


רמת
מתחילים 

 10,9,8-דרגות





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

(בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי

שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות
'ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

דרומי–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

.העמידות 8תרגיל תרגילים

'א 4תרגיל 

SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגול על הצד, גלגול לאחור, לפנים גלגול

JABקרבות CROSS HOOK UPPERCUT מעמידת קרב

בריחים

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 180הפלה 

נשק





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי

אגרוף מים, פטיש דרומי-אגרוף, אגרוף ארוך צפוני, דרומית

שביעית  ,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות
'  ו', ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

.העמידות 8תרגיל תרגילים

'א 6תרגיל ' , א 4תרגיל 



SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות
CHEN-LIN KUEN  א'

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגול על הצד, גלגול לאחור, לפנים גלגול

קוף -" נפילה"בעיטת , גלגלון 

JABקרבות CROSS HOOK UPPERCUT מעמידת קרב

בריחים

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 180הפלה 

נשק





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות
'ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

.העמידות 8תרגיל תרגילים

'א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל 

SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות
CHEN-LIN KUEN  א'



תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגול על הצד, גלגול לאחור, לפנים גלגול
גלגלון ערבי, קוף–" נפילה"בעיטת , גלגלון 

בעיטת טורנדו

JABקרבות CROSS HOOK UPPERCUT מעמידת קרב

(  LOW KICKסיבובית ,  קידמית)ואז בעיטה  JAB CROSSשילוב של 

על שורש כף היד   בריחיםבריחים

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 180הפלה 

ואחורית קידמית 360הפלה 

חבטות בסיס של מקל קצר 5נשק



 7,6,5-דרגות





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

ותשיעית

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

(ומספרת סיבובית קידמית מספרת)בעיטות מספרת 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

.העמידות 8תרגיל תרגילים

'ב 7' , א 7תרגיל ', א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל 



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  א'

CHEN LIN KUEN  ב'

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגול על הצד, גלגול לאחור, לפנים גלגול
תרגיל תולעת, גלגלון יד אחת, גלגלון ערבי, קוף–" נפילה"בעיטת , גלגלון 

,  בעיטת פרפר, בעיטת טורנדו

JABקרבות CROSS HOOK UPPERCUT מעמידת קרב

(  LOW KICKסיבובית ,  קידמית)ואז בעיטה  JAB CROSSשילוב של 

/ בריחים

עבודת קרקע

בריחים על המרפק, על שורש כף היד  בריחים
ARM BAR  ,OMAPALATA -קרקע

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 180הפלה 

ואחורית קידמית 360הפלה 

הפלה נגד בעיטה  , סיבובית הפלה נגד בעיטה, קידמיתהפלה נגד בעיטה 

הפלה נגד בעיטה אחורית סיבובית, צדדית 

חבטות בסיס של מקל קצר 5נשק

של מקל קצר חסימות 10
SINGLE SINAWALI, ADVANCED SINGLE SINWALI, REVERSE SINGLE 

SINAWALI





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

(6+7)הנפה משולבת , ותשיעית 

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

(ומספרת סיבובית קידמית מספרת)בעיטות מספרת 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

מעברים צפוניים משולבים  

.העמידות 8תרגיל תרגילים

שבירה 8תרגיל ', ב 7' , א 7תרגיל ', א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל 



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  א'

CHEN LIN KUEN  ב'

NAN BAY CHUAN
BAK HUK KUEN

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגול על הצד, גלגול לאחור, לפנים גלגול
תרגיל תולעת, גלגלון יד אחת, גלגלון ערבי, קוף–" נפילה"בעיטת , גלגלון 

.קפיצות 7תרגיל . מעברים צפוניים 8תרגיל , פרפרבעיטת , בעיטת טורנדו

JABקרבות CROSS HOOK UPPERCUT מעמידת קרב

(  LOW KICKסיבובית ,  קידמית)ואז בעיטה  JAB CROSSשילוב של 

.תנועות  3-4יצירת קומבינציה של 

על כתף ברחים, בריחים על המרפק, על שורש כף היד  בריחיםקרקע/ בריחים
ARMBAR ,OMAPALATA  ,KIMURA  ,AMERICANA –קרקע

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 360 180הפלה 

הפלה נגד בעיטה  , סיבובית הפלה נגד בעיטה, קידמיתהפלה נגד בעיטה 

,  HOOKהפלה נגד בעיטת , הפלה נגד בעיטה אחורית סיבובית, צדדית 

.הטלה דרך האגן. הפלה נגד בעיטת חיתוך

חבטות בסיס של מקל קצר 5נשק

של מקל קצר חסימות 10
SINGLE SINAWALI, ADVANCED SINGLE SINWALI, REVERSE SINGLE 

SINAWALI





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

(6+7)הנפה משולבת , ותשיעית 

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

(ומספרת סיבובית קידמית מספרת)בעיטות מספרת 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

מעברים צפוניים משולבים  

.העמידות 8תרגיל תרגילים

9שבירה תרגיל  8תרגיל ', ב 7' , א 7תרגיל ', א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל 



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  זוגות' ב' א

NAN BAY CHUAN
BAK HUK KUEN

KUNG LAY KUEN

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגול על הצד, גלגול לאחור, לפנים גלגול
תרגיל תולעת, גלגלון יד אחת, גלגלון ערבי, קוף–" נפילה"בעיטת , גלגלון 

.קפיצות 7תרגיל . מעברים צפוניים 8תרגיל , פרפרבעיטת , בעיטת טורנדו

JABקרבות CROSS HOOK UPPERCUT מעמידת קרב

.תנועות  5-6יצירת קומבינציה של 

ביצוע קרב

בריחים משתלביםקרקע/ בריחים
ARMBAR ,OMAPALATA  ,KIMURA  ,AMERICANA –קרקע

לעמידה  GURADיציאה מה, חניקה מהצד, גליוטינהחניקת –בקרקע 

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 360 180הפלה 

הפלה נגד בעיטה  , סיבובית הפלה נגד בעיטה, קידמיתהפלה נגד בעיטה 

,  HOOKהפלה נגד בעיטת , הפלה נגד בעיטה אחורית סיבובית, צדדית 

.הטלה דרך אגן ודרך כתף. הפלה נגד בעיטת חיתוך

חסימות בסיס של מקל קצר 10חבטות  5נשק
SINGLE SINAWALI, ADVANCED SINGLE SINWALI, REVERSE SINGLE 

SINAWALI



 2,3,4-דרגות





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

(6+7)הנפה משולבת , ותשיעית 

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

(ומספרת סיבובית קידמית מספרת)בעיטות מספרת 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

מעברים צפוניים משולבים  

.העמידות 8תרגיל תרגילים
  ,שבירה 8תרגיל ', ב 7' , א 7תרגיל ', ג' ב' א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל 
10 תרגיל 9תרגיל 



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  זוגות -' ב' א

NAN BAY CHUAN
BAK HUK KUEN

KUNG LAY KUEN
TIT JIN CHEUNG KEUN

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

.גלגלונים+ גלגולים 

,  בעיטת סיבובית מרחפת, בעיטת פרפר, טורנדובעיטת ,תרגיל תולעת 

סיבובית אחורית בעיטה , בעיטה אחורית מרחפת, בעיטה צדדית מרחפת

.קפיצות 7תרגיל . מעברים צפוניים 8תרגיל , מרחפת

.תנועות  5-6יצירת קומבינציה של קרבות

ביצוע קרב

בריחים משתלביםקרקע/ בריחים
ARMBAR ,OMAPALATA  ,KIMURA  ,AMERICANA –קרקע

לעמידה  GURADיציאה מה, חניקה מהצד, גליוטינהחניקת –בקרקע 

–הטלות 
הפלות

קדמית ואחורית 360 180הפלה 
TAKEDOWNS+הטלות  כל, הבעיטותהפלות נגד כל 

 TAN DOWתבנית חרב נשק
SINAWALIתרגילי 

פריקות של מקל





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

(6+7)הנפה משולבת , ותשיעית 

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

(ומספרת סיבובית קידמית מספרת)בעיטות מספרת 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

מעברים צפוניים משולבים  

  9תרגיל  ,שבירה 8תרגיל ', ב' א 7תרגיל ' ג' ב',א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל תרגילים

טכניקת עגור, טכניקת נמר,  10תרגיל 



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  זוגות -' ב' א

NAN BAY CHUAN
BAK HUK KUEN

KUNG LAY KUEN
TIT JIN CHEUNG KEUN

YEUNG GAR KUEN
MOIFA KUEN

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

בעיטת  , בעיטת פרפר, טורנדותולעת בעיטת תרגיל  .גלגולים וגלגלונים

בעיטה  , בעיטה אחורית מרחפת, בעיטה צדדית מרחפת, סיבובית מרחפת

.קפיצות 7תרגיל . מעברים צפוניים 8תרגיל . מרחפתסיבובית אחורית 

.תנועות  5-6יצירת קומבינציה של קרבות

ביצוע קרב

בריחים משתלביםקרקע/ בריחים
ARMBAR ,OMAPALATA  ,KIMURA  ,AMERICANA –קרקע

לעמידה  GURADיציאה מה, חניקה מהצד, גליוטינהחניקת –בקרקע 

–הטלות 
הפלות

הטלות, הפלות נגד כל הבעיטות

ותבנית מקל קוף  TAN DOWתבנית חרב נשק

פריקות נגד סכין, עבודה חופשית מקל קצר 





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

(6+7)הנפה משולבת , ותשיעית 

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

  צידדית, בעיטת חמור,  LOW KICK, סיבובית, צדדית, קידמיתבעיטה 

בעיטה למפשעה, בעיטה לברך . אחורית -סיבובית, אחורית

(ומספרת סיבובית קידמית מספרת)בעיטות מספרת 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

מעברים צפוניים משולבים  

  9תרגיל  ,שבירה 8תרגיל ', ב' א 7תרגיל ' ג' ב',א 6תרגיל ' ,  ב' ,א 4תרגיל תרגילים

טכניקת נחש, טכניקת ברדלס , טכניקת עגור, טכניקת נמר,  10תרגיל 



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  זוגות -' ב' א

NAN BAY CHUAN
BAK HUK KUEN

KUNG LAY KUEN
TIT JIN CHEUNG KEUN

YEUNG GAR KUEN
MOIFA KEUN

LAW GAR KEUN

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגולים כנגד בריחים
בעיטות מרחפות  " החלפה–טורנדו . "תרגיל תולעת וגלגלון בלי ידיים

.קפיצות 7תרגיל . מעברים צפוניים 8פרפר תרגיל ובעיטת 

התמודדות נגד שני תוקפים, ביצוע קרבקרבות

בריחים משתלביםקרקע/ בריחים
ARMBAR ,OMAPALATA  ,KIMURA  ,AMERICANA –קרקע

 , TRIANGLEלעמידה  GURADיציאה מה, חניקה מהצד, גליוטינהחניקת 

–הטלות 
הפלות

כל ההטלות, הפלות נגד כל הבעיטות

HAU JIE GWANקוף ותבנית מקל  TAN DOWתבנית חרב נשק
עבודה חופשית מקל קצר ולחימת סכין





/  אגרופים

חבטות

.אגרוף ישר לחזה ואגרוף קצר,אגרוף ישר לפנים–' א-3תרגיל 

.במאבואגרופים ישרים 

סנוקרת ארוכה  , (בלי חסימה -רק החבטה ) וי'צ-סאו. אגרוף ארוך דרומי
אגרוף  , וי'פונקצאגרוף רוח ,וי'צ-פונק–אגרוף רוח,אגרוף ארוך צפוני, דרומית

פטיש דרומי

שמינית  ,שביעית,שישית ,חמישית, רביעית,שלישית, שנייה, ראשונה:  הנפותהנפות/בעיטות

(6+7)הנפה משולבת , ותשיעית 

'ח',ז',ו',ה',ד',ג',ב–3–תרגילי הבעיטות 

דרומי וצפוני–בו יד מקבילה לרגל -לגונג בו-מעבר גונגמעברים

דרומי וצפוני–בו יד נגדית לרגל -לגונג בו-מעבר גונג

דרומי וצפוני–למאבומעבר מאבו 

(מה-דרך לאו) וי'צ-גואה–וי'צ-מעבר פונק

אגרוף   -נשר  ציפרוני–בו לאומה -דנגמעבר 

מעברים צפוניים משולבים  

  9תרגיל  ,שבירה 8תרגיל ', ב' א 7תרגיל ' ג' ב',א 6תרגיל '  ב' ,א 4תרגיל תרגילים

,  טכניקת נחש, טכניקת ברדלס , טכניקת עגור, טכניקת נמר,  10תרגיל 

טכניקת דרקון



זוגות - SAY-FUNE-SAY-PAYתבניות

CHEN-LIN KUEN  זוגות -' ב' א

NAN BAY CHUAN
BAK HUK KUEN

KUNG LAY KUEN
TIT JIN CHEUNG KEUN

YEUNG GAR KUEN
MOIFA KEUN

LAW GAR KEUN
WU DIP CHANG

תרגילי יכולת 

ואקרובטיקה

גלגולים כנגד בריחים
בעיטות מרחפות  " החלפה–טורנדו . "תרגיל תולעת וגלגלון בלי ידיים

.קפיצות 7תרגיל . מעברים צפוניים 8תרגיל , פרפרובעיטת 

התמודדות נגד שני תוקפים, ביצוע קרבקרבות

בריחים משתלביםקרקע/ בריחים
קרב קרקע

–הטלות 
הפלות

הטלות, הפלות נגד כל הבעיטות

ותבנית מקל קוף TAN DOWתבנית חרב נשק

LAW GAR KAWNתבנית מקל 
עבודה חופשית מקל קצר ולחימת סכין





FU HUK SEUNG YI KEUN–תבנית הנמר והעגור תבניות

לחימה משולבת מקל וסכין  נשק
SWINGING BLADES  YAU DAUתבנית חרב 

בניית תרגילהדרכה

(סיפוי "האימון נכתב ונבנה ע)העברת אימון לקבוצה 

GONG JI FUK FU KUEN KEUN–" לאלף את הנמר"תבנית תבניות
 FU HUK DAI CHUCK' תבנית זוגות של הנמר והעגור חלק א

KUNLUN MOUNTAIN–תבנית חרב ישרה נשק

תכנון אימון והעברתו לקבוצההדרכה

(אופציונאלי)יציאה לקורס מדריכים בוינגייט 

'מדריך שנה א

'מדריך שנה ב



החיות 5–תבנית תבניות

החיות ועשר האלמנטים 5תבנית 

SPEAR–תבנית חנית נשק

סדיר/ אימון קבוצה באופן קבועהדרכה

'מדריך שנה ג




