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& 1. szint - Erénléti kovetelmények

Gyerek Serdulé Felnétt férfi | Felnétt né |Kozépkoru né
1. szint
10 éves korig 1 -15 éves 16 éves kortol 16 - 34 éves 35 éves kortdl
Fekvétamasz 10 db 15 db 20 db 15db 10 db
Bicska 10 db 15db 20 db 15 db 10 db
Mabu 1,5 perc 2 perc 2 perc 2 perc 1,5 perc
Szabalyossag
Fekvétamasz

Felkar vizszintesig megy le, mindegy, hogy széles, vagy szuUk tartas. Csipé nem

lehet magasan, vagy alacsonyan, nem imbolyoghat. Egyenes tartas, nyaknal is.

Bicska

Nyujtott kar, lab, labfejet kell megérinteni, csapddva, mint a danpaijiao-nal.
Mindegyik a foldrél indul.

Mabu

Nem lehet mozogni, felemelkedni, testsulyt helyezgetni, labfejet elmozditani.

Nem kell vizszintesen allni. Stabil legyen.




