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Banska Bystrica

Clen Slovenskej asocidcie dinskeho wushu

Kontakt: Marian Lassak: 0902 643 897
Marek Skoluda: 0905 218 753

Email: marianlassak@gmail.com; marek@wushu.sk

www.wushu-kungfu.sk; www.wushu.sk; www.wushuslovakia.sk

Ziacke stupne

(skdaska 2 krat do roka, pred kazdym stupfiom rok pauza)

5. Stupen (zaciatocnik)

Tedria:
- zakladna znalost wude (moralky a etiky wushu)

- pozdrav (dlan a past)

Fyzicka priprava:
- 5 klikov nasSiroko alebo 5 na uzko

- 5 sklapaciek alebo 5 brusakov

Gymnasticka priprava:

- kotul dopredu, dozadu a cez plece.

Zakladné pozicie tela:

- formy ruky: past’ (quan), dlaf (zhang), hak (gou) s m_{w
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Postoje:

- mabu 10 sek.



mailto:marianlassak@gmail.com
mailto:marek@wushu.sk
http://www.wushu-kungfu.sk/
http://www.wushu.sk/
http://www.wushuslovakia.sk/

gongbu - 10 sek. na kazdu stranu &_y
4 ﬂf""

P

-

xiebu - 10sek. na kazdu stranu

dulibu - 10 sek. na kazdu stranu

xubu - 10 sek. na kazdu stranu

Techniky:

Kombinacia:

30 priamych uderov

Mabu tantui chongquan




Zakladné streCingové cviCenia.

Kontaktné discipliny:
- tuishou (tlacenie ruk) - priama a boc¢na sila

- sanda/qingda (pIny/lahky kontakt) - priamy tder a bloky

4. Stupen

Tedria: zakladna znalost’ wude (moralky a etiky wushu)

Fyzické priprava:
- 15 klikov naSiroko alebo 15 na uzko

- 15 sklapaciek alebo 15 brusakov

Gymnasticka priprava:

- mlynské kolo p 7
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- stojka na rukach s oporou - 10 sek. vydrz

- pretoCenie do zuopan a zdvihnutie sa (wulongjiaozhu) alebo sklopka (liyudating)
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Postoje:

- mabu - 30 sek.

- gongbu - 10 sek. na kazdu stranu
- pubu - 10 sek. na kazdu stranu

- xiebu - 10sek. na kazdu stranu

- dulibu - 10 sek. na kazdu stranu

- Xubu - 10 sek. na kazdu stranu

Techniky v pohybe:

- priamy uder v postoji luk a Sip (gongbu chongquan)

- bodnutie dlariou, blok a prechod do pubu (tixi pubu
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- tocenie ruk v pubu (wulong panda)

Zostavy:

- past piatich krokov (wubuquan) na obe strany

Zbrane:

- zakladné techniky s palicou (gun) alebo megom (jian) alebo $ablou (dao)

Techniky Svihov a skokov (titui):

- priamy predny Svih (zhengtitui)

- boény priamy Svih (cetitui)

- vnutorny obluk (lihetui) bez kopnutia do ruky




pruziaca noha + priamy uder (tantui chongquan)

tlaCiaca noha + tlaciaca dlan (dengtui tuizhang)

Kontaktné discipliny:

tladenie ruk (tuishou) - 2 techniky ukazat’, voiny zapas

plny/iahky kontakt (sanda/qingda) - 5 technik tdery, kopy

3. Stupen

(moznost’ robit’ skusku na 3. Instruktorsky stupen)

Zakladna znalost’ moralky a etiky wushu (wude)

Ugast na minimalne jednom vystupeni alebo jednej sut'azi.

Fyzicka priprava:

Postoje:

25 klikov naSiroko alebo 25 na uzko
25 sklapaciek alebo 25 brusakov

chlapci 3 zhyby na hrazde, diev€ata 10s. sa udrzat' v pritahu

mabu - 40 sek.

Techniky Svihov a skokov:

dengtui tuizhang

bo¢ny odtlacajuci Svih (cechuaitui)

zhengtitui

cetitui

waibaitui (s kopnutim do ruky)
lihetui (s kopnutim do ruky)

tantui chongquan




- zadny zdvihajuci Svih (houliaotui)

- predny kruhovy podsek (giansaotui)

- zadny kruhovy podsek (housaotui)

- preto€enie v bokoch (fanyao)

Skoky:

- priprava na predny priamy skok (tengkong fejjiao), vichor (xuanfengjiao) a lotos (bailian)

Zostavy:

- dva useky (duan) zo zostavy bez zbrane a so zbranou.
Kontaktné discipliny:

- tlagenie rik (tuishou) - volny zapas 2 krat 2 min.

- plny/iahky kontakt (sanda/qingda) - 5 technik udery, kopy alebo voiny zapas 2x2min.

2. Stupen

(moznost’ robit’ skisku na 2. inStruktorsky stupen)

Pokrocila znalost moralky a etiky wushu (wude).
Ugast’ na minimalne jednom vystapeni a jednej sutazi. Aktivna Géast’ na klubovych akciach.
Spolo¢na Cast”.

Postoje:

- Mabu - 1 min.



Specializacia — $portové (moderné) alebo tradiéné wushu

1. Sportové wushu:
Skoky:
- predny priamy skok (tengkondfeijiao)

- vichor (xuanfengjiao)

- lotos (bailian)

- beduin (xuanzi)

Zostavy: cela zostava bez zbrane a so zbrarou.
2. Tradi¢né wushu:
Zostavy: cela zostava bez zbrane a so zbrarou.
V pripade wujiquan - prvé 3 Casti z danshi
Kontaktné discipliny:
- tlagenie rik (tuishou) - volny zapas 3 krat 2 min.

- sanda/qgingda — 10 technik ruky/nohy alebo riadeny zapas 3x2min

Aplikacie technik zo zostav - namatkovy vyber.

1. Stupen

(moznost’ robit’ skisku na 1. inStruktorsky stupen)

Pokrocila znalost tedrie, moralky a etiky wushu (wude).

Pravidelna ucast’ na vystupeniach, klubovych akciach a sutaziach.



Postoje:

- mabu - 1,5 min.
Specializacia — $portové (moderné) alebo tradi¢né wushu
1. Sportové wushu:
Zostavy: cela zostava bez zbrane a so zbratiou - podia vlastného vyberu.
2. Tradi¢né wushu:

Zostavy: cela zostava bez zbrane a so zbrafiou - podia vlastného vyberu.

V pripade wujiquan prvé 3 €asti z danshi a prva €ast' zuhe.

Kontakté discipliny:

- tuishou/sanda/gingda: volny zapas 3 krat 2 min.

Aplikacie technik zo zostav - namatkovy vyber.

InStruktorské stupne
(pred kazdou skuskou min. rok odstup)

3. Stuperni
Skuska bude verejna, v ramci tréningu, kazdy s uchadzacov oduci ¢ast’ hodiny.

Poziadavky:
- viest skupinu cvi¢encov v pritomnosti starSieho inStruktora.
- poznat’ priebeh vyuCovacej hodiny.
- zucCastnit’ sa min. 5 tréningov s detmi.

- mat umiestnenia zo sutazi.

2. Stupen
Zdravotnicka a psychologicka priprava.

Pravidelné vedenie vlastnej skupiny.

1. Stupen

Pedagogicka a trénerska priprava.



