpijskih odbora kao neolimpijski sport.

sport Karate - Full - Kick boxing
iile Andiersnn V

Slika : Mike Anderson




2. HRVATSKI KICKBOXING SAVEZ

Hrvatski kickboxing savez osnovan je 16. svibnja 1992. godine. Prvi predsjednik
HKBS-a do 1995. bio je Vjekoslav Safrani¢ iz Zagreba. Od 1995.-2000. tu duznost je
obavljao Josip Cerovec iz Kutine, nakon njega Predrag Znaor iz Malinske te je sadasniji
predsjednik Tomislav Bilandzic iz Osijeka. HKBS je €lan svjetske kickboxing federacije
WAKO (World association of kickboxing organisations). To je prvoosnovana svjetska
federacija koja je danas najbrojnija, najsnaznija, najorganiziranija i najcijenjenija. Na
njezinoj utemeljiteljskoj skupstini bio je Zarko Modri¢ pa je to jedan od primjera da su
Hrvati suosnivaci neke svjetske sportske federacije.

Hrvatski kickboxing poznat je u svijetu. NaS najpoznatiji borac Branko Cikati¢
,Hrvatski tigar” bio je prvi pobjednik najcijenjenijeg thai kickboxing turnira na svijetu koji
se organizirao u Japanu pod popularnim nazivom K-1. Jedan od najcijenjenijih
svjetskih boraca, njegov bivsi u€enik Mirko Filipovi¢ ,Cro Cop®, takoder je zapoCeo
karijeru u kickboxingu davne 1996. godine. HKBS je u Hrvatski olimpijski odbor
primljen 6. studenog 1996. u svojstvo pridruzenog &lana. Clanstvo se sastoji od ukupno
79 + 30 klubova diliem Republike Hrvatske. Na sluzbenim internetskim stranicama
svima su dostupni na uvid u kalendar natjecanja, novosti, popis opreme, klubova.

Natjecanja u kickboxingu sadrzavaju udaracke i obrambene tehnike te zahtijevaju
odredenu opremu i odjecCu koja je odobrena od strane WAKO-a tj. svjetske kickboxing
organizacije i HKBS-a tj. Hrvatskog kickboxing saveza. Sluzbeni dobavlja¢i WAKO-a
su Adidas i Top Ten, dok je sluzbeni dobavlja¢ HKBS-a PRIDE. Sva tri brenda

preporucena su i dozvoljena od strane HKBS-a, i za treninge i za natjecanja.

Slika : Logo HKBS



3. DISCIPLINE

3.1.  POINT FIGHTING

Point fighting — neko¢ poznata kao disciplina semi contact — disciplina je u kojoj se
dva natjecatelja bore Zeleci prvenstveno jedan drugoga nadvladati tehnikom i brzinom.
U ovoj disciplini snaga nije potrebna, naprotiv, kaznjava se svaki udarac za koji suci
procijene da nije prikladan za navedenu disciplinu tj. da je prejak. Svi udarci moraju
biti strogo kontrolirani. Kod svakog dopustenog udarca koji se boduje, suci zaustavljaju
vrijeme i dodijeljuju bod/bodove natjecatelju koji je ostvario isti. Kretnjom ruke pokazuju
koji je natjecatelj i koliko bodova ostvario. Ukoliko sudac nije vidio udarac, stavlja
prekrizene ruke ispred sebe. U slu€aju da su oba natjecatelja zadala bod, bodove
dobiva onaj natjecatelj za koji je vecina sudaca odlucila da je ostvario bod, ili obojica,
ako su suci pokazali da bodovi idu i jednom i drugom. Uz prejake udarce kaznjava se
i izlazak s tatamija tj. boriliSta. U ovoj tehnici podjednako su bitne tehnike ruku i nogu.
Natjecatelji su razvrstani prema uzrastu i spolu te su podijeljeni u tezinskim
kategorijama. Borbe se izvode iskljuCivo na tatamiju, te ih mogu izvoditi sve dobne

skupine.

3.1.1. PRAVILA BORBE

Nakon Sto su ga pozvali tj. najavili preko razglasa, natjecatelj se mora pokazati
najblizem sucu na boriliStu. On provjerava opremu koju natjecatelj ima na sebi. Nakon
Sto ga je sudac pregledao i dao dopustenje za natjecanje, natjecatelj odlazi sa svojim
trenerom u svoj ,kut” te Ceka drugog natjecatelja da izade na boriliSte. Oba natjecatelja
dolaze do sredine boriliSta gdje im sudac jos jednom objasnjava pravila borbe te Sto je
dozvoljeno, a Sto nije. Sudac joS jednom pita svakoga natjecatelja je li razumio upute.
Nakon potvrdnog odgovora natjecatelji se pozdravljaju dodirivanjem rukavica jedne o
druge, zauzimaju borilacki stav te tako ¢ekaju naredbu suca koji daje znak za pocetak
borbe izgovarajuéi rijeC ,Fight. Ukoliko je rezultat izjednaCen, natjecatelji dobivaju
dodatno vrijeme dok netko od njih ne postigne ,zlatni bod“ koji odlu€uje pobjednika.
Glavni sudac daje znak za zavrSetak borbe. Sudac proglasava pobjednika na nacin da
stane na sredinu boriliSta izmedu boraca koji su okrenuti prema zapisnickom stolu i

sucima te dize ruku borcu koji je bio bolji. Nakon toga borci se zagrle, Cestitaju jedan



drugome i odlaze u suprotni (protivnicki kut) te se pozdrave sa suparnikovim trenerom.

U svim disciplinama ista je procedura nakon zavrSetka borbe.

3.1.2. DOZVOLJENA I NEDOZVOLJENA MJESTA UDARACA:

Dozvoljena mjesta u glavu: lice, boc€ni dio glave i Celo. U tijelo: prednji dio i sa strane
te u noge samo ispod gleznja (dozvoljen je udarac obaranjem stopala).

Kao nedozvoljena mjesta udaraca navode se vrh/tieme glave, straznji dio torza
(kraljeznica i bubrezi), vrat (prednji i straznji dio), udarci u genitalije i svi udarci ispod
pojasa osim dozvoljenog udarca koji se izvodi obaranjem stopala.

3.1.3. VREMENSKI LIMITI:

Borbe u point fightingu odvijaju se po uzrastu. Borba mladih kadeta traje 2 x 1,5
minuta uz pauzu od 30 sekundi izmedu rundi, starijih kadeta traje 2 x 2 minute uz
pauzu izmedu rundi od jedne minute, a juniora i seniora 3 x 2 minute kod kojih je pauza

od jedne minute izmedu rundi.

3.1.4. BODOVANJE

Dozvoljenom kontroliranom tehnikom udaraca pogadaju se dozvoljeni ciljevi.
Dozvoljenom ru¢nom ili noznom tehnikom mora se ostvariti ,Cisti kontakt kako bi
udarac bio bodovan. Svi udarci i tehnike moraju biti kontrolirani te se izvode s
minimalnim doticajem protivnika. Sve ostale tehnike ne vrednuju se i ne donose
bodove. Udarac Sakom u glavu ili u tijelo, udarac nogom u tijelo i ,CiS¢enje® donosi
jedan bod. Nozni udarac u glavu (high kick) i nozni udarac skokom u tijelo nosi dva
boda, tri boda donose nozni udarci u skoku u glavu, koji su ujedno i najatraktivniji.
Pobjednik je onaj borac koji sakupi vise bodova do kraja borbe.

3.1.5. KAZNE ZA NEPRAVILNE TEHNIKE | IZLASKE S BORILISTA

Za prvi prekrSaj dobiva se interna opomena, za drugi sudac izriCe javnu opomenu,
dok za treci sudac dodjeljuje kazneni bod tj. minus bod koji se dodaje na ostvarene
bodove. Ukoliko natjecatelj napravi Cetvrti prekrSaj sudac ga je primoran diskvalificirati.



3.1.6. NATJECATELJI U BORBI

Natjecatelji su obavezni nositi svu opremu koja je propisana — inae im sudac ne
dozvoljava da nastupe. Svi su obavezani nositi zastitnu kacigu, a kod mladih skupina
dlanom, Stitnik za prsa (za natjecateljice), Stitnik za genitalije, Stitnik za potkoljenice i
papuce bez dona. Natjecatelji nose kratke majice s V-izrezom i duge Siroke hlace. Na
vecim natjecanjima obavezno je noSenje pojasa.

Slika : Point
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3.2. LIGHT CONTACT/ KICK LIGHT

Light contact disciplina je u kojoj se natjecatelji bore laganim kontaktom. Od point
fightinga razlikuje se po kontinuitetu. Suci ne prekidaju borbu kada uoce da je jedan
natjecatelj zadao bod, nego tri suca sjede u neutralnim kutovima i zapisuju bodove. Na
kraju borbe boljem natjecatelju dodijeljuje se 10 bodova, a slabijem 9. Borba se izvodi
uz mjerenje vremena. Kao i disciplina point fighting, light contact i kick light izvode se

na tatamiju.
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3.2.1. PRAVILA BORBE

U light contactu i kick lightu natjecatelj mora izvesti minimalno Sest noznih tehnika.
Natjecatelj mora pokazati da svog protivnika Zeli svladati jasnom i pravilnom tehnikom.
Nakon prve runde, brojitelj udaraca nogom duzan je obavijestiti srediSnjeg suca na
borilistu o postignutim udarcima odnosno namjerama za zadavanje udaraca. U
sluCajevima da ih natjecatelj nije ostvario treba obavijestiti natjecatelja i njegovog
trenera.

Dozvoljeni su isti udarci kao i kod point fightinga, samo uz malo jaci dodir. Udarci
moraju biti ,Cisti“.

U kick lightu dozvoljeni su udarci ispod pojasa tj. low kickovi, te su sva ostala

pravila ista kao za light contact.

3.2.2. DOZVOLJENA I NEDOZVOLJENA MJESTA UDARACA

Dopusteno je zadavati sve udarce koristenjem dozvoljene borilaCke tehnike po
sljede¢im dijelovima tijela: prednjem dijelu glave te po stranama, prednjem dijelu i po
strani tijela, stopala se mogu Kkoristiti samo za obaranje (CiSCenje). U kick lightu
dopusteni su low kickovi u predjelu bedra.

Nedopusteno je zadavati udarce u vrat, genitalije, bubrege, leda, noge, zglobove,
prepone te zatiljak glave ili straznji dio vrata. Takoder, nije dopusteno napadanje niti
udaranje koljenom, laktom, bridom dlana ili plostinom dlana kao niti udarci glavom. U
borbi se ne smiju okretati leda protivniku, namjerno izbjegavati borbu, namjerno pasti
na tlo i namjerno se hvatati u 'klin¢'. Protivnik koji je pao na pod ne smije se napadati
ili udarati. Ukoliko sudac ne odredi, natjecateljima je zabranjeno samovoljno napustati
boriliste. Borac mora postivati naredbe suca jer krSenje pravila i propisa moze dovesti
do opomene, negativnih bodova ili ¢ak diskvalifikacije. NajceS¢e ozljede jesu

hematomi koji su u vecini slu€ajeva bezopasni.

3.2.3. SUSTAV BODOVANJA

Svaka se runda vrednuje od strane tri suca prema sljedecem: broju postignutih

bodova, sposobnosti kombiniranja, primjeni Cistih udaraca, Cistom stilu borbe,
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uCinkovitosti obrane, jednakom naglasku na tehnike i ruku i nogu, fizickoj kondiciji i
aktivnosti borca za vrijeme borbe. Ukupno deset bodova moze se dodijeliti svakom
borcu (ako su apsolutno jednaki 10:10, ako je jedan neznatno bolji 10:9, ako je jedan
definitivno bolji 10:8). Kriteriji za negativne bodove, koji se daju samo od strane suca
na sredini boriliSta jesu sljedeci: nakon prethodno izre€enih opomena: prljavi borilacki
stil, konstantno ulaZenje u klin¢, stalno i neprekidno izbjegavanje ili okretanje leda,
premalo tehnika nogu, pretjeran kontakt, tezak knock-down, te bilo kakvo krSenje

pravila. Pobjednik je onaj kome vecina sudaca dodijeli viSe bodova.

3.2.4. VREMENSKI LIMITI

O trajanju meca odlucuju organizator i glavni sudac. Svaki bi me¢ morao trajati tri
runde po dvije minute na nacionalnim drzavnim turnirima i europskim i svjetskim
prvenstvima. Pauza izmedu rundi traje jednu minutu.

Mladi i stariji kadeti 2 x 2 minute, a izuzetno 2 x 1,5 minuta s pauzom od 30 sekundi

izmedu rundi.

3.2.5. NATJECATELJ U LIGHT CONTACTU/KICK LIGHTU

Natjecatelj u borbi obavezan je nositi zastitnu kacigu, Stitnik za zube, Stitnik za prsa
(kod natjecateljica), bandaze, rukavice primjerene disciplini (10 Oz), Sstitnik za
genitalije, Stitnike za potkoljenice te zasStitne papuce. Natjecatelji su odjeveni u majice
kratkih rukava s V-izrezom oko vrata i duge hla¢e u disciplini light contacta, dok je kod

kick lighta pravilo da natjecatelji budu odjeveni u kratke hlaCe i kratku majicu.
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Slika : Light contact

3.3.  FULL CONTACT

Full contact ili poznata kao puni kontakt disciplina je u kojoj je cilj protivnika
nadvladati snagom i tehnikom pravilnih udaraca. Dozvoljeni su udarci u ista mjesta
kako je navedeno i za point fight, light contacti kick light, ali se udarci uz tehniku zadaju
punom snagom. Ako bismo radili usporedbu, onda su udarci isti kao u boksu, samo
Sto treba dodati i udarce nogom u dozvoljena mjesta. Borba je veoma atraktivna i odvija
se samo u ringu. Natjecatelji su podijeljeni tezinskim kategorijama. Prije nekoliko
godina veca zainteresiranost bila je medu muskim natjecateljima dok se sada sve viSe

i djevojke okuSavaju u ,tvrdim* disciplinama u ringu.

3.3.1. PRAVILA BORBE

Svaki borac mora zadati minimalno Sest udaraca nogom po rundi. Mora pokazati
jasnu namjeru da pravilnom tehnikom udara svoga protivnika. Nakon prve runde

brojitelj udaraca nogom duzZan je obavijestiti srediSnjeg suca u ringu o postignutim
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udarcima odnosno namjerama za zadavanje udaraca. U sluCajevima da natjecatelj nije
ostvario Sest udaraca nogom, treba obavijestiti natjecatelja i njegovog trenera. Borac
¢e imati priliku nadoknaditi udarce u sljedecoj rundi. Ako ne ostvari potrebne udarce
koji mu nedostaju, dodijelit ¢e mu se negativan bod. Uz borca mora biti trener koji moze
uc¢i u ring dok ne zapocne borba, u pauzi izmedu borbi i nakon Sto je borba gotova.
Ostali se moraju drzati podalje od konopaca ringa, tj. mogu gledati borbu sa strane
ringa.

Nozne tehnike koje se mogu Koristiti su: prednji kick, udarac sa strane, kruzni
udarac nogom, udarac petom, polukruzni udarac, udarac-sjekira, udarac nogom u
skoku. One se priznaju samo kada je jasno iskazana namjera da se protivnika udari
silom. Tehnike bacanja koje se mogu izvoditi su CiS¢enje i nisko bacanje (ne iznad

visine kukova).

3.3.2. VREMENSKI LIMITI

O trajanju runde odluc€uju organizator i glavni sudac. Na drzavnim natjecanjima su
tri runde po dvije minute za juniore i seniore, s pauzom od jedne minute izmedu rundi,
dok profesionalna, svjetska ili medunarodna prvenstva imaju 8, 10 ili 12 rundi od po 1-

2 minute pauze izmedu rundi.

3.3.3. DOZVOLJENI | NEDOZVOLJENI UDARCI

Dopusteno je zadavati udarce koriStenjem borilacke tehnike sljedec¢im dijelovima
tijela: prednji dio glave te po stranama, prednji dio i strane torza, stopala samo za
obaranje.

Nedopusteno je zadavati udarce u vrat, genitalije, bubrege, leda, noge, zglobove,
prepone te zatiljak. Nije dozvoljeno napadati koljenom, laktom, bridom dlana ili
plostinom dlana kao Sto nisu dozvoljeni ni udarci glavom, palcem ili ramenom. U borbi
se ne smije namjerno okretati leda protivniku, izbjegavati borbu, namjerno pasti na tlo
i namjerno se hvatati u 'klin¢'. Protivnik koji je pao na pod ne smije se napadati ili
udarati. Dok je protivnik na podu, drugi natjecatelj odlazi u neutralni kut i tamo Ceka
nastavak borbe. Ne smije se samovoljno napustati ring. Nije dopusteno namazati se

uljem po licu ili tijelu. Krsenje pravila se kaznjava.
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3.3.4. SUSTAV BODOVANJA

Svaki sudac sa strane zasebno ocjenjuje svaku rundu. Ocjena/vrednovanje runde
treba se obaviti ovisno od broja pogodenih ciljeva, ucinkovitosti/uspjeSnosti napada,
sposobnosti  kombiniranja, zadavanja Cistih udaraca, Cistog stila borbe,
uCinkovitosti/uspjeSnosti obrane, ujednacenosti tehnike ruku i nogu, valjanog broja
udaraca zadanih nogom i ukupnog dojma izvedene borbe. Bodovi se dodijeljuju po
rundama. Na kraju svake runde, bolji borac dobiva 10 bodova, a njegov protivnik
razmjerno manje 9 ili 8 (10-9) — (10-8). Ako se ocijeni da su borci na istom nivou, svaki
od njih dobiva po 10 (10-10). Ako na kraju borbe, nakon $to je svaka runda vrednovana
po uputama 1i 2, oba borca imaju isti broj bodova, sudac daje prednost onome koji je
pokazao bolji stil borbe. Ukoliko trener primijeti da natjecatelj zbog nekog razloga ne
moze dovrsiti borbu prekida je tako da baca ru¢nik na sredinu ringa, Sto znaci da je
natjecatelj predao borbu i da se ne namjerava viSe natjecati. Borbu takoder moze
prekinuti i lijeCnik ukoliko je natjecatelj povrijeden i lijeCnik smatra ne moze nastaviti s

natjecanjem.

3.3.5. NATJECATELJI U FULL CONTACTU

Natjecatelji u full contactu nose zastitnu kacigu, stitnik za zube, zatvorene boksacke
rukavice, bandaze, &titnikei za grudi (za natjecateljice), &titnike za genitalije. Stitnici za
potkoljenice, Stitnici za stopala. Zene nose duge hlade i topove, dok muskarci nose

duge hlace i imaju goli gorniji dio tijela.

Slika : Full contact
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3.4. LOWKICK

Low kick je tzv. ,tvrda“ disciplina i, osim uobi€ajenih udaraca rukama i nogama u
prednji dio glave i tijela, dozvoljeni su i udarci nogama po nogama protivnika punom
snagom (boduju se samo udarci u natkoljenicu). Low kick moze se definirati kao full
contact u kojem je moguce napasti protivhikove noge (bedra samo izvana prema
unutra i obrnuto) udarajuéi potkoljenicom. Potkoljenica se takoder moze Kkoristiti u

zadavanju drugih dozvoljenih udaraca.

3.4.1. PRAVILA BORBE

Cak i kod low kicka pravilo od $est udaraca nogom po rundi mora se primjenjivati
kao i kod light i full contacta uz istu proceduru.

Borac mora pokazati jasnu namjeru da pravilnom tehnikom udari svog protivnika.
Nakon prve runde, brojitelj udaraca nogom duzZan je obavijestiti srediSnjeg suca u ringu
o postignutim udarcima, odnosno namjerama za zadavanje udaraca. U slucajevima da
natjecatelj nije ostvario Sest udaraca nogom, treba obavijestiti natjecatelja i njegovog
trenera. Natjecatelj ¢e imati priliku nadoknaditi udarce koji mu nedostaju, odnosno u
sljede¢oj rundi mora posti¢i najmanje Sest udaraca, plus broj udaraca koji mu
nedostaje iz prethodne runde. Ukoliko ne ostvari potrebne udarce, srediSnji sudac mu
dodjeljuje jedan negativan bod. Isti slu€aj bit ¢e ako natjecatelj nije ostvario potreban
broj udaraca u drugoj rundi. Ako natjecatelj nije ostvario potreban broj udaraca u trecoj
rundi, bez obzira Sto je u prethodnim rundama ostvario Sest ili viSe udaraca, odnosno
pokuSaja pravilnih udaraca, dodijelit ¢e mu se jedan negativan bod zbog nedostatnog
broja udaraca nogom. SrediSnji sudac Ce prije poCetaka druge i treCe runde pozvati
natjecatelja koji nije ostvario dovoljan broj udaraca nogom na srediSte ringa te drzeci
ga za ruku, bodovnim sucima jasno pokazati da mu dodjeljuje negativan bod, a nakon
treCe runde, sredisnji ¢e sudac to uciniti neposredno nakon zavrSetka borbe, odnosno

prije nego Sto uzme liste od bodovnih sudaca.

3.4.2. VREMENSKI LIMITI

Za uzrast juniora i seniora runde su 3 x 2 minute s minutom pauze izmedu rundi.
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3.4.3. NATJECATELJI U BORBI

Natjecatelj u borbi duzan je nositi zasStitnu kacigu, Stitnik za zube, bandaze,
zatvorene rukavice, Stitnik za prsa (djevojke), Stitnik za genitalije, Stitnik za potkoljenice
i zastitne papuce.

Natjecateljice na sebi imaju kratke hlacice i topove, a natjecatelji se natjeCu u

kratkim hlaCicama torzo im je bez majice kao i kod full contacta.

Slika : Low kick

3.5.  THAI KICKBOXING

Thai kickboxing je ,tvrda“ disciplina sli€na low kicku, ali treba naglasiti da se borba
ne prekida ako su borci u klin€u i imaju mogucnost udaranja potkoljenicom i koljenima
u prednji dio tijela, boc€ni i straznji (osim same kraljeznice) protivnika. Dozvoljeno je
hvatanje i bacanje protivnika. Thai kickboxing potjeCe izravno od Muay Thali,
tradicionalne tajlandske borilatke vjestine. Razlikuje se jedino po Cinjenici da su
zabranjene tehnike laktom. Hvatanje u klin€ ograni€eno je u smislu da, ako borci nisu
aktivni u svojoj borbi, srediSnji sudac ih mora zaustaviti. Wai khruu, ritualni ples koji se
izvodi na poCetku Muay Thai borbi je zabranjen. Glazba Thai kickboxinga za vrijeme
borbe je zabranjena. Tehnike udaraca Sakom zadane na dozvoljena mjesta za udarce

imaju istu vrijednost za suce kao i tehnika koljena, nogu ili ostale dopustene tehnike.
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3.5.1. PRAVILA BORBE

Borba u Thai kickboxingu iskljuCivo je sport za muskarce. Maksimalno dva trenera
su dopustena u kutu thai boksaca, ali samo jedan od njih mozZe uci u ring.
Tehnike koje se mogu koristiti u Thai boxingu su sve nozne tehnike iz full contacta ili
low kicka, uz moguénost napada potkoljenicom na bilo koji dio noge ili na dozvoljene
cilieve tijela i glave. Dozvoljeni su svi boksacki udarci Sakama uz udaranje cijelim
dlanom. Koljenom se mogu napasti noge, tijelo i glava protivnika, ¢ak i u skoku.
Tehnike bacanja potpuno su zabranjene.

Dozvoljena mjesta udaraca su glava (bilo koji dio osim potiljka), tijelo (bilo koji dio
osim kraljeznice) i noge (bilo koji dio uklju€ujuci i zglobove).

Zabranjene tehnike su napadanje koriStenjem lakta, napadati slabinski dio
protivnika, napadati grlo, vrat, kraljeznicu ili o€i. Ne smije se podici protivnika i baciti
ga na pod ili udariti protivnika na bilo koji nacin dok je na podu.

3.5.2. SUSTAV BODOVANJA

Bodovi u Thai kickboxingu vrednuju se samo ako borac koristi Ciste tehnike
zadavanja udaraca u dozvoljena mjesta. Tehnike moraju imati brzinu, snagu,
ravnotezu i fokus.

Sustav od 10 bodova (kao u full i low kicku) mora se primjenjivati u svakoj rundi.
Dogovoreno je da je u slu€aju neodluc¢enog rezultata pobjednik onaj borac koji je
upotrijebio vise udaraca nogom ili tehnika koljenom. Sudac proglasava pobjednika na
nacin da stane na sredinu ringa izmedu boraca okrenutih prema zapisnickom stolu i
sucima te dize ruku borcu koji je bio bolji. Nakon toga borci se zagrle, Cestitaju jedan

drugome i odlaze u suprotni (protivnicki kut) te se pozdrave sa suparnikovim trenerom.

3.5.3. VREMENSKI LIMITI

Za uzrast juniora i seniora izvodi se 3 x 2 s minutom pauze izmedu rundi.

18



Slika : Thai kickboxing

3.6. K-1

K-1 je ,tvrda“ disciplina koja je nastala kao kombinacija sljedecih borilackih vjestina:
karatea, kickboxinga, taekwondoa, boksa, kung fua, tajlandskog boksa i ostalih manje
poznatih vjestina (kempa, kakutougija).

3.6.1. PRAVILA BORBE :

Tijekom borbe neprestanim se mijenjanjem dinamicke situacije od borca zahtijeva
dobra usvojenost tehnicko-taktiCkih stereotipa koje primjenjuje, sposobnost trenutacne
reorganizacije tih stereotipa te stalno stvaranje obrambenih, napadackih i
kontranapadackih programa djelovanja. (Safet Kapo, Branko Cikati¢, 2011). Zanimljivo
je da se borbe odrzavaju samo u teskoj kategoriji iznad 91 kg. Borbe se odrzavaju
isklju€ivo u ringu s vremenom borbe 3 x 3 minute, s minutom pauze izmedu borbi u
turnirskom natjecanju, dok u pojedinaénom natjecanju borci imaju samo jednu borbu
koja traje 5 x 3 minute, s minutom pauze izmedu.

Ukoliko na turnirskom natjecanju borac iz nekog razloga nije u mogucnosti nastupiti

odraduju se rezervne borbe.

3.6.2. BODOVANUJE:

Boduju se udarci rukama i nogama. Rucni udarci su dopusteno po pravilima

boksa dok su dopusteni udarci nogom u noge, tijelo i glavu, uklju€ujuéi i udarce
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koljenima u tijelo i glavu. Udarci laktom i bacanja se ne dopustaju. U klinCu se borci
smiju zadrzati najviSe 10 sekundi.

Nakon knockdowna, glavni sudac u ringu broji do 10. Ukoliko borac nije spreman
nastaviti, glavni sudac prekida borbu.

Slika : K-1

3.7. GLAZBENE FORME

Glazbene forme ili uglazbljene kate disciplina su u kojoj se natjecatelj ,bori“ sa
zami$ljenim protivnikom, a borba simbolizira jedan od poznatih nacina stilova borbe.
Vrlo je karakteristicno da je natjecatelj koncentriran, da svojim udarcima stvara dojam
protivnika ispred sebe, da je uskladen s glazbom te da je stalno u pokretu i maksimalno
uravnotezen. Svojim pokretima natjecatelji vrlo Cesto imitiraju stil ili naCin borbe
pojedinih zivotinja. Na svjetskim prvenstvima uzitak je gledati kako vrhunski natjecatelji
prikazuju borbu labuda, majmuna, pijanca, zmije, borbu s viSe protivnika i sli¢no.
Postoje glazbene forme s oruzjem i bez oruzja. Vrlo su atraktivne i vrlo Cesto se
prikazuju kao borilaCki nastupi u pauzama prije navedenih ,tvrdih® kickboxing
disciplina.

Sve kategorije glazbenih formi izvode se uz glazbu. Tehnike borilackih vjestina
moraju biti uskladene uz ritam glazbe, osim u slucajevima mekih glazbenih formi.
Duljina izvedbe tvrde glazbene forme ne smije biti dulja od jedne minute i 30 sekundi
(uklju€eno i predstavljanje), dok izvedba meke glazbene forme ne smije biti dulja od
dvije minute i 10 sekundi (uklju¢eno i predstavljanje). U slu€ajevima prekoracenja

vremena izvedbi, glavni sudac moze zatraZiti umanjenje ocjene za 0,1 bod.

20



Plesni pokreti nisu dozvoljeni tijekom izvedbe forme. Natjecatelj koji je uklju€io

plesne pokrete kao Sto su 'break’, 'jazz' ili 'klasi¢ni' plesni pokreti, biti ¢e ocijenjen

najnizom ocjenom (5,00) od svakog suca.

3.7.1. DISCIPLINE GLAZBENIH FORMI

Razlikujemo Cetiri vrste glazbenih formi. Postoje tvrde forme, meke forme, tvrde
forme s oruzjem i meke forme s oruzjem. Kako im naziv govori, u formama s
oruzjem dozvoljeno je koristenje oruzja (mac, nuncake...)

Svaki natjecatelj na natjecanju moze nastupiti u viSe disciplina glazbenih formi.
U izvedbama mekih i tvrdih glazbenih formi nije dozvoljeno viSe od ftri
akrobatska elementa.

3.7.2. KRITERIJI SUBENJA

Prije donoSenja odluke svaki sudac mora uzeti u u obzir sljedece:

Sinkronizacija — u izvedbama tvrdih glazbenih formi treba biti postignuta
istovremenost takta i udaraca te je jako bitna usuglasenost pokreta i glazbe

U izvedbama mekih glazbenih formi ocjenjuje se uskladenost pokreta i glazbe.
Prikaz — natjecateljev nastup i izvedba koreografije

Stupanj tezine — ocjenjivanje koliko je bilo udaraca nogom, skokova,
kombinacija i gimnastickih pokreta

Osnovne discipline — stav, udarci rukom i udarci nogom te blokovi, u skladu s
osnovnim tehnikama originalne borilaCke vjestine iz koje potjece forma
Ravnoteza, snaga i fokusiranost — stupanj ravnoteze i energi¢nost izvedenih
pokreta

Rukovanje oruzjem — u skladu s vrstom oruzja natjecatelj mora prikazati

vrhunsko rukovanje i nadzor nad oruzjem
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Slika : Glazbene forme

3.8.  AERO KICKBOXING

Ova disciplina rezultat je zahtjeva velikog broja rekreativca u zapadnim zemljama
koji se ne Zele ,tuci“ u tvrdim disciplinama, primati udarce za koje se dugotrajno treba
pripremati, ve¢ Zele svladati osnove borilackih vjestina i uz glazbu plesati tj. izvodeci
kretnje u stilu kickboxing udaraca i obrane te izbjegavati udarce, ,udarati“ zamisljenog
protivnika. Ova disciplina je kombinacija kickboxing elemenata s plesom i glazbom,
odnosno, kombinacija je aerobika i elemenata kickboxinga.

Aero kickboxing moze se izvoditi uz koriStenje pomagala kao $to je step, kako bi
se kvalitetnije izvela toCka. Izvodenje jedne toCke traje od 1.5 do 2 minute. Brzina
glazbe je minimum 135 'bpm, a maksimalno 155 bpm. To¢ka se moze izvoditi
pojedinacno ili u grupi od tri natjecatelja. Natjecanja su odvojena u pojedinacnoj i
ekipnoj konkurenciji. U pojedinacnoj konkurenciji nema podjele na natjecatelje i

natjecateljice, ekipe mogu biti mjeSovite.

3.8.1. PRAVILA IZVODENJA

Kickboxing udarci kombinirani su s glazbom i uklopljeni u koreografiju. Cilj je kroz
ples uz upotrebu pravilnih kickboxing udaraca stvoriti dojam borbe s protivnikom.
lzvodenjem teZih udaraca dobiva se bolja ocjena. Natjecatelj ili ekipa se postavljaju

! bpm (Beat per Minute) — broj udaraca u minuti tj. Pokazatelj tempa melodije — koliko beata ima u minuti.
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ispred sudaca u pocetni polozaj, a voditelj ekipe ili sam natjecatelj rukom daje znak da
se uklju€i glazba. Izvodenje vjezbe pocinje na prvom udarcu periode poznat kao
.,maesterbeat” (prvi udarac u fazi u periodu od 32 udaraca) i ne prekida se do kraja
vjezbe, odnosno do kraja glazbe. U slu€aju greSke, dozvoljeno je jednom ponoviti
izvedbu od pocCetka, ali se zbog toga umanjuje ocjena. Ru¢ne i nozne tehnike tijekom
vjezbe moraju biti izvedena na toCan, dinamiCan i eksplozivan nacin, kao da se
natjecatelj suprotstavlja pravom protivniku, svaki udarac mora biti izveden s
intenzitetom, pravilno ciljan i fokusiran, s pravilnim polozajem ruku i nogu. Mora biti
napravljeno najmanje Sest kickboxing tehnika tj. udaraca nogom ili rukom tijekom
perioda (32 uglazbljena udaraca), a najmanje Sest udaraca nogom ukupno tijekom
cijelog prikaza. Akrobatski elementi nisu dozvoljeni. Svaki natjecatelj mora dobro
poznavati sinkronizaciju pokreta s ritmom glazbe jer svaki pokret bez ritma smatra se

pogreskom.

Slika : Aero kickboxing

4. PREGLED DOBNIH SKUPINA U KICKBOXINGU

Dobne skupine u Hrvatskom kickboxing savezu uskladene su s dobnim skupinama
u WAKO - svjetskoj kickboxing organizaciji i odredene su kako slijedi:

J Mladi kadeti i kadetkinje (Km) - od 7 do 12 godina starosti

o Stariji kadeti i kadetkinje (Ks) - od 13 do 15 godina starosti

o Juniori i juniorke (J)- od 16 do 18 godina starosti
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. Seniori i seniorke (S) - od 19 i viSe godina starosti

Potrebno je naglasiti da postoji i najmlada skupina djece s kojom treneri rade
osnove kickboxinga, ali ona se ne natjeCe dok ne dode do kategorije mladih kadeta.
Natjecatelj ¢e biti odreden u dobnu skupinu prema broju godina koje navrSava tijekom
iduce tekuce natjecateljske godine.

Prilikom usvajanja kalendara natjecanja za natjecateljsku godinu, odreduju se i godista

natjecatelja prema dobnim skupinama.

5. TEZINSKE SKUPINE:

Natjecatelji se razvrstavaju, osim po dobnoj skupini, i po tezinskoj. Svaka skupina

je za 5 kg veca od prethodne npr. U skupini do — 55 kg su svi natjecatelji koji imaju
manje od 55 kg, a ostali koji imaju viSe pripadaju vecim tezinskim skupinama. Najmanja
skupina za juniorke i seniorke je 50kg, dok je za juniore i seniore — 57kg. Za mlade i
starije kadete najniza skupina je:- 28 kg pa do + 47 kg. Na nekim natjecanjima skupine
se razvrstavaju po visini, ali to vrijedi samo za djevojCice i djeCake do 14 godina.
Raspon visina je od -135 cm pa do +165 cm. Skupine se razvrstavaju u rasponu od 10
cm.
Kontrolna vaganja i mjerenja na velikim natjecanjima odraduju se dan prije, dok se na
manjima odraduju ujutro prije natjecanja. Natjecateljima nije dopusStena borba u
kategoriji u koju su prijavljeni ukoliko ne ulaze u zadane okvire visine/teZine. Klub
dobije nov€anu kaznu i natjecatelj se moze boriti u ,viSoj“ kategoriji ukoliko zeli.
Zanimljivo je da se natjecatelji mogu prijaviti za natjecanje u viSoj kategoriji bez ikakvih
posljedica.

Takoder, bitno je naglasiti da se borac ne moze natjecati ukoliko nema odraden ili
mu je istekao lijeCnicki pregled te isti upisan u svoju sportsku knjizicu. Na natjecanjima

nije dopustena konzumacija nikakvih nedopustenih sredstava.
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6. PRIKAZ ZASTITNE OPREME ZA KICKBOXING
6.1. OSOBNA ZASTITNA OPREMA
6.1.1. KACIGA

Za kadete se na nacionalnim natjecanjima moze, a na medunarodnim natjecanjima
mora koristiti zasStitna kaciga s plastichom prozirnom
zastitom lica (vizirom), dok je za juniore i seniore takav
dodatak zabranjen. Kaciga mora biti izgradena od mekanog
silikona. Ne smije pokrivati lice niti zaklanjati vidokrug
borca. Mora u potpunosti pokrivati vrh cela, tjeme,
sljepoocnicu, gornji dio vilice, usi i potiljak. Mora omoguciti

natjecatelju dobru Cujnost. Dijelovi za ucvrs€ivanje kacige

Slika : Zastitna kaciga ne smiju biti metalne ili plasticne kopCe vec se kaciga mora

ucvrstiti pomocu Cvrste podesive CiCak-trake ispod brade i

trake na potiliku. Djevojkama je zabranjeno imati ukosnice, i bilo kakav nakit ispod
kacige.

6.1.2. ZASTITNE RUKAVICE

U natjecateljskom dijelu kickboxinga koriste se dvije vrste zastitnih rukavica:
rukavice za point fighting i rukavice za ostale discipline — light/kick i full contact, low
kick i thai kickboxing.

6.1.3. RUKAVICE ZA POINT FIGHTING

Rukavice koje imaju otvorene dlanove i obavezno
zatvoreni dio koji prekriva vrhove prstiju. Napravljene su tako
da je moguce otvaranje i zatvaranje Sake. Moraju pokrivati

cijelu udarnu povrsinu. lzradene su od posebno mekanog i

TSP TER

kompaktnog sintetikog materijala koji je presvuéen kozom [N

ili skajem. UcCvrS¢uju se CcCvrstim trakama za zapeSce.

Slika : Rukavice za point fighting
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Zabranjeno je koriStenje rukavica koje se pri€vrSc¢uju bilo kojom vrstom uzica. Veliina

rukavica jasno je istaknuta.

6.1.4. RUKAVICE ZA KONTAKTNE DISCIPLINE

Rukavice ukupne tezine 10 Oz na kojima je jasno vidljiva oznaka tezine, izradene
su od spuzvastog mekanog materijala, presvucene kozom ili skajem. Moraju omoguciti
natjecatelju potpuno stiskanje Sake i drzanje palca uz Saku. Rukavice u potpunosti
zatvaraju Saku natjecatelja s odvojenim dijelovima za prste i palac koji su povezani
trakom kako se ne bi tijekom udaranja mogao palac odvojiti. S umetnutim zastitnim
mekanim materijalom moraju pokrivati gornji dio
prstiju, gornji dio Sake, brid Sake i palac, dok su
unutarnji  dijelovi pokriveni bez umetnutog
zastitnog materijala, u€vrScuju se Cvrstim CiCak-
trakama za zapeSce. U profesionalnim borbama
dozvoljeno je koristiti rukavice koje se ucvrsScuju
vezicama ali s unutarnje strane. Nije dozvoljeno

ucvrscivanje rukavica bilo kojom vrstom kopci.

Slika : Rukavice za kontaktne discipline
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6.1.5. BANDAZE

KoriStenje bandaza moguce je u disciplini point fight, a
moraju se koristiti prilikom koriStenja zatvorenih rukavica.
lzradene su od gusto tkanog pamuka, najvece duzine 250
cm i najvece Sirine 5 cm. Kod nekih bandaza tkanina se ne
rasteze dok se kod drugih moze rastegnuti. Dolaze u raznim

bojama. Ne smiju imati oStar rub. U&vrséuju se pomocu

CiCka na zglobu, te im je osnovna funkcija ucvrs€ivanje Sake

Slika : Bandaze

i zgloba.

6.1.6. STITNIK ZA ZUBE

Mora biti izraden od prilagodljivog mekog plasticnog

materijala. Stitnik mora omogucéiti natjecatelju pravilno disanje

ﬁ i mora biti prilagoden konfiguraciji zubi natjecatelja. Dijele se
e na jednostruke (zastita samo gornjih zuba) i dvostruke
e (zastita gornjih i donjih zuba). Mora biti anatomski oblikovan

Slika - Stitnik za zube kako bi se najbolje prilagodio zubalu.

6.1.7. STITNIK ZA PRSA

Obavezan je za koriStenje natjecateljicama u juniorskoj i
seniorskoj konkurenciji. Stitnik je izgraden od tvrdeg
plastichog materijala. Stavlja se ispod topa koji je namijenjen

za noSenje Stitnika.

Slika : Stitnik za prsa
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6.1.8. STITNIK ZA GENITALIJE

Obavezan je za koriStenje svim natjecateljima i natjecateljicama. Muski suspenzor
izraden je od tvrdeg plasticnog materijala i spreCava udarce u genitalije. Moze biti
izveden kao kapica s posebnim trakama za ucvrscivanje ili kao cijela zastita donjeg
dijela abdomena. Zenski suspenzor izraden je od meke spuzve koja $titi od udaraca

donji dio abdomena. Oba suspenzora moraju se nositi ispod hlac¢a.

T

Slika : Suspenzor za Zene Slika : Suspenzor za muskarce

6.1.9. STITNICI ZA POTKOLJENICE

|zradeni su od tvrde plastike presvucene spuzvom ili mekim plasti¢nim materijalom,
a mogu biti izradeni od tkanine s tvrdim umetkom. Ne smiju u sebi sadrzavati metalne
niti drvene dijelove. Za nogu se u€vrséuju s najmanje dvije elasti¢ne CiCak-trake. Neki

Stitnici imaju Cak tri zastitne trake.

gb .

E

Slika : Stitnik za potkoljenice
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6.1.10. ZASTITNE PAPUCE

|zradene su od spuzve presvucene skajem ili koZzom. Pokrivaju gornji dio, bo¢nu
unutarnju i vanjsku stranu stopala do visine iznad zgloba s
obavezno zatvorenom petom. Moraju biti duzine, odnosno
veli€ine da u potpunosti pokrivaju nozne prste natjecatelja.
UcCvrSéuju se za stopalo elasticnom trakom na CiCak, a
prednji kraj uévrséuje se za nozni palac i prste odvojeno

malim elastiénim trakama.

Slika : ZaStitne papuce

6.2. OSTALA OPREMA
6.2.1. BORILISTE/TATAMI/RING

Tatami je tanka podloga od tvrde spuzve tj. slagalica; dimenzije 8 x 8 metara za
natjecatelje u seniorskoj i juniorskoj dobnoj skupini i 6 x 6 metara ukoliko su u
pitanju kadetska natjecanja.

Tatami mora biti u dvije boje, s time da su rubne slagalice u jednoj boji dok je
srediste boriliSta u drugoj boji.
Ring se uglavnom postavlja u srediste dvorane izmedu tatamija. Ring je dimenzija

od 4.9m x 4,9m do 6,1m x 6,1m. Oko ringa mora najmanje biti 2 m prostora.
N T 77‘»‘ @ com ; - - -w

Slika : Tatami ~ Slika : Ring
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7. POLAGANJE POJASEVA U KICKBOXINGU

U vecini borilackih sportova moze se polagati za pojaseve. U sportskom svijetu to
znaci napredak koji je pojedinac postigao u odredenoj borilackoj vjestini.
Pojasevi se dijele na uCeniCka i majstorska zvanja. Boja pojasa znaci da pojedinac
posjeduje odredena znanja i vjesStine iz kickboxinga. Svaki pojas ima svoju boju koja
oznacava nivo znanja. Pravila polaganja definirana su od WAKO organizacije.

7.1.  KAKO IZGLEDA POLAGANJE POJASEVA U KICKBOXINGU

Polaganje u kickboxingu predstavlja demonstraciju znanja pred licenciranim
ispitivacem koji na temelju onog $to je vidio donosi zaklju€ak je li pojedinac uistinu
savladao znanje za pojas koji polaze ili nije. Ukoliko sportas nije savladao tehniku dobit
Ce priliku nakon nekog vremena ponovno se pripremiti i izaCi na polaganje viSeg

pojasa.

Zvanja se dijele od uCenickih prema majstorskim sljede¢im redom od najnizeg do
najviseg:

- Bijeli pojas (pojedinac posjeduje ¢im se pocne baviti kickboxingom)

- Zuti pojas

- Narancasti pojas

- Zeleni pojas (nizi i viSi) — kad pojedinac polozi za viSi zeleni na svoj zeleni pojas
dodaje plavu trakicu $to znacCi da se priprema za polaganje sljede¢eg pojasa

- Plavi pojas (viSi i nizi) - kao i kod zelenog, na viSi plavi se dodaje smeda trakica
na pojas

- Smedi pojas (viSi i nizi) - na viSi smedi se dodaje crna trakica

Nakon polozenog smedeg pojasa sportas se priprema za polaganje majstorskog
zvanja ili crnog pojasa. Crni pojas takoder ima zvanja koja se oznacavaju: 1 DAN, 2
DAN, 3 DAN, 4 DAN, 5 DAN, 6 DAN, 7 DAN, 8 DAN, 9 DAN i 10 DAN.

Da bi sportas dobio uvjet za izaci na polaganje crnog pojasa mora odraditi nekoliko
strunih seminara, mora imati ostvaren rezultat na razini medunarodnog, europskog,

svjetskog prvenstva. Mora iskazati sposobnost u vodenju treninga svih dobnih
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kategorija. Sportad mora biti spreman za velika odricanja, puno vremena provesti u

dvorani kako bi se i fizi€ki i psihiCki pripremio.

7.2. KAKO PRAVILNO VEZATI POJAS?

Slika - Vezanje pojasa
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8. MOJE ISKUSTVO

Kickboxing sam pocela trenirati s nepunih 12 godina iz radoznalosti, svidio mi se
vise nego Sto sam mislila da hoce i ostala sam aktivho 10 godina u njemu. U tom
vremenskom periodu osvajala sam prvenstva, kupove, polagala pojaseve, vodila
treninge. Sav taj trud urodio je plodom i polozila sam za crni pojas 1. DAN i polozila
trenersku licencu.

Zivot me odveo u drugom smijeru i vise nisam aktivna u kickboxingu, ali smatram
da me taj nedovoljno poznati sport izgradio u osobu kakva sam sada. Bilo je uspona i
padova, lakSih i tezih ozljeda, ali takav je Zivot. Iza svega toga izaSla sam bolja i da
mogu birati, opet bih odabrala isti sport i svima koji se ,traze” bih preporucila isto.
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9. ZAKLJUCAK

Kickboxing je moderan borilacki sport koji svakim danom broji sve viSe rekreativaca
i profesionalnih sportasa. Od ,mekanih® do ,tvrdih“ kategorija svatko moze pronaci
disciplinu za sebe ukoliko to Zeli. Sportasi treniraju i natjeCu se sa svom opremom na
sebi te je tako rizik od ozljeda minimalan. Ukoliko sporta$ Zeli, mozZe svoje znanje i
vjestine pretociti u razliCite boje pojaseva. Pojasevi se dijele od pocetnickog bijelog do
majstorskog zvanja tj. crnog pojasa koji se dijeli na stupnjeve do 10. DANA. Ukoliko
sportas ne zeli polagati pojaseve, ne mora, nitko ga ne prisiljava da to radi, moze se
baviti rekreativno kickboxingom. Sve ovisi od osobe do osobe. Zalosno je $to borilacki
sportovi nisu zastupljeni kao nogomet, rukomet, koSarka, a kriju mnogo vrhunskih
sportasa. Mislim da se o kickboxingu malo zna te da je i dalje u sjeni sportova kao Sto
su karate, taekwondo, boks... Da bi sporta$ bio uspjeSan u kickboxingu mora ovladati
raznim tehnikama iz raznih borilackih sportova; tako se treniranjem kickboxinga uce i

osnove nekih drugih vjestina.
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SAZETAK

Kickboxing je moderan zapadnjacki borilacki sport. Sadrzi devet disciplina koje
se dijele na meke i tvrde discipline. Neovisno o fiziCkoj spremi svatko se moze baviti
tom vrstom sporta na profesionalnoj ili amaterskoj razini. Za treninge i natjecanja koristi
se zastitna oprema te je vjerojatnost od povreda minimalna. Povrede koje se najceSce
dogadaju jesu: fraktura rebra, arkade, nosa ili hematomi koji su u vecini slucajeva
bezopasni. Ukoliko pojedinac Zeli napredovati, to moze kroz polaganje uceniCkih
pojaseva tj. zvanja, pa sve do majstorskog koji se kasnije dijeli na viSe stupnjeve.
Majstorsko zvanje obuhvaca psihicku i fiziCku spremu koja je potrebna da bi se ostvario
taj cilj. Dobna granica za bavljenje ovom vrstom sporta ne postoji. Zanimljivo je da se
sve viSe djevojaka okuSava u tvrdim ringovnim disciplinama te da je sve manje
pojedinaca koji se bave aero kickboxingom ili glazbenim formama. Treniranjem

kickboxinga ucCe se i osnove drugih borilackih vjestina te se time postizu bolji rezultati.

36



CONTENT

Kickboxing is a modern western martial arts sport. It contains 9 disciplines that
are divided into soft and hard disciplines. Regardless of physical preparation, every
one can deal with this type of sport on a professional or amateur level. Protective
equipment is used for training and competition and the likelihood of injury is minimal.
The most commonly occurring injuries are fracture of ribs, arcades, nose or
hematomas, which are in most cases harmless. If an individual wants to prosper it can
be done by placing the student belts, ie vocals, up to the master who is later divided
into several degrees. Master's vocabulary encompasses the psychic and physical
education that is needed to achieve this goal. The age limit for dealing with this type of
sport does not exist. Interestingly, more and more girls are struggling in hard ringing
disciplines and fewer individuals are dealing with aero kickboxing or music forms.
Training kickboxing also teaches the basics of other martial arts and achieves better

results.
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