POLSKIE STOWARZYSZENIE PAK HOK  KUNG FU

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

Material egzaminacyjny - | kap
Cze$¢ teoretyczna

1. Wymagany str6j obowiazujacy w sekcji
2. Podanie nazwisk instruktoréw i nazwy stylu

Cze$¢ techniczna

I forma (20 ruchow)

rozroznianie tap (dtugie — krotkie)

2 proste ciosy na tapie

technika zamykania dtoni do uderzen

4 pozycje

2 podstawowe pady

1 podstawowa technika blok-cios

3 podstawowe kopnigcia (proste, boczne na udo, boczne na pas)
. prezentacja chodu

10. prezentacja uktonoéw (przy wejsciu na salg, przy rozpoczeciu i zakonczeniu zajec)
11. uktadanie maty
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Czes¢ sprawnosciowa

15 pompek

20 sktonow

10 przysiadow

Proste ciosy na tapach (15 sekund)

Hobde



