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PHK CHALLENGE: 3 SESTAVY

Valecniku,

Chces se zlepsit v pohybu, sile, rychlosti a bojové technice?

7

Zucastni se nasi tficetidenni PHK Challenge nazvané “3 sestavy”!
Zde jsou veskeré potiebné detaily.
Postup:

o Vytiskni se tento workbook.

o Vlyber si 1 sestavu - bud kratkou, v PHK napf. “Kvét slivoné v padorysu kfize” (Sap ji Mui Fa Kyun),
anebo dlouhou, v PHK napft. “Kroceni tygra ve znaku Gung” (Gung Ji Fuk Fu Kyun). Kratké sestavy
maji v PHK vétsinou 36 technik, dlouhé 108 technik. Pokud cviéis jiny styl ¢inskych bojovych uméni
nebo napt. japonska ¢i korejska bojova uméni, nevadi - aplikuj stejna pravidla.

¢ Kazdy den si zacvi¢ bud dlouhou sestavu, a to 3x, anebo kratkou sestavu, v tomto pripadé 9x.

e Po splnéni denniho ukolu si jej odskrtni ve workbooku.

o Referuj o svych zkuSenostech v nasi interni Practical Hung Kyun skupiné na Facebooku.

o Pokud splni§ viech 30 dni bez jediné prestavky, posli ndm email ZDE a my ti zaSleme “cenu vitéze” -
odkaz na specialni PHK video.

Tipy:

e Odcvic si sestavy rano - pak budes mit jistotu, Ze ti do cviceni nic “nevleze”. Pokud nelze, rozloz si
cviceni dle libosti - néco rano, néco odpoledne, néco vecer - jedno jak.

¢ Soustred se na néktery z vybrannych apektd - “formu” (Tai), tj. spravnou techniku, strukturu a
pohyb, “silu” (Gung), mysleno nejen silu, ale i rychlost, vybusnost, atd., anebo “pouZiti” (Yung), tj.
vizualizaci pouZziti pohyb( ze sestavy. Vsechny tfi aspekty jsou samozfejmé Uzce provazané,
kazdopadné idealni progrese je pravé “forma” (Tai) > “sila” (Gung) > “pouiiti” (Yung): Pouze tehdy,
kdyZ bude “forma” cca. z 80% dobra, zacni pracovat na “sile”, atp. Pokud nevis jak, soustifed se
prvnich 10 dni na “formu”, dalSich 10 dni na “silu” (se zachovanim “formy”), a poslednich 10 dni na
“pouziti” (se zachovanim “formy” a “sily”).

o Sestavu musis “procvicit”, a ne jen “odcvicit”. Neboj se si urcité techniky i pasaze zopakovat, anebo
sestavu prerusit, odpocinout si, a pak pokracovat. Cvic tak, aby kazdd dalsi technika, sekce, Ci
sestava, byly lepsi nez predtim, pracuj na zlepseni.

o Mén tempo - predevsim ve fazich prace na “formé” (a “sile”, samoziejmé v zavislosti na sestaveé ¢i
stylu - v PHK to bude vypadat jinak neZ napt. v Taijiquan).

Prejeme ti mnoho Uspéchi ve cviceni!

Pavel Macek Sifu a team instruktorli Practical Hung Kyun
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Doporucené seminare

Seminai PHK Minimum: Zdravi, sila, kondice

Minimalisticky program “fundamentalnich dovednosti“ (Gei Bun Gung) cinskych bojovych uméni na
zakladé metodiky a systému Skoly Practical Hung Kyun.

E# PRACTICAL HUNG KYUN

PHK Minimum: Zdravi, sila, kondice

Program:

0 Uvodni 3 testy mobility a flexibility — a garantované zlep$eni v priibéhu seminare!

. ,Dech je Zivot” — reset brani¢niho dychani (Daan Tin Fu Kap) pro lepsi... vsechno.

o Top recharge cvik pro zdravi a vitalitu — “Podepfit nebesa obéma rukama” (Seung Sau Tok
Tin): Koordinace pohybu a dechu, ,,detoxikace” organismu

. “Stani v postoji” (Jaat Ma) — i pro ne-Hung Kyun cvi¢ence: Pro¢, jak, a jaké ma benefity
(ndpovéda: Drep — ,,Postoj jezdce na koni“ - ...)

0 “Uméni uvolnéni” (Fong Sung Gung) — klicovy dril pro rychlost, vybusnost a lepsi kondicku,
ktery musis cvicit na tréninku v pauzach

o “Umeéni flexibility” (Yau Gwat Gung) — 3 primarni drily na mobilitu, 3 primarni drily na
flexibilitu, povinné pro vsechny cvi¢ence bojovych uméni a sportt

. Dynamicky strecink z Bak Siu Lam (severoshaolinskych styld) — pro okamZzitou flexibilitu
kdykoliv v pribéhu dne, bez rozehtati a rozcvicky

0 Cinské vzpory lezmo — 3 fundamentalni progrese, které neznate, anebo znate, ale nevite, pro¢
jsou pro bojova uméni tak dllezité

o »,Shaolinské uméni lezeni” (Siu Lam Pa Gung) — 3 fundamentalni progrese; vypada to
jednoduse, ale...

. Padova cviceni ¢inskych bojovych uméni (Dei Dou Faat) — a proc se lisi od dZudé padu

0 Uroven: Intro seminaF — pro cviéence véech stylt bojovych uméni a véech dovednosti, od

Uplnych zacatec¢nik( aZ po stredné pokrocilé
. Trvani: 5 hodin

www.practicalhungkyun.cz
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Seminai PHK Minimum: Sebeobrana

Minimalisticky program “fundamentalni sebeobrany” (Gei Bun Ji Wai Seut) systému Skoly Practical
Hung Kyun.

E# PRACTICAL HUNG KYUN

PHK Minimum: Sebeobrana

Program:

0 Sebeobrana, proaktivni sebeochrana, tradi¢ni bojova uméni a bojové sporty — co maji
spolecného, v ¢em se lisi?

. 5 klicovych aspektli redlné sebeobrany

o PHK Gameplan

. Koncept ,,Ctyf stran, osmi smér()” (Sei Bin Baat Fong) — Fe$eni 99% potencialnich situaci (a jak
jej prakticky procvi¢ovat kazdy den)

. “Je 36 zplsobd, jak se dostat z nesnazi — nejlepsi je... ,,

0 Management kontaktu — pozi¢ni drily, koncept “bariéry” (Laan) a “mostu” (Kiu)

o Koncept Hon (,,nemilosrdnost”, , krutost”) — , kazda technika musi pouzit vSechnu silu a
zpUsobit bolest” (Mui Jiu Chyun Lik Tung Gik)

J Proaktivni sebeobrana: Agresivita, ,,nastoupeni skrz“ (Biu Ma) a ,,bojovy tlak” (Bik Da)

. Koncept , jeden uder musi zabit” (Yat Kyun Bit Saat) — jak to s nim skutecné je

. Dulezitost nacviku “tézké ruky” (Chung Sau)

e ,Uto¢né metody” (Gung Faat)

. Koncept kontinudlniho tlaku a atoku (Lin Waan Bik Da)

J “Co kdyz... “ — “sebeobranné metody” (Fong Faat) — proti iderlm, clinchy + boj na zemi

. Pouziti “jedovatych technik” (Duk Sau)

J Dril na“krutost” (Han)

. Zatézové drily a sparring (,,sparring”)

. Most mezi praktickou sebeobranou a sportovnim bojem

o Uroven: Intro seminaf — pro cvi¢ence véech stylt bojovych uméni a viech dovednosti, od

Uplnych zacatecnikl aZ po stfedné pokrocilé
] Trvani: 5 hodin

www.practicalhungkyun.cz
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Seminai PHK Minimum: Sparring

Minimalisticky program sparringu a volného boje (Saan Da) systému Skoly Practical Hung Kyun.

=3t PrRACTICAL HUNG KYUN

PHK Minimum: Sparring

Program:

) 3 faze boje a Uvod do PHK Saan Da, Faze 1

0 ,Guard” (Baai Jong) — postoj, ruce, hlava

. ,Prace nohou” (Bou Faat): ,,Meridian“ (Ji Ng), ,Sedm hvézd“ (Chat Sing) a ,,0sm trigramu
(Baat Gwa), drily na spravnou vzdalenost

. ,Ohnivy Sip“ (Yat Ji Fo Jin) — Uder z ptedni; varianta, ktera ¢asto projde soupefovym blokem

. Uder ze zadni — a dril na okam?ité zlepseni déla ze zadni

o Klasika: 1-2, aneb ,,Znovuzrozena péstni technika” (Waan Wan Kyun Faat)

0 »Zavésit zlatou hvézdu na roh” (Gam Sin Gwa Gok): Hak z predni; capak ze zadni (Kam Cheui)

. Nejlepsi obrana je utok, ale — dobrd obrana je zdklad. Fundamentalni defenzivni technika,
vchazejici z konceptu ,Vnéjsi a vnitini brany” (Ngoi Mun, Noi Mun)

o Defenzivni dril: ,Zady ke zdi branit pevnost”

. NejdlleZitéjsi kop pro sportovni sparring je ... ,,Potmésila opice kope do stromu” (Waan Hau
Tek Syu), aneb low kick: Dril na otevfeni kycli a spravné vytoceni

0 Dril kop za kop: Vnitfni a vnéjsi

. Utoéné boxovaci kombinace — ,Dvé hvézdy“ (Yi Sing) a ,Tii hvézdy“ (Saam Sing), ,kontinudIni
utoky“ (Lin Waan Bik Da) a pravidlo bezpec¢ného zakonéovani comb

J Utocné drily s kopem — dril ,,uder vs. kop“, ,kop vs. tder*, dril ,,3 Gdery za 1 kop”

. Ukazka dalSich PHK (pro standard box/MMA netypickych) kombinaci — ,, Kombinace tfi
hvézd” (Lin Waan Saam Sing), drily ze ,,Sedmi Hvézd“ (Chat Sing Kau Da)

0 »Sparring jedné hvézdy“, ,Sparring dvou hvézd“ a ,Sparring tfi hvézd“

. Volny sparring (Saan Da)

o Ukazka Faze 2 a Faze 3

. Most mezi sportovnim bojem a praktickou sebeobranou: Ukdzkové drily

. Uroven: Intro seminaF — pro cvi¢ence véech stylt bojovych uméni a viech dovednosti, od
Uplnych zacatec¢nik( aZ po stredné pokrocilé

o Vybaveni: Chranic zub(, suspenzor, boxerské rukavice, chrani¢ holeni

. Trvani: 5 hodin

www.practicalhungkyun.cz
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