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WingTsun — Selbstverteidigung und Gesundheitstraini ng

WingTsun verbindet effiziente Selbstverteidigung mit nattrlichem Bewegungstraining. In kurzer Zeit lernen die
Ubenden, sich wirksam zu verteidigen und verbessern dabei ohne zusétzlichen Aufwand die kérperliche Fitness und
Beweglichkeit. Konstitution, Alter oder Vorkenntnisse spielen keine Rolle, das heisst, WingTsun kann bis ins Alter
ausgelbt werden. Jede/r lernt auf der Basis seiner gegebenen Fahigkeiten und baut diese aus.

WingTsun ChiKung steht fir ganzheitliches Kérpertraining, basierend auf WingTsun Bewegungen (ohne Selbst-
verteidigung). Teilnehmerlnnen trainieren sich kraftiger, beweglicher und lernen, Verspannungen vorzubeugen.

Sensitivitdt gegenuber dem eigenen Koérper ist gefragt: wie viel kann er leisten, wo soll er entlastet werden? Nach
modernsten wissenschaftlichen Erkenntnissen gewinnt man den natirlichen Bewegungsumfang zurtick. Damit ver-
bessert sich die Versorgung der Gelenke und reduziert sich deren Belastung. Die gesunde Haltung beugt Riicken-
beschwerden vor; Atem- und Entspannungsiibungen bringen das Nervensystem ins Gleichgewicht.

Ausgangslage:

Die chinesische Kampfkunst WingTsun wurde urspriinglich bereits zur Selbst-Verteidigung und Gesund-Erhaltung
des Korpers entwickelt. Wie anders als mit einem gesunden, agilen Korper hatte man sich optimal zur Wehr setzen
kénnen?

Spezielle Wirkungen von WingTsun-Unterricht auf den Kdorper:

e Gleichmassiger Aufbau der Kérpermuskulatur, Bewahru ng oder Herstellung des muskularen Gleichge-
wichts. Die Gelenke werden durch die eigene Muskulatur geschiitzt und durch gezielte Bewegung genahrt.

. Das Erlernen einer entspannten aufrechten Haltung v erhindert Riickenbeschwerden.  Um den vollen Be-
wegungsumfang zu nutzen und die bestmdogliche Kraft ausiiben zu kénnen, ist die richtige Haltung von grund-
legender Wichtigkeit.

e Schulung der Feinmotorik:  Durch bis ins Detail vorgeschriebene Bewegungsablaufe der Formen lernt der
Korper, Muskeln gezielt an- und andere gleichzeitig zu entspannen. Die Ansteuerung der einzelnen Muskeln
verhilft zu einem vertieften Koérpergefiihl, welches wiederum potentielle Schadigungen durch Uberanstrengung
beziehungsweise Uberdehnung verhindern kann, indem es sie rechtzeitig erkennt.

e Schulung von Koordination und Gleichgewicht: Bei Partneriibungen fiihren rechte und linke Extremitaten
unterschiedliche Bewegungen aus. Dadurch wird ein Ausgleich der Arbeit der rechten und linken Gehirnhalften
unterstutzt und die Koordination wesentlich verbessert. Gleichzeitig muss mit dem Widerstand des Partners
umgegangen werden. So wird die Standfestigkeit und das Gleichgewichtsgefiihl gesteigert.

Der ganzheitliche Unterrichtsaufbau stellt eine optimale Forderung, ohne Uberforderung fiir den Korper dar. Die
Ubungen sind so aufgebaut, dass die individuelle Fitness des einzelnen bericksichtigt werden kann. So wird sicher-
gestellt, dass alle Teilnehmer profitieren, indem sie ihre persdnliche Leistung steigern.

Ausbildung unserer Lehrerinnen und Ausbilderinnen

Die Ausbildung umfasst nebst WingTsun spezielle Ausbilder-Seminare, welche Wissen tber Anatomie (des Bewe-
gungsapparats), spezielle Muskelstarkungs- und Verlangerungsubungen und didaktische Kenntnisse vermittelt. Die
Ausbilderinnen sind verpflichtet, diese Seminare in regelméssigen Abstanden zu wiederholen, um ihr Wissen aufzu-
frischen und zu vertiefen.



