POLSKIE STOWARZYSZENIE PAK HOK KUNG FU

02-776 WARSZAWA, UL. STRZELECKIEGO 5/5, TEL. 501 231 914

Material egzaminacyjny brazowa szarfa

Czes¢ teoretyczna

1)
2)
3)
4)
5)

wiedza dotyczaca stylow uzywanych podczas treningdw
podstawowe wiadomosci z zakresu udzielania pierwszej pomocy
pelna historia stylu

zaprezentowanie biezacej dziatalno$ci Stowarzyszenia
omoéwienie sposobu wykonywania wybranych technik

Czes¢ techniczna

1)
2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

I'i Il forma (catos¢), 111 forma podwdjna (potowa)

kopnigcia do pasa (proste, boczne na udo, boczna na pas, obrotowe, nozyce na pas,
proste oszukane)

wysokie kopniecia ( boczne na bark/ gtowg, zagarniajace do srodka i na zewnatrz,
nozyce na brode, obrotowe na glowe, boczne oszukane)

5 technik blok- cios

6 rzutow

5 przetapan na prawa rgke, 2 przetapania na lewa reke

7 dzwigni, dzwignie na palce

4 techniki Zurawia, 3 techniki odbié ,;reczniki”

2 uniki, klinczowanie

10) bloki od kopnie¢ (proste, boczne na udo, obrotowe)

Czes¢ sprawnosciowa

1)
2)
3)
4)

walka sparingowa 2 przeciwnikow ( 2 razy po 2 minuty), walka w parterze

uderzenia tokciami i kolanami na tapach oraz na worku

prowadzenie rozgrzewki, ¢wiczenia zadaniowe w r¢kawicach (prowadzenie)

szybkie wykonanie 1'i Il formy z zachowaniem realnych technik ( I forma 1.5 minuty,

Il forma 1 minuta)



Cze$¢ duchowa

1) ¢wiczenia oddechowe

2) wejscia na punkty witalne



