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Всемирная Ассоциация Традиционного Винг Чунь Кунг Фу

www.cheungswingchun.com

уровень 1 – подуровень 1
Белый пояс – 1 нашивка
1. Нейтральная стойка.

2. Нейтральная боковая стойка.

3. Удар кулаком в Винг Чунь (левым, правым).

4. Защита в Винг Чунь (левой, правой рукой).

5. Пак Сао (внутренний блок на руку по диагонали и наружный на параллельную руку):
1. левой рукой;

2. правой рукой.

6. Пак Сао с ударом (внутренний по диагонали на параллельную руку):
1. левой рукой;

2. правой рукой.

7. Передний полушаг (влево, вправо).

8. Ролл-панч (тройной удар кулаком).

9. Сиу Лим Тао – от начала до формирования кулака.

10. Множественные удары (от 1 до 3).

11. Преимущества: 
· увеличивает уровень самодисциплины.

12. Клятва: 
· Я верю, что постоянные тренировки в искусстве традиционного Винг Чунь дают мне возможность перейти к наивысшему физическому и ментальному уровню. Я должен оказывать уважение этому искусству, Грандмастеру, Сифу, Сихингу и Сидаю. Я должен проявлять большое терпение и заботу при общении с людьми и решении вопросов, как в Академии, так и за ее пределами.

уровень 1 – подуровень 2
Белый пояс – 2 нашивки
1. Защита в Винг Чунь – смена стойки:

1. с левосторонней на правостороннюю;

2. с правосторонней  на левостороннюю.

2. Боковой полушаг (влево, вправо).

3. Боковой полушаг с Пак Сао (блок и прямой удар кулаком): 
1. левой рукой;

2. правой рукой.

4. Передний полушаг из фронтальной стойки по диагонали (влево, вправо).

5. Передний полушаг с Пак Сао из фронтальной стойки по диагонали (влево, вправо).

6. Блок Ларп Сао в нейтральной стойке (левосторонний, правосторонний).

7. Передний полушаг, Пак Сао, удар кулаком и ролл-панч (влево, вправо).

8. Передний полушаг, Ларп Сао, удар кулаком и ролл-панч (влево, вправо).

9. Сиу Лим Тао – от начала до Тан Сао и Ву Сао.

10. Преимущества:
· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе.
11. Принципы: 
· защищать центр.
уровень 2 – подуровень 0
Голубой пояс – без нашивок
1. Упражнения для глаз.

2. Упражнения для слежения за локтем.

3. Полный боковой шаг.

4. Полный боковой шаг, Пак Сао, удар кулаком и ролл-панч.

5. Ларп Сао, удар кулаком, Пак Сао, удар кулаком и ролл-панч:
1. боковой полушаг (защита);

2. передний полушаг (атака).

6. Пак Сао, удар, Ларп Сао, удар и ролл-панч:
1. боковой полушаг (защита);

2. передний полушаг (атака).

7. Множественные удары (от 1 до 5).

8. Первая часть Сиу Лим Тао.

9. Счет на китайском от 1 до 10.

10.  Краткая история Винг Чунь.

11.  Преимущества: 
· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение.

12.  Принципы: 
· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно.
уровень 2 – подуровень 1
Голубой пояс – 1 нашивка
1. Упражнения:

1. Бил Сао, удар;

2. передний полушаг, ролл-панч;

3. боковой шаг, Пак Сао, ролл-панч.

2. Форма:

Сиу Лим Тао до Гам Сао.

3. Техники:

1. против хвата за руку:

i.  резкий отвлекающий удар в сторону глаз, Пак Сао и ролл-панч;

2. против кругового удара:
i. Ларп Сао, удар и ролл-панч по ближайшей стороне;

ii. Пак Сао, удар и ролл-панч по противоположной стороне;

3. атака:
i. Ларп Сао, удар и ролл-панч по ближайшей стороне;

ii. Пак Сао, удар и ролл-панч по противоположной стороне;

4. Чтение клятвы.

5. Преимущества: 
· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение;

· повышает уважение к другим.

6. Принципы: 
· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно;
· избегать применения силы против силы.
уровень 2 – подуровень 2
Голубой пояс – 2 нашивки
1. Упражнения:

1. множественные удары с передним шагом;

2. Тан Сао и ролл-панч;

3. передний и задний полный шаг с ролл-панчем;

4. Кан Сао и ролл-панч.

2. Форма:
Сиу Лим Тао до Тарн Сао.

3. Техники:
1. низкий круговой удар:

i. дальняя нога – Кан Сао, удар с ролл-панчем;

ii. ближняя нога – Кан Сао, удар с ролл-панчем.

2. прямой удар кулаком:

i. Ларп Сао и удар с ролл-панчем (из боковой нейтральной стойки, ближняя нога);

ii. Пак Сао и удар с ролл-панчем (из боковой нейтральной стойки, дальняя нога).

3. атака – с полушагом вперед:

i. дальняя нога – Ларп Сао и удар с ролл-панчем;

ii. ближняя нога – Пак Сао и удар с ролл-панчем.

4. хват за плечо:

i.  резкий отвлекающий удар в сторону глаз и ролл-панч.

4. Китайская терминология.

5. Преимущества: 
· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение;

· повышает уважение к другим;

· улучшает рефлексы и координацию.
6. Принципы:

· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно;
· избегать применения силы против силы;

· следить за локтем.
уровень 3 – подуровень 0
Светло-синий пояс – без нашивок
1. Упражнения:

1. Джат Сао, удар и ролл-панч;

2. передний полушаг, Джпт Сао, удар и ролл-панч;

3. Пак Сао, удар и ролл-панч;

4. ( Пак Сао, удар и ролл-панч;

( Бил Сао, передний удар ногой и ролл-панч.

2. Форма:
Сиу Лим Тао до второго Пак Сао.

3. Техники:

1. двойной круговой удар – высокий и низкий;

i. ближайшей рукой Бил Сао и Кан Сао с ролл-панчем;

ii. дальней рукой Пак Сао и Бил Сао с ролл-панчем.

2. круговой удар:
i. ближайшей рукой Бил Сао, передний удар ногой после бокового полушага (из боковой нейтральной стойки);

ii. дальней рукой Пак Сао, передний удар ногой и полный шаг вперед с ролл-панчем.

3. нижний круговой удар:

i. Гарн Сао, Гарн Сао и удар с ролл-панчем.

4. передний хвата за шею обоими руками:

i. шаг назад, резкий отвлекающий удар в сторону глаз, Пак Сао.

4. Основная стратегия Винг Чунь в бою.

5. Преимущества:
· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение;

· повышает уважение к другим;

· улучшает рефлексы и координацию;
· улучшает фокусировку глаз.
6. Принципы:
· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно;
· избегать применения силы против силы;

· следить за локтем;

· бить по прямой линии.
уровень 3 – подуровень 1
Светло-синий пояс – 1 нашивка
1. Упражнения:

1. Тан Сао и удар кулаком;

2. Бил Сао и передний удар ногой.

2. Форма:
Сиу Лим Тао до Тан Сао/Кан Сао.
3. Техники:

1. передний удар ногой:

i. Пак Сао, Ларп Сао и ролл-панч;

2. нижний круговой удар:

i. Кан Сао, удар кулаком и ролл-панч;

3. атака:
i. с ближайшей стороны шаг вперед, прижать локоть с помощью Пак Сао, удар, ролл-панч;

ii. с дальней стороны шаг вперед, прижать локоть с помощью Ларп Сао, удар, ролл-панч;

4. оборона против захвата головы:

i. удар кулаком в глаз и локтем в солнечное сплетение;
ii. завести руку за атакующего за спину, ухватиться за волосы или глаз и ударить в горло.

4. Китайская терминология.

5. Преимущества:

· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение;

· повышает уважение к другим;

· улучшает рефлексы и координацию;
· улучшает фокусировку глаз;

· улучшает контактные рефлексы (Чи Сао).
6. Принципы:
· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно;
· избегать применения силы против силы;

· следить за локтем;

· бить по прямой линии;

· использовать точки давления, чтобы сделать ударную технику более эффективной.

уровень 3 – подуровень 2
Светло-синий пояс – 2 нашивки
1. Упражнения:

1. Бон Сао и Ларп Сао, удар, Пак Сао → Тан Сао;
2. Пак Сао и Бил Сао, Пак Сао → Бон Сао → Ларп Сао.
2. Форма:
Сиу Лим Тао до Бон Сао и возвращения ладони.

3. Техники:

1. круговой удар кулаком:
i. Тан Сао и ролл-панч;
2. захват сзади: 
i. Ларп Сао в локоть, удар ногой, ролл-панч;

3. круговой удар кулаком:
i. Пак Сао и Бил Сао;
ii. Бил Сао и Пак Сао;
4. передний удар ногой:
i. Кан Сао и ролл-панч.
4. Преимущества:

· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение;

· повышает уважение к другим;

· улучшает рефлексы и координацию;
· улучшает фокусировку глаз;

· улучшает контактные рефлексы (Чи Сао);

· повышает скорость и силу.
5. Принципы:
· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно;
· избегать применения силы против силы;

· следить за локтем;

· бить по прямой линии;

· использовать точки давления, чтобы сделать ударную технику более эффективной;

· все упражнения в Винг Чунь связаны с развитием внутренней энергии Чи (Ци).
уровень 4 – подуровень 0
Темно-синий пояс – без нашивок
1. Упражнения:

1. Кан Сао, удар, Бил Сао → Пак Сао, удар ногой.

2. Техника входа, Бил Сао → Бил Сао, удар ногой.

2. Форма:
Сиу Лим Тао до нижнего Бил Сао с ударами.

3. Техники входа:

1. Бон Сао против прямого удара кулаком;

2. Ларп Сао и ролл-панч;

3. пальцем в глаз, ускользнуть в сторону против захвата головы;

4. нижний Бон Сао против переднего удара ногой.

4. Преимущества:

· увеличивает уровень самодисциплины;

· повышает уверенность в себе;
· повышает самоуважение;

· повышает уважение к другим;

· улучшает рефлексы и координацию;
· улучшает фокусировку глаз;

· улучшает контактные рефлексы (Чи Сао);

· повышает скорость и силу;

· улучшает физическую форму и уменьшает влияние стресса;

· улучшает отношения с друзьями и семьей.
5. Принципы:
· защищать центр;

· тренироваться использовать обе руки одновременно;
· избегать применения силы против силы;

· следить за локтем;

· бить по прямой линии;

· использовать точки давления, чтобы сделать ударную технику более эффективной;

· все упражнения в Винг Чунь связаны с развитием внутренней энергии Чи;

· использует меридианные точки давления для лечения спортивных травм.
уровень 4 – подуровень 1
Темно-синий пояс – 1 нашивка
1. Продвинутая форма Сиу Лим Тао – первая часть.

Растяжка.

2. Упражнения:

· Боковой удар ногой:
1. нижний боковой удар ногой из нейтральной стойке;

2. нижний круговой удар ногой из фронтальной стойке.

· Круговой боковой удар ногой:
1. нижний круговой удар ногой из нейтральной стойке;

2. нижний круговой удар ногой из фронтальной стойке.

· Одноручное Чи Сао:
1. Дан Чи Сао;

2. тренировка Джат Сао и контратака;

3. Техники входа:

1. переход с ближайшей стороны на слепую сторону (оппонент неподвижен);

2. переход с ближайшей стороны на открытую сторону (оппонент неподвижен).

4. Черты Винг Чунь: 
· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу.

5. Стратегии: 
· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить.

уровень 4 – подуровень 2
Темно-синий пояс – 2 нашивки
1. Продвинутая форма Сиу Лим Тао – вторая часть.

2. Упражнения:

1. Бон Сао → Ларп Сао → ролл-панч;

2. Бон Сао → Тан Сао → удар.

· Боковой удар ногой:
1. боковой удар ногой на среднем уровне из нейтральной стойки;

2. боковой удар ногой на среднем уровне из фронтальной стойки;
1. тренировка;

2. Пак Сао и контратака;
1. переход с дальней стороны на слепую сторону (оппонент неподвижен);

2. переход с дальней стороны на открытую сторону (оппонент неподвижен).

3. Черты Винг Чунь: 
· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду).

4. Стратегии: 
· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента.
уровень 5 – подуровень 0
Светло-коричневый пояс – без нашивок
1. Третья, последняя часть Продвинутой формы Сиу Лим Тао.

2. Упражнения:

1. Бон Сао / Ларп Сао с круговыми ударами;

2. Бон Сао / Ларп Сао против высокого и нижнего ударов кулаком.

1. боковой удар ногой на среднем уровне, шаг вперед из фронтальной стойки;

2. боковой удар ногой на среднем уровне, шаг назад из фронтальной стойки;

1. круговой удар ногой на среднем уровне, шаг вперед из фронтальной стойки;

2. круговой удар ногой на среднем уровне, шаг назад из фронтальной стойки;

1. Чи Сао с завязанными глазами;

2. работа с завязанными глазами.

1. переход с ближней стороны на слепую сторону (оппонент делает прямой удар кулаком);
переход с ближней стороны на открытую сторону (оппонент делает прямой удар кулаком);

2. переход с дальней стороны на слепую сторону (оппонент делает прямой удар кулаком);

переход с дальней стороны на открытую сторону (оппонент делает прямой удар кулаком);
3. Черты Винг Чунь: 
· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно.
4. Стратегии: 
· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента.
уровень 5 – подуровень 1
Светло-коричневый пояс – 1 нашивка
1. Форма Чам Киу – первая часть до трех ударов ладонью левой рукой.

2. Упражнения:

· Боковой удар ногой

1. высокий боковой удар ногой из нейтральной стойки;

2. высокий круговой удар ногой из нейтральной стойки.

·   Двуручное Чи Сао:

1. тренировка в определенной последовательности;

2. тренировка – внутрь х 2, наружу х 2;

3. Чи Сао на противоположную руку.

3. Техники:

1. Пак Сао против переднего удара ногой;

2. двойной Пак Сао против кругового удара ногой;

3. Кан Сао изнутри и нижний передний удар ногой против бокового удара ногой;

4. наружный Пак Сао и Тсуэн Сао против удара кулаком по корпусу (джеб) и перехода;

5. Бил Сао и Джат Сао против высокого и низкого кругового удара кулаком..

4. Деревянный манекен (от 1 до 3 движения).

5. Черты Винг Чунь: 
· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао.
6. Стратегии: 
· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места.
уровень 5 – подуровень 2
Светло-коричневый пояс – 2 нашивки
1. Форма Чам Киу – первая часть до левого Бон Сао, Ларп Сао.

2. Упражнения:

1. высокий боковой удар ногой, шаг внутрь;

2. высокий круговой удар ногой, шаг внутрь;
1. Фук Сао – Ларп Сао;

2. контратака, шаг вперед, удар ладонью;

3. одноручное Чи Сао;
1. Кан Сао;

2. Тан Сао и Пак Сао;
1. Гам Сао;
2. снаружи нижний круговой удар ногой;
1. Пак Сао (внутренний) и Ларп Сао;
2. Пак Сао (дальней рукой) и Кан Сао (ближней рукой).
3. Деревянный манекен (от 4 до 7 движения).
4. Черты Винг Чунь: 
· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао;

· учит следить за ведущим локтем и коленом оппонента.
5. Стратегии: 
· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места;

· фиксировать ведущий локоть оппонента.
уровень 6 – подуровень 0
Темно-коричневый пояс – без нашивок
1. Форма Чам Киу – первая часть для левой и правой стороны.

2. Упражнения:

1. высокий боковой удар ногой, шаг в сторону;

2. высокий круговой удар ногой, шаг в сторону;
1. Тан Сао – Ларп Сао;

2. контратака против удара локтем из Бон Сао;

3. тактильные рефлексы;
1. блок ногой;

2. удар двумя ладонями и перелом ноги;
1. Пак Сао и Кан Сао;
1. Бил Сао и Тан Сао;
2. Бон Сао и Гам Сао.
3. Деревянный манекен (от 8 до 10 движения).
4. Черты Винг Чунь: 
· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао;

· учит следить за ведущим локтем и коленом оппонента;

· прост и легок в изучении.

5. Стратегии: 
· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места;

· фиксировать ведущий локоть оппонента;

· атаковать руки со слепой стороны.
уровень 6 – подуровень 1
Темно-коричневый пояс – 1 нашивка
1. Форма Чам Киу – первая часть, вторая часть (левая сторона).

2. Упражнения:

1. передний удар ногой:
подушечками пальцев ноги;
2. боковой удар ногой:
резкий удар вниз;
колющий удар вниз;
3. круговой удар ногой:
подушечками пальцев ноги вниз;
подъемом стопы вниз.
3. Свободное Чи Сао.

4. Деревянный манекен (от 11 до 14 движения).

5. Техники:

· против кругового удара кулаком из боковой стойки:

1. высокий; 
2. низкий.

· против переднего удара ногой из боковой стойки:

a. удар ногой с дальней стороны вовнутрь.

· против бокового удара ногой в боковой стойке 
1. Кан Сао внутрь (передний удар ногой);

2. Кан Сао снаружи (нижний круговой удар ногой).

· против кругового удара ногой в боковой стойке 
1. Пак Сао (на противоположную сторону) и передний удар ногой;
2. высокий Бон Сао (на ближайшую сторону) и ролл-панч.

· техники входа: 

1. на ближайшую сторону;
2. на ближайшую сторону – оппонент отступает.
6. Самооборона:
Защита от атаки сзади.

7. Свободное Чи Сао на противоположную руку.

8.  История и философия.

6. Черты Винг Чунь: 

· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао;

· учит следить за ведущим локтем и коленом оппонента;

· прост и легок в изучении;

· использует точки давления для усиления эффективности ударной техники.
7. Стратегии: 

· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места;

· фиксировать ведущий локоть оппонента;

· атаковать руки со слепой стороны;

· продолжать двигаться, нельзя быть неподвижной мишенью для своего оппонента.
уровень 6 – подуровень 2
Темно-коричневый пояс – 2 нашивки
1.  Форма Чам Киу – первая часть – левая и правая сторона, вторая часть.

2.  Упражнения: 

1. передний удар ногой:
пяткой;
2. боковой удар ногой:
резкий удар – на среднем уровне;
колющий удар – на среднем уровне;
3. правый удар ногой:
подушечками пальцев ноги – на среднем уровне;
подъемом стопы – на среднем уровне.
3. Чи Сао.

4. Деревянный манекен ( от 15 до 17 движения).
5. Техники:

· против кругового удара кулаком из фронтальной стойки на ближайшую сторону: 

1. высокий;
2. низкий;
· против переднего удара ногой из фронтальной стойки на ближайшую сторону:
a. блок коленом;
· против бокового удара ногой из фронтальной стойки на ближайшую сторону:
a. шаг назад и переход на противоположную сторону;
· против кругового удара ногой из фронтальной стойки на ближайшую сторону:
a. верхний Бон Сао и ролл-панч;
· техники входа:
1. на дальнюю сторону;

2. на дальнюю сторону, оппонент отступает. 

6. Самооборона:
Защита от атаки с левой стороны.

7. Свободное Чи Сао на противоположную руку.

8. История и философия.

9. Черты Винг Чунь: 

· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао;

· учит следить за ведущим локтем и коленом оппонента;

· прост и легок в изучении;

· использует точки давления для усиления эффективности ударной техники;

· учит лечению спортивных травм.
10. Стратегии: 

· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места;

· фиксировать ведущий локоть оппонента;

· атаковать руки со слепой стороны;

· продолжать двигаться, нельзя быть неподвижной мишенью для своего оппонента;

· использовать локти на ближней дистанции, удары кулаками на дистанции, очерченного скрещенными руками квадрата, использовать прямой удар передней ногой на следующей дистанции и бить задней ногой на самой дальней дистанции.
уровень 7 – подуровень 0
Черный пояс – без нашивок
1. Форма Чам Киу – первая и вторая части полностью.

2. Упражнения:

1. передний удар ногой:
всей ступней;
внешней стороной ступни;
2. боковой удар ногой:
резкий верхний удар;
колющий верхний удар;
3. круговой верхний удар ногой:
подушечками пальцев ноги;
подъемом стопы.
3. Свободное Чи Сао.

4. Деревянный манекен (от 18 до 20 движения).

5. Техники:

· против кругового удара кулаком из фронтальной стойки на дальнюю сторону:
1. верхний уровень – Джат Сао, удар ногой;
2. нижний уровень – Гам Сао, удар ногой;
· против переднего удара ногой из фронтальной стойки на дальнюю сторону:
1. Кан Сао и ролл-панчи;
· против бокового удара ногой из фронтальной стойки на дальнюю сторону:
1. Кан Сао и ролл-панчи;
· против кругового удара ногой из фронтальной стойки на дальнюю сторону:
1. двойной Пак Сао и перелом колена;
· техники входа:
1. на ближнюю сторону удар кулаком во время вхождения;
2. на ближнюю сторону оппонент отступает и бьет ногой

6. Самооборона.

Защита от нападения справа.

7. Свободное Чи Сао на противоположную руку.

8. История и философия.

9. Черты Винг Чунь: 

· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао;

· учит следить за ведущим локтем и коленом оппонента;

· прост и легок в изучении;

· использует точки давления для усиления эффективности ударной техники;

· учит лечению спортивных травм;
· принцип одновременной работы двух рук распространяется и на Мечи-бабочки.
10. Стратегии: 

· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места;

· фиксировать ведущий локоть оппонента;

· атаковать руки со слепой стороны;

· продолжать двигаться, нельзя быть неподвижной мишенью для своего оппонента;

· использовать локти на ближней дистанции, удары кулаками на дистанции, очерченного скрещенными руками квадрата, использовать прямой удар передней ногой на следующей дистанции и бить задней ногой на самой дальней дистанции;
· использовать техники входа.
уровень 7 – подуровень 1
Черный пояс – 1 нашивка
1. Форма Чам Киу – левая и правая сторона до Тсуен Сао и Ларп Сао.

2. Удары ногами:

1. передний и нижний боковой;

2. нижний круговой и верхний круговой.

3. Чи Сао 

1. одноручное Чи Сао с завязанными глазами

i. в определенной последовательности;

ii.  свободное.
4. Техники против:

1. бокового удара ногой;

2. кругового удара ногой.

5. Техники входа:

1. оппонент шагает в сторону, круговой удар ногой.

6. История, философия, теория.

7. Чи Сао с завязанными глазами на противоположную руку.

8. Самозащита

Защита от верхней атаки ножом.

9. Черты Винг Чунь: 

· разработан женщиной и подходит тем, кто не хочет использовать грубую силу;

· использует прямые удары (скорость которых может достигать 8 ударов в секунду);

· учит использовать обе руки одновременно;

· развивает контактные рефлексы в упражнении Чи Сао;

· учит следить за ведущим локтем и коленом оппонента;

· прост и легок в изучении;

· использует точки давления для усиления эффективности ударной техники;

· учит лечению спортивных травм;
· принцип одновременной работы двух рук распространяется и на Мечи-бабочки;
· техника Винг Чунь связана с понятием внутренней энергии Чи (Chi) и управлением этой энергией с помощью дыхания. 
10. Стратегии: 

· использовать центральную линию и таким образом вынуждать оппонента обходить;

· контролировать слепую сторону оппонента;

· атаковать баланс оппонента;

· атаковать открытые места;

· фиксировать ведущий локоть оппонента;

· атаковать руки со слепой стороны;

· продолжать двигаться, нельзя быть неподвижной мишенью для своего оппонента;

· использовать локти на ближней дистанции, удары кулаками на дистанции, очерченного скрещенными руками квадрата, использовать прямой удар передней ногой на следующей дистанции и бить задней ногой на самой дальней дистанции;
· использовать техники входа;
· быть спокойным, уверенным в себе, позволить вашим рефлексам управлять вами.
уровень 7 – подуровень 2
Черный пояс – 2 нашивки
1. Форма Чам Киу – до левого Бил Сао и двойного удара ладонью.

2. Удары ногами:

1. боковые нижний и верхний;

2. круговые верхний и нижний.

3. Чи Сао двуручное с завязанными глазами в определенной последовательности.

4. Техники против:

1. заднего удара ногой с разворотом;

2. «удара-молота» ногой.

5. Техники входа:

1. оппонент отходит в сторону, боковой удар ногой.

6. Чи Сао на противоположную руку с завязанными глазами.

7. Самооборона:

Защита от резкой атаки ножом.

уровень 8 – подуровень 0
Серый пояс – без нашивок
1. Форма Чам Киу – от правого Бил Сао до конца формы.

2. Удары ногами:

1. боковые верхний и нижний;

2. верхний боковой и нижний круговой.

3. Двуручное свободное Чи Сао с завязанными глазами.

4. Техники против:

1. кругового удара ногой с разворотом;

2. нижнего удара ногой наотмашь.

5. Техники входа:

1. оппонент отступает, задний удар ногой с разворотом.

6. Чи Сао на противоположную руку с завязанными глазами.

7. Самооборона:

Защита от колющего удара ножом.

уровень 8 – подуровень 1
Серый пояс – 1 нашивка
1. Форма Бил Джи до удара локтем, первая часть.

2. Удары ногами:

1. чередующиеся передний боковой и передний круговой.

3. Техники входа:

1. работа с оппонентом, нападающим сбоку;

2. работа с оппонентом, меняющим ноги.

4. Двуручное свободное Чи Сао.

5. Четыре техники самообороны.

6. История Винг Чунь.

7. Философия Винг Чунь.

уровень 8 – подуровень 2
Серый пояс – 2 нашивки
1. Бил Джи – секция Гран Сао. Аппликации формы.

2. Удары ногами:

1. чередующиеся круговой и боковой.

3. Техники:

1. работа с оппонентом, бьющим передней ногой;

2. работа с оппонентом, двигающимся по кругу.

Техники против: 

1. кругового удара ногой с разворотом.

4. Чи Сао:

1. свободное на противоположную руку;

2. свободное двуручное.

5. Самооборона от нападения с ножом.

6. Конфуцианство.

уровень 9 – подуровень 0
Светло-зеленый пояс – без нашивок
1. Форма Бил Джи – вся форма с аппликациями.

2. Удары ногами:

1. чередующиеся боковой и круговой.

3. Техники входа:

1. работа с оппонентом, бьющим дальней ногой;

2. работа с оппонентом, двигающимся вперед-назад.

4. Техники против:

1. кругового удара снизу.

5. Чи Сао

1. свободное на противоположную руку;

2. свободное двуручное.

6. Самооборона против атаки палкой.

7. Буддизм.

уровень 9 – подуровень 1
Светло-зеленый пояс – 1 нашивка
1. Формы: 

1. Сиу Лим Тао;
2. Чам Киу;
3. Бил Джи.
2. Удары ногами.

3. 108 техник на Деревянном Манекене с отработкой с партнером.

4. Техники защиты от ударов ногой и рукой:

1. в верхнюю зону;

2. в среднюю зону;

3. в нижнюю зону.

5. Техники самозащиты от:

1. безоружного нападения;

2. короткого холодного оружия;

3. длинного оружия.

6. Чи Сао.

7. Спарринг.

8. История.

9. Теория.

10. Философия.

11. Терминология.

уровень 9 – подуровень 2
Светло-зеленый пояс – 2 нашивки
1. Формы:

1. Сиу Лим Тао;

2. продвинутая Сиу Лим Тао;

3. Чам Киу;

4. Бил Джи.

2. Комбинирование ударов кулаком и ногами.

3. 108 техник на Деревянном Манекене:
1. с партнером;

2. в воздух;

3. непосредственно на Манекене с ногой.

4. Техники защиты против любой комбинации ударов кулаком и ногой.

5. Самооборона против:

1. ножа;

2. палки;

3. меча;
4. крикетной или бейсбольной биты и т.д.;
5. бильярдного кия.

6. Чи Сао.

7. Спарринг.

8. История.

9. Теория.

10. Философия. 

11. Терминология.

уровень 10
Золотой пояс
Теория (письменно):
1.  Очерк о всех Формах Винг Чунь.

2.  Очерк о Чи Сао и его аппаликациях.

3.  Анализ работы ног и ударов ногами.

4.  Анализ техники рук.

5.  Анализ пяти стадий боя.

6.  История и философия Винг Чунь.

Минимум четыре месяца тренировок.

Практика:
1. 108 техник на Деревянном Манекене.

2. 36 продвинутых боевых техник.

3. Три двухминутных спарринга.

4. Свободное Чи Сао.

5. Китайская терминология всех техник.
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