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Selbstverteidigung und
Gesundheitstraining von KoPf
bis Fuss.

Wi n gTsu n - Selbstverteid igu ng und Gesu nd heitstrain i n g

WingTsun verbindet effiziente Selbstverteidigung mit natürlichem Bewegungstraining. ln kuzer. Zeit_lernen die

Ùg"ñOen, sich wirksam zu verteidigen und verbesðern dabei ohne zusåtzlichen Aufwand die kÖrperliche Fitness und

Beweglicñkeit. Konstitution, Alter õder Vorkenntnisse spielen keine Rolle, das heisst, WingTsun kann bis ins Alter

ausge-Ubt werden. Jede/r lernt auf der Basis seiner gegebenen Fähigkeiten und baut diese aus.

WingTsun ChiKung steht für ganzheitliches KÖrpertraining, basierend auf WingTsun Bewegungen (ohne Selbst-

vertòÏdigung). Teilnelmerlnnen Irainieren sich kräftiger, beweglicher und lernen, Verspannungen vorzubeugen'

Sensitivität gegenüber dem eigenen Körper ist gefragt: wie viel kann er leisten, wo soll er entlastet werden? Nach

modernsten wissenschaftlicheñ Erkenntnissen gewinñt man den natürlichen Bewegungsumfang zurück. Damit ver-

bessert sich die Versorgung der Gelenke und reduziert sich deren Belastung. Die gesunde Haltung beugt Rücken-

beschwerden vor; Ateml unã Entspannungsübungen bringen das Nervensystem ins Gleichgewicht.

Ausgangslage:
O¡e õn¡nés¡sðhe Kampfkunst WingTsun wurde ursprt:nglich bereits zur Selbst-Verteidigung und Gesund-Erhaltung

des Körpers entwickeìt. Wie andeis als mit einem gesunden, agilen Körper hätte man sich optimal zur Wehr setzen

können?

Spezielle Wirkungen von WingTsun-Unterricht auf den Körper:

. Gteichmässiger Aufbau der Körpermuskulatur, Bewahrung oder Herstellung des muskulären Gleichge-
wichts. Die Gèlenke werden durch die eigene Muskulatur geschützt und durch gezielte Bewegung genährt.

. Das Erlernen einer entspannten aufrechten Haltung verhindert Rückenbeschwerden. Um den vollen Be-

wegungsumfang zu nutzen und die bestmögliche Kraft ausuben zu können, ist die richtige Haltung von grund-

legender Wichtigkeit.

. Schulung der Feinmotorik: Durch bis ins Detail vorgeschriebene Bewegungsabläufe der Formen lernt der

Körper, tùuskeln gezielt an- und andere gleichzeitig zu entspannen. Die Ansteuerung der einzelnen Muskeln

verhilft zu einem üertieften Körpergefühl, úelches w-iederum potentielle Schädigungen durch Überanstrengung

beziehungsweise überdehnung verhindern kann, indem es sie rechtzeitig erkennt.

. Schulung von Koordination und Gleichgewicht: Bei Partnerübungen filhren rechte und linke Extremitäten

unterschiédliche Bewegungen aus. Dadurcñ wird ein Ausgleich der Arbeit der rechten und linken Gehirnhälften

unterstützt und die Koórdiñation wesentlich verbessert. Gleichzeitig muss mit dem Widerstand des Partners

umgegangen werden. So wird die Standfestigkeit und das Gleichgewichtsgefühl gesteigert.

Der ganzheitliche Unterrichtsaufbau stellt eine optimale Forderung, ohne Überforderung für den Körper dar. Die

ünunlen sind so aufgebaut, dass die individuelle Fitness des einzelnen berücksichtigt werden kann. So wird sicher-
gestellt, dass alle TeiÍnehmer profitieren, indem sie ihre persönliche Leistung steigern.

Ausbildung unserer Lehrerlnnen und Ausbilderlnnen
Die Ausbild-ung umfasst nebst WingTsun spezielle Ausbilder-Seminare, welche Wissen über Anatomie (des Bewe-

gungsapparatõ), spezielle Muskelsiãrkungs- und Verlängerungsübungen und didaktische Kenntnisse vermittelt. Die

Ãus6¡tOãrlnnen.sind verpflichtet, diese Seininare in regelmässþen Abständen zu wiederholen, um ihr Wissen aufzu-
frischen und zu vertiefen.


