MATERIA DE KUNG FU

Escuela de Kung Fu Caballos Rampantes

Profesor: Juan Pablo Huerta Larraín

Nota : queda estrictamente prohibido el uso de este material en personas ajenas a la escuela.

PRIMER NIVEL

Parte Física :   (30%)  Trote de 5 km ( mayores de 13 años en 25 min., menores de 13 años 30 min. ).

Ejercicio 1 y 2, posición invertida mantenerse 3 segundos, posición ma pu con vasos con agua 30 segundos, caídas de espalda, rodadas por el hombro y caída de lado.

Prueba  oral o escrita :  (10%) toda la materia.

Parte Técnica: (60%) posiciones naturales (pies paralelos, de la L, de la T), posiciones de la pirámide, caballo, dragón con todas sus variantes.

Técnicas de Mano :puño, bloqueos, rosario 1, chi sao 1-3, bloqueo de la paloma, secuencia de puño, codazo trasero.

Técnicas de Piernas: secuencia de rodilla, sec. de pisotón, hei ho ascendente.

Formas : Chiao loong, chi kong 1 y 2.

Defensas Personales : 10 callejeras y 12 tradicionales.
Materia de Segundo Nivel

Nota : queda estrictamente prohibido el uso de este material en personas ajenas a la escuela.

Parte Física :  ( 30 % ) 300 saltos con cuerda en  2 minutos, 100 abdominales en 2 minutos, 100 flexiones en 2 minutos, posición invertida en retroceso, salto en altura y caida en rodada por el hombro.

Prueba oral o escrita : (10%) toda la materia

Parte Técnica : 

Técnicas de mano : ma chuen, puño invertido, látigo, codazo horizontal, descendente lateral, chi sao 4 – 6, ejercicio con muñeco 1 – 3, secuencia de sotao ( canto de la mano ), secuencia de palma.
Técnica de piernas : pien   tuai o ti, chien ti, ma ti, chien ti torcido y con talón, patada de raíz, patadas circulares con canto interno y externo. Todas las patadas y sus variantes, chi ti ( piernas pegajosas ).

Formas : kun ma i
Defensas personales : 10 tradicionales y 6 callejeras

Combate : aplicación de toda la materia aprendida

Materia de Tercer Nivel

Parte física : (30%)

Equilibrio en tronco

Caídas de espalda con giro en el aire y frontal con salto

Flexiones con dedos

Parada del suelo en forma de molino

Prueba oral o escrita (10%)

Parte técnica (60%)

Técnicas de mano

Manotazo

Martillo

Codazo lateral y ascendente

Chi sao 7 –10

Muñeco 1- 5

Rompimiento de madera con canto, puño y palma

Técnicas de piernas

Patadas circular con empeine corta, larga y en abanico

Patada trasera con salto

Combinación en salto

Barridos por delante y por detrás

Chi tuai 5,6 y 7 simples y combinados

Rompimiento con punta pié

Forma : del Caballo (ma shu)

Armas: cuchillo

Combate técnico : 5 minutos , un minuto con cada compañero.

Defensas personales : 10 mixtas

