Soveltuvuus
Nopeampia wushu-lajeja, Changquan ja Nanquan, suosittelem-
me nuoremmille (12-vuotiaista ylospain). Rauhallisemmat Taiji ja
Qigong soveltuvat véhan vanhemmille (15-vuotiaista aina eléke-
ikaan saakka). Varsinaisia junioriryhmié seurassamme ei ole, koska
harjoittelu vaatii jonkin verran keskittymisté ja karsivallisyytta.
Aikaisempaa kokemusta lajista ei tarvita ja harjoitukset sopivat
kaikenkuntoisille. Treeniasuksi kdy mukavat, joustavat vaatteet, esim.
verkkarit ja t-paita sekd sisakdyttoon tarkoitetut kengét tai tossut.
Harjoituksia on kolmena iltana viikossa Seindjoen Uimahalli-Urheilu-
talolla. Kesélla harjoitellaan ulkona puistossa. %l

Tervetuloa hyvéddn seuraan!
Virusméen Wushu on perustettu syksylld 2003 ja se on Suomen
Wushu-liiton jasen. Seurassa on noin 60 jasentd.

Virusméen Wushun ajatuksena on, ettd jokainen kamppailee vain
itsensd kanssa. Vaikka wushun liikkeet perustuvat taistelutaitoihin, sita
harrastetaan nykyaan lahinng kunto- ja terveyslikuntana. Wushun like-
sarjoja tehddén ryhmaéssa ilman kontaktia vastustajaan. Tana péivana laji
muistuttaakin enemman taitovoimistelua kuin itsepuolustusta. Taijissa
ja Qigongissa korostuu lajin meditatiivisuus ja terveysvaikutukset.

Wushua voi harjoittaa omista lahtékohdistaan, olkoon sitten
tahtdimend notkeus, ketteryys, kova kunto, terveys, mielenrauha — tai
vilhtyminen hyvdssa seurassa. Tervetuloa tutustumaan!

Harjoittelu - taitoa ja aikaa

Alkeiskurssilla opetellaan lajin perustekniikoita ja liikkeité likesarjan
alusta. Kurssilla on helppo tutustua lajiin ja tapaan liikkua. Alkeiskurs-
sit alkavat syyskuussa ja tammikuussa, ensimmainen harjoituskerta
on maksuton.

Jatkokurssilla jatketaan liikesarjan harjoittelua ja siséistdmistd. Koko
likesarja opetellaan vaihe vaiheelta ja syvennytéan eri tekniikoihin.
Lammittelyt ja venyttelyt ovat osa harjoittelua.

Wushu kehittéa keskittymiskykyé, koordinaatiota, notkeutta, lihas-
kuntoa ja ketteryyttd; Taiji ja Qigong liséavét terveyttd, tasapainoa ja
mielenrauhaa. Laji vaatii pitkdjénteistd harjoittelua ja liikesarjoissa
riittda opittavaa vuosikausiksi.

Virusmden Wushu ry
Harjoittelupaikka: Uimahalli-Urheilutalo, Kirkkokatu 15, Seingjoki
(voimistelu- ja tanssisali, jumppasali)

: - o Virusmaen Wushussa voit tutustua kiinalaisiin
Postiosoite: Keskuskatu 10 B 6, 60100 Seingjoki taistelutaitoihin ia terveysliikuntaan
www.wushuseinajoki.fi
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MIELEN, KEHON JA SISAISEN VOIMAN HALLINTAA
Wushu on monipuolinen liikuntamuoto, jossa yhdistyvat seka
sisdinen harjoitus (keskittyminen) ettd ulkoiset (fyysiset) harjoit-
teet. Wushu-lajeja 16ytyy monipuolisesti hitaista ja rauhallisista
liikesarjoista nopeisiin ja vauhdikkaisiin seka aseellisiin sarjoihin.

WUSHU / Changquan

Changquan on Kiinan pohjoisimpia tyylisuuntia ja siihen kuuluu paljon
potkuja ja hyppyjd, torjuntoja, lydntejd ja kdden pyorityksia. Laji sisaltaa
nopeita ja ndyttévia akrobaattisia likkeitd, vaatii ja parantaa notkeutta,
kuntoa ja koordinaatiokykyéd. Changquanin kautta opitaan parhaiten
wushun likehdintg, joka on perustana myos aseellisille lajeille.

Nanquan
Nanquan on Kiinan eteldinen tyylisuunta. Lajille on ominaista lukuisat
nopeat ja voimakkaat, "réjahtévat” kasiliikkeet. Harjoittelu painot-

tuu yldvartaloon ja siing on paljon staattisia, matalia asentoja seké
keskitetyn voiman purkaushuutoja. Nanquan on vaikuttanut useisiin
japanilaisiin itsepuolustuslajeihin, etenkin karateen.

Eldintyylit

Perinteisissé wushu-lajeissa on paljon erilaisten eldinten liikehdint&a
muistuttavia lajeja. Tanglangquanissa (rukoilijasirkka) kadet
muodostavat koukun ja jalkatekniikka perustuu sirkan hyppelyyn.
Yingzhaoquanissa (kotka) imitoidaan kotkan liikkeita ja siiveniskuja.

TAUJIQUAN

Taijiquan tai lyhyesti taiji (Tai Chi) on ldnsimaissa tunnetuin wushu-
laji, jossa yhdistyvét likunta, meditaatio ja taistelutaito. Tana péivana
taijia harrastetaan ennemmin sen terveysvaikutusten takia, vaikka
taijin liikkeet on kehitetty kamppailuissa kaytetyista iskuista, potkuista
ja torjunnoista. Taijissa on useita erilaisia tyylisuuntia, joista yleisimmat
ovat Yang-, Chen-, Wu- ja Sun-tyylit.

Taijin tyylisuunnasta riilppumatta taijin perusperiaatteet ovat samat;
keskittyminen, tyyneys, mielen ja vartalon rentous, likkeiden luonnol-
lisuus ja yhtendisyys, hengityksen hallinta sekd yin- ja yang-voimien
vuorottelu.

Yang-tyyli on taiji-tyyleisté yleisin. Liikkeet tehddén pehmeésti ja rau-
hallisesti. Liikeradat ovat pyoreité ja liike tasaisen jatkuvaa. Hidas like
ja rauhallinen hengitys tasapainottavat kehoa ja mieltd. Yang-tyylin 24

liikkeen sarja siséltada kaikki taijin perusperiaatteet ja sen osaaminen on

olennainen perusta muiden taiji-sarjojen ja miekka-taijin opettelulle.

Chen-tyyli
Chen-tyyli on kaikkein vanhin taiji-tyyli. Chen-tyyli edellyttéda jonkin
verran enemman kestévyyttd ja voimaa. Chen-tyylille on tyypillista
likeratojen spiraalimaisuus, hitaan ja nopean likkeen vuorottelu seka
potkujen ja iskujen muodostamat nopeat voimanpurkaukset. Pyrki-
myksena on kokonaisvaltainen voiman ja sisédisen energian kaytto.

QIGONG

Qigong (Chi Kung) on perinteinen kiinalainen terveyslikuntamuoto,
joka ei perustu taistelutaitoihin. Qigong parantaa likkuvuutta ja liséa
elinvoimaa (Qi), samalla se rauhoittaa mielté ja auttaa keskittymaan.
Qigong ei nosta sykettd, mutta harjoittelun ja osaamisen edistyesséa
hien saa pintaan yksinkertaisillakin liikkeilla. Liikkeet vaikuttavat kiina-
laisen ladketieteen mukaisiin meridiaaneihin eli energiakanaviin ja
akupisteisiin. Terveyttd edistéva vaikutus on saatavissa, vaikka kaikkia
liikkeitd ei pystyisikdan tekemé&an aivan mallin mukaisesti. Sopii
hyvin myds ikéantyneemmille. Terveys-gigong-liikesarjoja: Ba Duan
Jin, Yi Jin Jing, Ma Wang Dui, Da Wu (suuri tanssi), Wu Qin Xi
(viisi eldintd), Taiji Yang Sheng Zhang (keppi-qigong).

ASEET

Kaikkia wushu-lajeja voidaan harjoittaa myds aseilla. Yleisimpié
aseita ovat miekka (Jian), sapeli (Dao), keihas (Qiang) ja

keppi (Gun). Muita wushu-aseita ovat mm. kdysinuoli (Ropedart),
viuhka (Fan), 3-osainen keppi (Sansetsukon) ja 9-osainen ketju
(Jiujiebien).

Aseilla ei harjoituksissa pyritd vastustajan vahingoittamiseen vaan
niité kaytetdan omien liikeratojen tehostamiseen. Aseen kaytto lisad
liikkeiden vaikeusastetta ja kehittéda siten koordinaatio- ja keskittymis-
kykya.



