S5

PRACTICAL HUNG KYUN

TRENINKOVY MANUAL
ZACATECNIKA




TRENINKOVY MANUAL ZACATECNIKA 1.0
Vitej ve Skole Practical Hung Kyun!

Tento tréninkovy manudl zacatecnika ti bude slouzit jako privodce prvnimi tydny a mésici tréninku
systému Practical Hung Kyun.

Podrobné si jej prostuduj, spolec¢né s nasimi webovymi strdnkami a oficidIni Facebookovou strankou,
abys ziskal zakladni ptehled tréninkové metodiky nasi skoly.

Jamile zac¢nes cvicit v nékterém z nasich gyma, budes téZ zafazen do nasi uzaviené Practical Hung
Kyun Facebook skupiny a interni emailové konference.

Nasim cilem je poskytnout ti jasny blueprint pro zlepseni pohybu, sily, kondice a bojovych dovednosti.
- Zadny “pokus/omyl”, ale “systém/Gspéch” - maximalni mozné zlepSeni za co nejkratsi ¢as.

Pfejeme ti mnoho Uspéch ve cvicenil

Pavel Macek Sifu a team instruktord Practical Hung Kyun

PRACTICAL
HUNG KYUN

SEBEOBRANA - ZDRAVI, SiLA, KONDICE - OSOBNi ROZVOJ

www.practicalhungkyun.cz
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Koncept Practical Hung Kyun

7

“Kazdy klaster ma svého Buddhu; kaZdy kir svého jezdce; kaZdy Sifu svoji metodu.
Cinské pfrislovi

Practical Hung Kyun (Sat Yung Hung Kyun & FB328) neni styl, ale metodika nacviku — tradi¢ni bojové
uméni pro moderni svét, reflektujici nejen potfeby moderni civilni i profesni sebeobrany, MMA/
bojové sporty obecné, ale potieby dnesniho ¢lovéka vibec: funkéni silovy/kondiéni trénink, zdravy

pohyb a zplsob Zivota.

V ¢em se lisi koncept nacviku Practical Hung Kyun od c¢asto vidaného bézného nacviku tzv.
ytradicnich” bojovych uméni v fadé ostatnich Skol u nas i ve svété?

STATUS QUO

PRACTICAL HUNG KYUN

muzeum orientdalniho folkléru = zakonzervovanost,

zkostnatélost, romantizovany ideal

skryvani se za slavnou linii, predky, sigunga, sifu

bezmyslenkovité kopirovani, "opiceni se",
"papouskovani", anebo naopak mis-mas X

nekompatibilnich konceptll z X rdznych zdroju

orientalni gymnastika jen tak pro zdbavu, cviceni na

show a na efekt, "filmové" gungfu

uceni se desitek Ci stovek technik, u¢eni se novych a

novych sestav

zamrznuti na "slabikari", odkladani pokroku do

neurcitého budoucna ("za deset let", "za dvacet let")

pridavani, diraz na kvantitu (nové techniky, nové

sestavy, nové zbrané apod.)

"pokrocilost" Zaka posuzovand jen dle poctu sestay,
které znd, nebo doby jak dlouho cvici

nacvik tzv. ,,aplikaci” bez ladu a skladu

cviceni sparingovych sestav “na show”

reaktivni sebeobrana ("kdyz soupef zautoci takhle,
tak... "), zaloZend na nerealistickych Utocich
(ptislovecny pfimy Uder na stfed s druhou rukou u

pasu)

(r)evoluce = navrat ke kofeniim + progresivni vyvoj;

"tradi¢ni" bojové uméni pro moderni svét

renomovana linie s dGrazem na TVOJi (!) dovednost a

znalost - ne tvojeho sifu, sigunga ¢i predkd

integrovany systém od A do Z

praktické pouZiti - sebeobrana, zdravi/kondice, osobni

rozvoj

dlraz na zvladnuti fundamentalnich principd, nacvik

drilG (stinovych, na aparatech, ve dvojici)

neustalé drilovani zakladu, ale "jinak", progresivni

postup od cvicebnich drild k bojovym

ubirani, daraz na kvalitu - koncentrace na zvladnuti
téch nejdulezZitéjsich 20% systému, pfinasejicich 80%

zlepseni (,méné je vice”)

pokrocilost Zaka posuzovana podle praktické

dovednosti — forma, sila, pouziti

systematicky nacvik aplikacnich drild, vedoucich k

redlné "sebeobrané" a volnému boji

aplikacni drily, sparringové drily, sebeobranné
scénare, fullkontaktni boj

proaktivni, agresivni pfistup k ,,sebeobrané”, nacvik
tzv. ,,sebeobrany” v realitu reflektujicich situacnich
drilech

www.practicalhungkyun.cz
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PRACTICAL HUNG KYUN

chaoticky fullkontaktni boj, zaloZeny ryze na
"vypujckach" z bojovych sportl (box, kickbox...),
nekompatibilni se zbytkem systému

zadné nebo nesystematické hard core posilovani (cil =
zpotit se, znicit se, udélat si par modfin)

teorie, nekvalitni sekundarni zdroje: YouTube, DVD,
Spatné clanky ci knihy
Zivot v orientalnich pohadkach, izolace v idealizované

slonovinové vézi ("zaba na dné studny"), sektarstvi

zpozdénad, nekvalitni ndpodoba, "vykradani"

fullkontaktni boj zaloZeny na fundamentalnich Hung
Kyun konceptech

progresivni silovy a kondi¢ni trénink, vyuzivajici
metodiku tradi¢nich systéma i moderniho funkéniho

tréninku (cil = zlepseni!)

praxe, primarni zdroje: intenzivni vyzkum v

Hongkongu a Ciné, preklad starych prament

otevrenost, vyzkum, cross training

kopirovany original, progresivni leader, vZdy davajici
patri¢ny kredit zdroji

Nerikame, Ze to, co cvili ostatni, je Spatné - vime vsak, Ze co a jak cvi¢ime v PHK, je dobre.

Respektujeme ostatni tradi¢ni i moderni bojova uméni a sporty i rizné pristupy a z fady z nich nadale

v ramci otevieného systému Cerpame.

Tri pilire

Cviceni ¢inskych bojovych uméni - a v zasadé jakékoliv jiné ¢innosti - stoji na “Trech pilirich”:

e "Velka davéra" (Daai Seun Gan K{S1R): Davéruj uciteli a metodé.

¢ "Velka pochybnost" (Daai Yi Tyun K&&[E]): Ptistupuj ke cviceni kriticky a prakticky.

e "Velka vile" (Daai Fan Ji KI&75): Pilné, pravidelné a dlouhodobé pracuj na zlepseni.

www.practicalhungkyun.cz
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FAQ aneb casto kladené otazky

e Pfedpoklada se néjaka predchozi zkusenost s bojovymi uméni, ¢i néjaka vstupni troven kondice?
Nepredpoklada. Vsichni nasi Zaci zacinaji od Uplnych zakladd, a to i v pfipadé predchozich zkusenosti
s bojovymi uménimi ¢i sporty. Chceme se ujistit, Ze nic nepreskodi, o nic nepfijdou, a Ze se nauci
vsechny dlleZité zakladni dovednosti.

e Co se budu ucit jako prvni?

Uvodni lekce jsou zaméreny na obnovu spravného dychdni, rozvoj pruznosti a pohyblivosti a trénink
zakladni sily.

Naucis se zakladni postoje a praci nohou, zakladni techniky dderd a kopl. Soucasti tvodniho
programu je téz minimalisticky program “pouli¢ni” sebeobrany a zaklady sparringu, s ideou “naucit se
odpoledne - byt schopny v pfipadé nutnosti pouzi vecer”.

V nasledujicich za¢atecnickych stupnich budes pracovat na prvni sestavé technik beze zbrané, Sermu s
dlouhou tyci, sebeobrané proti noZi a boji s kratkou tyci, jakoZ i dale pracovat na rozvoji techniky, sily
a kondice.

¢ Jak vypada typicka lekce?

Vsechny lekce zaéinaji dechovymi cvi¢enimi, tréninkem postoji/prace nohou, stani v postoji a
pfipadné i padovymi technikami. Nasleduje trénink stinovych technik, prace na lapach a boxovacich
pytlech, sestavé technik, aplikacnich/sebeobranych drilech a néacvik sparringovych dril(.

Poradi drilli se samoziejmé miiZe dle programu na dany mésic lisit, stejné tak i draz na procvicované
drily.

e Za jak dlouho se zlepSim?

ZlepSovat se zacnes od prvniho tréninku. PHK curriculum je peclivé sestaveno tak, aby se zak naudil ty
nejdalezitéjsi cviky a techniky hned na zaéatku, a aby mohl v dalSim tréninku navazat pokrocilejsimi
drily a tedy se nadale dlouhodobé zlepsovat.

e Jak dlouho v priiméru trva splnéni zkousek jednotlivych dovednostnich stupn?

V prliméru cca. 6 mésica.

¢ Je potireba se naucit ¢inské nazvy technik?

S vyjimkou tuctu zakladnich pokynu a nazvl a pocitani do deseti (viz niZze) neni tfeba - budes-li vsak
mit zajem, dostanes veskeré pozadované informace. V tomto manualu ¢inské nazvy i znaky pro
orientaci uvadime, ucit se je vSak samoziejmé nemusis.

¢ Jaké obleceni ¢i uniformu budu potrebovat na cviceni?

Oficidlni PHK uniforma se sklada z éernych kratas( s logem PHK a ¢erného tricka - oboji ¢asem pofidi$
v kterémkoliv z nasich gym(. Co se obuvi tyce, doporucujeme tenisky tmavé barvy s co mozna
nejtendi podrazkou. Pro zacatek budou stacit jakékoliv kratasy, tricko a tenisky.

¢ Jaké dalsi vybaveni budu pro zacatek na trénink potrebovat?

Boxerské rukavice (min. 100z - zavisi na tom, kolik vazis), chrani¢ zubl a suspenzor. Porad'se s
instruktorem, poradi s vybérem vybaveni, co néco vydrzi.

www.practicalhungkyun.cz
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,Bojovnické ctnosti“ (Mou Dak ={&

Ctéme predky, ctéme sifu, ctéme cestu bojovych uméni BtE BN E 18

Uéme se humanité, uéme se spravedinosti, studujme bojovy kumst E{_ B 5HEB I}
Bojovd uméni se u¢ime pro sebeobranu B1SHINEEST C
Hrdina vsak nikdy bezdiivodné neublizuje ostatnim a4 EFE R A
Tém, jeZ jsou neloajdini a necestni IBEREERE
Se neprfeddvd nase uméni ani za bezpocet penéz ¢i zlata &M &= & th AME
Jsou-li pfibuzni necestni a nespravedlivi, je zakdzdno je ucit B REEH A I
Toho kdo je cestny a spravedlivy, je dovoleno ucit, a& neni pfibuznym HE(RAE FHEIF]E
Studujme opravdové uméni Hung Kyun 18§t HiL#

| bezcenny kdmen pak mize byt preménén ve zlatou cihlu #t ARER{E S TS

Tréninky nasi Skoly maji ve srovnani napf. s japonskymi bojovymi uménimi relativné neformalni
atmosféru.

Kromé bézné lidské slusnosti (“prosim/dékuji”) a kultivaci sebevédomi/pokory dodrzujeme
jendoduchy eticky protokol tradi¢nich ¢inskych bojovych uméni, protoze - "bojovnické ctnosti jsou
prioritou pfed v&im ostatnim“ (Mou Dak Wai Sin E\{E A5t

“Objevuje se drak a tygr”, Lung Fu Cheut Yin BEFR HIR)

Tradicni pozdrav ¢inskych bojovych uméni: leva dlari pfikryvajici pravou pést

www.practicalhungkyun.cz



http://www.practicalhungkyun.cz

TRENINKOVY MANUAL ZACATECNIKA 1.0
PHK pyramida

TFi hlavni aspekty tréninku bojovych uméni jsou forma (Tai §8), sila (Gung If1) a pouziti (Yung FB).
e Forma = drZeni téla, technika, pohyb obecné
¢ Sila = nejen sila, ale kondice, pruznost atd.

o Pouziti = praktické pouziti sebeobrannych dovednosti.

“‘Pouziti” (Yung )
“Sila” (Gung )

“Forma” (Tai f8)

Ackoliv zacatecnik zacina pracovat na vSech 3 aspektech soucasné, tvofi ve skute¢nosti pyramidu.

Nejprve musi$ byt zdravy, dobfe se hybat, mit potfebnou minimalni flexibilitu, mobilitu a spravnou
techniku, a pak teprve muzes pridavat na sile, rychlosti a pracovat na pouZziti.

Domaci trénink je zaméreny predevsim na nacvik formy a silovy/kondiéni trénink, trénink v PHK Gymu
pak na opravu techniky, nauceni se novych dovednosti a cviceni ve dvojici.

Slozky PHK tréninku

« Silovy a kondiéni trénink (Lin Gung I K)
« Techniky a kombinace (Saan Sik F{=T%)

« Aplikaéni drily (Saan Sau #{3F)

« Sestavy technik (Kyun Tou £E)

e Sparring (Saan Da BX37)

e Cviceni se zbranémi (Bing Hei ££23)

« Filosofie a principy (Kyun Lei Z5#8)

www.practicalhungkyun.cz
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Cvicebni program na rano

«“Podepfit nebesa obéma rukama” (Seung Sau Tok Tin &

FHEX)

vvvvvv

“Ruce osmnacti Arhatd” (Sap Baat Lo Hon Sau + )\ Z&3E),
série revitalizacnich gymnastickych cvik( legendarniho
indického mnicha Bédhidharmy, které udajné vyucoval
nemocné a churavé mnichy v klastefe Shaolin.

Pocet opakovani: Tolik, kolik je ti let.

« ,Stani v postoji“ (Jaat Ma 2R EE)

Pocet opakovani: Svlij dany pocet nadechi a vydech(
dle metody “tfi kroky vpred, jeden vzad”.

Na zacatku programu si zmér pocet nadechi vydech( ,
na ktery budes schopen stat v dobrém postoji - stlj cca.
na 80% maxima.

Kazdy nasledujici den pfidej 1 nddech/vydech. Na
zacatku kazdého dalsiho tydne 3 nadechy/vydechy uber a
restartuj cyklus.

Nezapomefi po stani v “Ctyfiroviiovém postoji” (Sei Ping Ma U F5) zlistat stat minutu &i jesté 1épe
déle v pfirozeném postoji (“Zen ve stoje”, Jaam Sim L &).

N

«“TFi trovné klesaji k zemi” (Saam Pun Lok Dei =22 5&1h)

V Ciné se fika: ”Strom zaéne usychat od kofend, ¢lovék zaéne starnout
od nohou" (Syu Lou Gan Sin Fu, Yal Lou Teui Sin Seui $EiR St AE
BRER)

Cinské dfepy u stény, velmi popularni a v parku po ranu &asto vidané
cviceni. Variant cvikll je mnoho - s rukama podél téla (viz foto), ruce v
rozpaZeni (nase standardni varianta), ruce za zady, Ci ruce ve vzpazeni
nad hlavou. Zac¢ni od té nejjednodussi, a jakmile tuto variantu
zvladnes, prejdi postupné na néjakou tézsi.

Pocet opakovani: Tolik, kolik je ti let.

www.practicalhungkyun.cz
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« “Leopard se protahuje v pase” (Lei Maau San Yiu Y2 55{HE)

Nejjednodusi progrese ¢inskych vzporua lezmo, jejimz cilem je protaZeni predni i zadni strany téla.

Vv

Ngau Gang Dei #8i4-31h) anebo “Kréici se tygr chyta kofist"(Ngo Fu Pok Sik BMZHER). Nezapomen
vsak, Ze cilem ranniho cviceni je revitalizace, ne unaveni se.

Pocet opakovani: Tolik, kolik je ti let.

& 8-24 & 8-27

* “Sestava kvétu slivoné v ptidorysu kfize” (Sap Ji Mui Fa Kyun +FH8{E2)

Prvni, kratka a jednoducha PHK sestava
technik beze zbrané.

R q % 0
Gt DADRATAAA g
Mui Fa Fyun uéi zakladni boxovaci dovednosti ‘,"/Ti'\ U 15 vdd ES I kg}j é’i(/ ,%
v ,,neortodoxnim” (south paw) stfehu starého lub . s g %‘9 SLEEL /S
Siulam boxu, tj. s — u vétsiny populace —

dominantni pravou uderovou rukou vepredu, & % (2R S @? (L(;
predevsim primé udery, ,zvedaky” a ,tygfi Z o/ IAN 4 /ﬁ z{'?\ < ‘\J(,“\
» O L% e T Fue

drapy” z predni ruky v kombinacich s bloky na
horni, stfedni a spodni pasmo a dalSimi

. o ’ oA o« oy
tech?lk§m| kopy d9 rozkroku,vuczlery QD\SO S t} 4% 5 é%, a A a
dlanémi, lokty, zadni stranou pésti etc. /' k? 31\ T( (] { _i /? ’E\ d.p . j
\be ), ./‘ 4\‘»,. 74 Z \: ) ,.6!:( \i"
Mazes cvicit bud celou sestavu, anebo si EYCR e L A=l o Y

vybrat jednu ze sekci/kombinaci a pracovat na

: - .
nICh. : b= < X 7 I"%t‘]k )
AR E% A aleN g

Poet opakovant: Nejde o to kolikrdt, ale jak - M U\ g Ny 287 2 &El

cvic¢ tak, aby kazdé dalsi opakovani bylo lepsi.

Muzes cvicit bud celou sestavu, anebo si ‘ AR
vybrat jednu ze sekci/kombinaci a pracovat na )ijQ}/fb é‘%ﬁ’%}ﬁj? Stz o
. LI DT L | \ .'I’ ey
nich. £ ;’Lj E}U 8 A 4(\2 / ’\{4 1IRY
\'\-‘{3 DI \\é‘i. Y \iif L‘;‘gf"‘fo:" &g
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Optimalni a minimalni ranni tréninkovy program

Stafi ¢inSti mistfi davaji na zdravi a dlouhovékost jednoduchy recept: “Ndsledujte yin-yangové
promény, vénujte se pro vds vhodnému télocviku, dodrZujte umérenost v jidle a piti, dodrZujte
pravidelny denni reZim, vyhnéte se pfilisné namaze a budte klidni a veseli”, piSe mistr Lau Jing Choi.
NiZe naleznete prakticky navod na pravidelny ranni rezim.

o vstan pfi vychodu slunce

¢ 300x zacvakej zubama

e machej pazemi tam a zpét, abys uvolnili svaly a Slachy

o tfi 0 sebe dlané tak, aby byly horké, “nasucho” si omyjte obli¢ej, masirujte prsty okolo oci, obé
strany nosu, spanky a za usima

e polozZ si ruce za hlavu a 24x poklepej prsty na temeno (tzv. “Tlu¢eni na nebesky buben”)
o pak jdi ven a zacvic si (viz niZe - varianta Optimum a Minimum). Pokud nelze, cvi¢ doma.
¢ po cviceni vypij Salek horké vody nebo caje

e procesej vlasy prsty — vice nez 100x pro zlepSeni funkce mozku a zraku

e omyj si obli¢ej a vyplachni Usta

¢ nasnidej se

¢ po snidani se projdi 100 krok( a masiruj si Zaludek pro lepsi traveni a zlepseni funkce sleziny

e Varianta A: Optimum: VSechny vyse uvedené drily, tj. “Podpirdni nebes”, “Stani v postoji”, Cinské
kliky, ¢inské drepy, sestava.

e Varianta B: Minimum: “Podpirani nebes”, ¢inské kliky, ¢inské drepy.

Poznamka: V pauzich mezi viemi drily nezapominej cvi¢it ,,Uméni uvolnéni“ (Fong Sung Gung T A

1)

www.practicalhungkyun.cz
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PHK “sebeobrana”

Pro PHK pftistup by se hodil |épe nepf¥ilis pouzivany termin “sebeochrana”. V PHK nepracujeme jen na
tom, jak pfipadny konflikt fesit, ale jak mu predevsim predchazet. Pro zazitost vyrazu “sebeobrana”
vsak u néj zGstaneme.

Ukolem sebeobranného PHK Minimum programu je ziskat zakladni, jednoduché a spolehlivé nastroje
plus postup (gameplan), které je moZzno v pfipadé potieby okamzité vyuZit.

Zacatecnické techniky nevyZzaduji zadné specialni zpeviiovani a je moZno je okamZzité aplikovat - napf.
“P¥imé dlan&”(Jing Jeung IEE), “Spodni dlané” (Daai Jeung [&E), “Sekajici tdery” (Pek Cheui B548),
“Kopy kolenem” (Hei Sat FERZ) a “Utoéné lokty” (Gung Jaang IZBF), jako? i neortodoxni “techniky”
typu dloubani oci, kousani a plivani. Jednim z klicovych aspektl je vSam samoziejmé rozvoj tzv. “tézké
ruky” (Chung Sau E3F), tj. KO uderu.

Cviceni se zbranémi, obrana proti zbranim (n(z, obusek, pistole), ochrana tfetich osob, boj proti vice

utocniklim, boj na zemi atd. jsou soucasti ndvaznych program(. TotézZ plati pro specializované
subcurriculum jako jsou “Dlouhé mosty”, “Kratké mosty”, kopy, zapaseni a paky.

www.practicalhungkyun.cz
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PHK Combat Gameplan

e Obezretnost

e Vyhnuti se

e De-eskalace

e Preventivni utok

e Kontinualni utok

e Situacni kontrola a opusténi scény

o 7

Obezfetnost: , OCi sleduji Ctyfi strany, usi naslouchaji do osmi smér(” (Ngaan Gun Sei Bin Yi Teng Baat
Fong ERERPU{EEEZ/\ 75) - cilem je rozpoznat véas nebezpedi, predtim, nez konflikt viibec vypukne.

Vyhnuti se: ,,Z Triceti $esti strategii je nejlepsi utéct” (Saam Sap Luk Gai, Jau Wai Seung Gai =+75

at o ER L.

De-eskalace: Pozi¢ni kontrola (pro ptipad vice Utocnikd, anebo mozného dalsiho Utoc¢nika za zady) a
tzv. management kontaktu - drZenfi rukou v pfirozeném stfehu (tzv. ,Bariéra,” Laan 1), monitoring
utocnikovych rukou pro pfipad zbrané, verbalni de-eskalace, je-li to jesté mozné.

Preventivni Gtok: ,,Utok je obrana“ (Yi Da Wai Siu AT A&3H), “?4dna obrana, prosté udefit” (Bat Jiu
Jau Da RIBFRFT) - udefit a utéct, piipadné pokralovat (viz dale). ,Jeden uder musi zabit” (Yat Kyun
Bit Saat —Z2I)hF%) - “zabit” v tomot kontextu znamend, Ze musi mit vahu, a ze musi soupere alespori

na chvili otfast. Poznamka: PHK pocitd samoziejmé i s moznosti, Ze agresor zautoci prvni - po obrané
vSak okamzité prechazime do protiutoku. Preferujeme pro-aktivni “sebeobranu”, ne reaktivni.

Kontinualni Gtok: ,Kazda technika pouziva veskerou silu a zplsobi bolest” (Mui Jiu Chyun Lik Tung Gik
FIBE ITBEE), “kontinudlné tlacit a pokradovat v tderech” (Lin Waan Jeun Gik EIREEE).

Situacni kontrola a opusténi scény: Tzv. post-konfliktni faze boje.

www.practicalhungkyun.cz
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TRENINKOVY MANUAL ZACATECNIKA 1.0
Pocitani do 10 v kantonstiné

Pocitani do 10 vyuzivame pfi rznych skupinovych drilech. Kantonska ¢instina ma oproti cestiné to
vyhodu, Ze je jsou Cislovky “jednoslabi¢né”, a proto maji spravny zvuk a fiz. Cislovky naleznete nize -
Cislo, standardni prepis, v hranaté zavorce oriantacni vyslovnost, a znak.

1-Yat [jat] —
2-Yi il =

3 -Saam [sém] =

4 - Sej [sej] 'Y
5 - Ng [ng nebo m]Fa

6 - Luk [luk]7<

7 - Chat [¢hat]t

8 - Baat [pat] /\

9 - Gau [kau] 1

10 - Sap [sap]1

www.practicalhungkyun.cz
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TRENINKOVY MANUAL ZACATECNIKA 1.0

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;t PRACTICAL HUNG KYUN

PHK Minimum: Zdravi, sila, kondice

Program:

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

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

. 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“ —...)

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

. “Umeéni flexibility” (Yau Gwat Gung) — 3 primarni drily na mobilitu, 3 primarni drily na
flexibilitu, povinné pro vsechny cvicence bojovych uméni a sporta

. Dynamicky strecink z Bak Siu Lam (severoshaolinskych styl() — pro okamZitou flexibilitu
kdykoliv v pribéhu dne, bez rozehfati a rozcvicky

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

. »,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

. Uroven: Intro seminaF — pro cvi¢ence véech stylt bojovych uméni a véech dovednosti, od

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

www.practicalhungkyun.cz
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TRENINKOVY MANUAL ZACATECNIKA 1.0

Seminai PHK Minimum: Sebeobrana

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

E#PRACTlCAL HUNG KYUN

Program:

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

. 5 klicovych aspektl redlné sebeobrany

0 PHK Gameplan

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

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

. 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)

0 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

J DuleZitost nacviku “tézké ruky” (Chung Sau)

e, Uto¢né metody” (Gung Faat)

J Koncept kontinudlniho tlaku a Gtoku (Lin Waan Bik Da)

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

0 Pouziti “jedovatych technik” (Duk Sau)

. Dril na“krutost” (Han)

o Zatézové drily a sparring (,,sparring“)

. Most mezi praktickou sebeobranou a sportovnim bojem

. Uroven: Intro seminaF — pro cvi¢ence véech stylt bojovych uméni a véech dovednosti, od

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

www.practicalhungkyun.cz
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TRENINKOVY MANUAL ZACATECNIKA 1.0

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:

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

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

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

o ,Ohnivy Sip” (Yat Ji Fo Jin) — Uder z predni; varianta, ktera casto projde soupefovym blokem

. Uder ze zadni — a dril na okam#ité zlep3eni déla ze zadni

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

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

0 Nejlepsi obrana je utok, ale — dobra obrana je zaklad. 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 otevreni kycli a spravné vytoceni

. Dril kop za kop: Vnitfni a vnéjsi

0 Utoéné boxovaci kombinace — ,Dvé hvézdy“ (Yi Sing) a ,Tti hvézdy“ (Saam Sing), ,kontinudIni
utoky“ (Lin Waan Bik Da) a pravidlo bezpecného zakoncovani comb

o Utoéné drily s kopem — dril ,,ider vs. kop*, ,kop vs. tder”, dril ,,3 tdery za 1 kop“

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

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

0 Volny sparring (Saan Da)

. Ukazka Faze 2 a Faze 3

o Most mezi sportovnim bojem a praktickou sebeobranou: Ukazkové drily

. Uroven: Intro seminaF — pro cviéence véech styld bojovych uméni a viech dovednosti, od
Uplnych zacatec¢nik( az po stredné pokrocilé

o Vybaveni: Chranic zub(, suspenzor, boxerské rukavice, chranic holeni

o Trvani: 5 hodin

www.practicalhungkyun.cz
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