
szint - Erőnléti követelmények  

szint
Gyerek

10 éves korig

Serdülő

11 - 15 éves

Felnőtt férfi

16 éves kortól

Felnőtt nő

16 - 34 éves

Középkorú nő

35 éves kortól

Fekvőtámasz 10 db 15 db 20 db 15 db 10 db

Bicska 10 db 15 db 20 db 15 db 10 db

Mabu 1,5 perc 2 perc 2 perc 2 perc 1,5 perc

Szabályosság

Fekvőtámasz

Felkar vízszintesig megy le, mindegy, hogy széles, vagy szűk tartás. Csípő nem 

lehet magasan, vagy alacsonyan, nem imbolyoghat. Egyenes tartás, nyaknál is.

Bicska

Nyújtott kar, láb, lábfejet kell megérinteni, csapódva, mint a danpaijiao-nál. 

Mindegyik a földről indul.

Mabu

Nem lehet mozogni, felemelkedni, testsúlyt helyezgetni, lábfejet elmozdítani. 

Nem kell vízszintesen állni. Stabil legyen.


