TEHNICA PENTRU ADULTI
3 CAP Albastru

Toate tehnicile trebuie executate pe ambele parti.
Tehnica corespunzitoare gradului 2 CAP Albastru, la care se adauga programa urmitoare:

** BO PHAP — pozitii **
- cunoasterea denumirilor si a semnificatiilor

** THAN PHAP - deplasari **
HOANH VAN - vartejul norilor - intoarcere sarita la 360°
- cunoasterea denumirilor si a semnificatiilor

** THU PHAP — tehnici de brat **

*BO THOI SON — lovituri de pumn *

THOI SON LONG TIEN - brusca inaltare a vantului

AM DUONG HOANH PHONG - am duong ta chi prin intoarcere

THOI SON KHOA HAU - lovitura cu ,,bat son” prin intoarcere la sex

AM DUONG TUONG KHAC - lovitura cu reversul pumnului

SONG LONG XUAT HAI - doi dragoni tasnesc din ocean

SONG LONG THAN QUYEN - doi puternici dragoni unul langa celalalt
SONG PHUNG TRIEU DUONG - 2 pasari Phoenix zboara spre soare

AM DUONG SONG QUYEN - doi pumni spre inainte (in pozitiv si in negativ)
AM DUONG GIANG CHUY - lovitura masei de fier pe nicovala

* BO CUONG DAO - lovituri cu sabia mainii *

CUONG DAO PHAT MOC - sabia mainii care doboara un arbore

CUONG DAO PHAT HA - sabia mainii care reteaza pe dedesubt

CUONG DAO HOANH PHONG - sabia mainii care taie circular prin intoarcere
CUONG DAO PHAT TAO - sabia mainii care taie iarba

SONG DAO TRAM XA - 2 sabii care decapiteaza sarpele

SONG DAO PHAT TAO - 2 sabii care taie iarba

SONG DAO SAT THICH - 2 sabii care taie si inteapa

*BO PHUONG DUC - lovituri cu cotul *

PHUONG DUC THAN XA - aripa pasarii Phoenix care se inalta spre spate ca o cobra

PHUONG DUC AN LONG - aripa pasarii Phoenix care loveste solul ca si dragonul care se ascunde
PHUONG DUC BAT PHONG - aripa pasarii Phoenix care despica aerul spre inainte

PHUONG DUC HOANH PHONG - aripa pasarii Phoenix care despica aerul in spate

PHUONG DUC TRAM THACH - aripa pasarii Phoenix care sparge marmura

* BO HUNG CHUONG - lovituri cu podul palmei *
MANH CONG DOC CHUONG - puternicul si solid pod al palmei



DOC CHUONG BAT THU - impingerea cu podul palmei in mod direct spre lateral

* BO CUNG THU - blocaje *

HAU NHI THU BO - maimuta care isi zgarie coapsa

CUONG DAO LY NGHANH - taisul sabiei care reteaza ramurile copacului
SONG DAO DIET KHI - 2 sabii care distrug o arma opusa

SONG DAO KHAI MON - 2 sabii care deschid o usa (glisanta)

HOACH XA HA QUYEN - vrabia care zgarie nisipul

DAO HAI KHAI VI - lama bazei unui val

SU TU PHAN QUYEN - thoi son ban ha + phuong duc bat ho

NHI LONG NHAP DONG - doi dragoni care intra in casa lor

THAN XA BANH LIEU - sarpele verde care se ascunde sub frunza

** BO CUOC PHAP — lovituri de picior **

MANG XA CUOC - lovitura de picior ca si atacul reptilei "Boa”

CAU LIEM CUOC - lovitura ca o secera

THIET BANG CUOC - lovitura cu o rigla mare a zidarilor - circular cu tibia

TAO NGOAC CUOC - lovitura de picior ca o virgula — lovitura cu piciorul intins spre fata
KIM TIEU CUOC - coltii de metal — infigerea degetelor de la picior

NGHICH MA CUOC - lovitura cu copita calului — 2 lovituri in spate cu sprijin pe maini
LUU VAN CUOQOC - norii care se rotesc

HO VI CUOC - tigrul care loveste cu coada

** BO PHI CUOC — lovituri de picior sarite **

THANG THIEN LOI CONG CUOC - lovitura de picior sarita si lovita de sus in jos
THANG THIEN HAU CUOC - hau cuoc sarit

THANG THIEN HOANH CUOC - hoanh cuoc sarit

* CUNG THU PHAN BIEN - inlantuiri de tehnici de blocaj, brat, picior **

10. SU TU PHAN QUYEN + AM DUONG QUYEN (pe Thoi Son) + AM DUONG QUYEN (pe Di Son) +
LIEN HOAN CUOC - nr.1 (TRUC CUOC + HOANH CUOC + HAU CUOQOC)

11. DAO HAI KHAI VI + degajare + DI SON + TRUC CUOC

12. AM DUONG GIANG CHUY + THOI SON KIM BAO + DI SON + TRUC CUOC
- intoarcere mica la nr.10 si nr.12;
- intoarcere mare la nr.11;

** | IEN HOAN CUOC - combinatii de lovituri de picior **
3. DAO SON CUOC + TAO PHONG CUOC + DAO SON CUOC (prin intoarcere)

4. MANG XA CUOC + TAO LAC DIEP (la 360°) + HO DIEP TAN + SONG PHI HO DIEP CUOC
(prima lovitura cu piciorul din spate)

5. THIET TIEU CUOC + SONG CUOC + TAO NGOAC CUOC (toate cu acelasi picior, ultimele doua
cu pas adaugat)

6. TAO PHONG CUOC + LUU VAN CUOC + THANG THIEN TRUC CUOC




** BO NHAO LAN - caderi **

XA LUAN - roata pe 0 mana
- sarituri peste obstacole

** DOC LUYEN - inlantuiri fara partener **

BO THOI SON - HAI

BO CUONG DAO

BO PHUONG DUC

BO PHAP NHAP MON - HAI

¥ NGHANH PHAP sau CONG PHA - spargeri **

- facultativ

- la alegere: pumn, picior, cot, sabia mainii

*THAQO QUYEN TIEU MON - inlantuiri codificate de baza **

- QUAN KY BA

** SONG LUYEN - tehnica cu partener **

* THE DOI LUYEN *
NHAT THE DOI LUYEN - inlantuire pe 1 pas

1.

at:

ap:

at:

ap:

at:

ap:

at:

ap:

at:

ap:

DI SON (cu pas adaugat)

THUONG TUC CUOC + HOANH CUOC (jos) + HOANH CUQOC (sus) - dupa prima lovitura
se pune piciorul jos; toate loviturile se executa cu acelasi picior

DI SON + THOI SON

THOI SON KIM BAO + PHUONG DUC BAT HO + PHUONG DUC KIM CHUNG + AM
DUONG QUYEN (toate cu aceeasi mana) + DI SON

TRUC CUOC

DAO THAN se deviaza piciorul cu THOlI SON BAN HA + lovitura in abdomen cu dosul
palmei + PHACH KHONG DA CHUONG la fata + impingere + DI SON (pe Thaintare)

THOI SON cu Tnaintare

PHUONG DUC BAT HO pe inaintare + PHUONG DUC KIM CHUNG + PHUONG DUC
HOANH PHONG + PHUONG DUC THAN XA

DI SON

THOI SON KIM BAO + HOANH VAN + PHACH KHONG TA CHI (in timpul rotirii, cu mana
din spate) + BAN LONG CUOC (cu piciorul din fata, usor sarit)

*TU TRU SONG LUYEN *
- nr.1;nr.2

* KHOA GO - chei de mana *
- Mobile:nr.1;nr.2;nr.3;nr.4; nr. 5



* CAM NA — tehnici de agatare *
- nr.5nr6

* VAT — proiectii *
- nr.6;nr.7

* TAO DIA CUOC - secerari *
- nr.4;nr.5

* GIAO LONG CUOC - chei de picior *
- nr.4;nr.5

* TU VE - tehnici de autoaparare *
- tehnici impotriva prinderilor:
- devo-phuccuomana-nr.2,nr.3
- de vo-phuc cu 2 maini - nr. 3
- degat-nr.3
- depar-nr.2
- dublu Nelson - nr. 1

* SONG DOI - inlantuiri conventionale cu partener *
- SONG DOI HAI
- THOI SON SONG LUYEN - HA CAP

** SONG DAU — lupta competitionala **
- 2 asalturi a 2'30" cu 30" pauza la care partenerul poate contraataca, cu tema:
- atacuri cu picioarele asupra unui partener mobil
- atacuri cu pumnii
- atacuri combinate: picioare + pumni
- blocaje cu un partener care ataca cu pumnii si picioarele




