PROGRAMMA
Y0 o Gwwon

| ROKG s |

PRMO LWELLO SEC(ONDO LWELLO

. Prima fov‘ma Siu lim tao (piccola idea) . Seconda fov‘ma Chum Chiu (braccia a ponte)
: pugni a catena : pugni a catena in movimento
: Sequenza colpi simultanei nel cancello . Braccia a ponte movimento a dx e sx 300 Hp.
. Lavoro a coppia (pak sao, dan chi sao, lap dar) . Tecniche lega’re alla seconda for‘ma
. Tecniche base legate alla prima forma . Tutti gli allenamenti base per il chi sao
. Camminata libera e con pugni e calci . Lecniche base respirazione Qi
. Posizione cavallo 60sec . Prima ]COV“"O‘ lenta 30 minut
ol o fy‘on’rale . fev*mo e Yovicin e . Luth i tipi di calci (fron+/|a’r/circ/c|ie’rro)
\ Spin+e a coppia x sensibilizzazione . Calci bassi
BEr o pugni Higre . Posizione del cavaliere 3minuh
. Allenamento a coppia - Chi sao libero
(Hrare e vitrovarsi sempre in linea cen’ry*ale) NB. qMay\do si entra nel secondo livello
. Cadute bisogna saper allenare il primo
Allenamento in paleshﬂa e casa minimo 6 ore alla seimana Allenamento consiglionLo 8/10 ore seHimanali

TERZO E QUARTO LWELLO | QUINTO LWELLO

. Lerza fov‘ma Bil Gee (dita che hf*afiggono) . Prima parte uomo di |69V\o Muk Yan cl'\ong

. Calci e PN oagugee . ;Z\”enamemLo specifico sulliuomo di |egno

. Luth i lavown per v*infov*zare le dita

. Bastone leggero con lavoro a coppia
. Prima forma bendato su una 9amba 99 PP
seconda par’re

. Chi sao bendato e Chi sao con gambe

" " n
. Tecnicl/\e di Vespirazione A o iento . Tecmclf\e base con bastone corto me+oclo W5

. Pv‘epav‘azione fisica specifica . Esercizi di y‘espiv‘azione tecnica avanzata

. Lecniche con l'uso dita e gomiti (lavoro intenso) . Lecniclie iy ...a W« strategie

: Capach‘é di gestire oltre 30minuti di Chi sao

. B . . . Prima forma veloce
. Tecmclf\e terza forma con velocita estrema e risolutiva

. Bastone Ieggev‘o con lavoro a coppla prima pamLe A”enamevﬁo consigliOnLO Halle 10 ollSEiIE

NB: Chi entra nella terza forma crea un for’re ore settimanali

Iegame con la scuola ed il maestro, Bil Gee viene
data solo ad allievi ficlon‘i e mevitevoli, da questo
momento |'allievo diventa istruttore ed é autorizzato
ad insegnare all'interno della sede madre,

oppure presso le sedi apem‘e dal maestro

Allenamento consiglion‘o dalle 10 alle 15 ore setimanali

SESTO LWELLO

. Completare uomo di legno Muk Yan chong Esame finale per diventare maestro e autorizzato
. Esercizi con bastone lungo da sei punti e

mezzo Luk Dim Boon Kwun ——-—-} .
. Forma dei 16 calci Sap .Lol( Gerk Fat KIAV\Q FM W|n9 Ckun W5 sec:onclo Ie Vegole

a”'insegnamen’ro e alla Clivv\lgazione del sistema

: Sh/‘a’regie di combatimento e |a filosofia cle”a scv\ola maclre.

. Praticare la meditazione Sif“



