POLSKIE STOWARZYSZENIE PAK HOK  KUNG FU

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

Material egzaminacyjny 7 kap

Czes$¢ teoretyczna

1)
2)
3)
4)

wymagany strdj obowigzujacy w sekcji ( z naszytymi oznaczeniami zdobytych stopni)
informacje dotyczace obecnej dziatalnosci Stowarzyszenia
podstawowe informacje dotyczace historii stylu

omoOwienie sposobu wykonywania wybranych technik

Czes$¢ techniczna

1)
2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)

I'1 I forma (catos¢)

I11 forma (I sekwencja)

kopnigcia do pasa (proste, boczne na udo, boczna na pas, obrotowe, nozyce na pas,
poscigowe, kopniecie kolanem)

wysokie kopnigcia ( boczne na bark/ glowe, zagarniajace do $rodka i na zewnatrz, z
wyskoku)

10 pozycji ( wraz z nazwami)

4 pady

5 technik blok- cios prawa r¢ka

2 techniki blok-cios lewa reka

5 przetapan na prawa reke

10) 2 przetapania na lewa r¢ke
11) 5 rzuty

12) 5 techniki Zurawia

13) 2 uniki od uderzen

14) Unik od kopnigcia

15) 8 dzwigni

16) Uderzenia tokciami



17) Cwiczenia oddechowe

18) Punkty witalne

19) Techniki odbi¢ "rgczniki"

20) podstawowe kopnigcia kolanami

Czes¢ sprawnosciowa

1) 30 pompek

2) 50 sktonow

3) 30 przysiadow

4) prezentacja technik r¢cznych i noznych w pozorowanej walce na worku (2 min.)
5) prezentacja technik bokserskich na gruszce (2x 30 sek.)

6) kondycyjne ¢wiczenia na tapach

7) Sparing (2x1,5 min)



