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EXAMEN CENTURA 2 DAN

Tehnici de mdna (blocaj sau atac) - Tehnicd de picior impuse - cu deplasare
Tull — de 1 dan (toate) si alte 4 tuluri impuse

Lupta — 1 pas (aplicatii din tull)
e atac cu mana — blocaj cu ména - contraatac tot cu mana
atac cu mana — blocaj cu méana - contraatac piciorul
atac cu piciorul — blocaj cu mana - contraatac cu mana
atac cu piciorul — blocaj cu piciorul - contraatac cu mana sau piciorul

lupta cu 2 si 3 adversari

Tehnica de spargere de pe loc i din saritura (scanduri din brad 30x30x2 cm, 6 buc

obligatoriu)
De pe loc — (tehnici impuse)
Juniori masculin — 2 scanduri o tehnica de mana + 2 scanduri o tehnica de picior
Juniori feminin — 1 scadndura o tehnica de mana + 1 scandura o tehnica de picior
Seniori masculin - 2 scanduri o tehnicad de mana + 2 scanduri o tehnica de picior
Seniori feminin - 1 scanduri o tehnica de méana + 2 scanduri o tehnica de picior
Din saritura — (o tehnica impusa din saritura)

Juniori, seniori, masc., fem. — 1 scandura o tehnica din saritura

Test de for!d: abdomen (5 serii x 25), flotari (5 serii x 10), genoflexiuni (5 serii x 20), etc

Test din 20 de intrebari din istoric, tehnicd (din care trebuie si rispundi la minim 15 intrebiri)



