
Junnu Kung Fu

Junnu Kung Fun opetus etenee junnujen vyöohjelman mukaisesti (tasot keltainen-oranssi-oranssivihreä-vihreä). Harjoittelijat on jaettu kahteen ryhmään, peruskurssiin ja vyöllisiin harjoittelijoihin.

Peruskurssilla opitaan keltaisen vyön junnutason suorittamiseen tarvittavat perusasennot, lyönnit, torjunnat, potkut ja itsepuolustukset. Potkuja, iskuja ja torjuntoja harjoitellaan aluksi ilmaan, ja taitojen kehittyessä otetaan mukaan kontrolloidut pariharjoitukset, pistehanskat ja potkutyynyt. Aikaisempaa liikuntakokemusta ei tarvita, ja harjoittelu tapahtuu jokaisen lapsen omista lähtökohdista. Kurssin päätteeksi suoritetaan keltaisen vyön vyökoe, jonka jälkeen harjoittelija siirtyy harjoittelemaan vyöllisten junnujen ryhmään.

Vyöllisten harjoituksissa jatketaan taitojen syventämistä ja uusien tekniikoiden opettelua seuraavan suoritettavan tason mukaisesti. Keltaisella vyöllä mukaan tulee liikesarjaharjoittelu, ja vyöllisten ohjelmaan kuuluvat myös kepin ja miekan peruskäsittelytaidot.

Junnu Kung Fussa kehitetään perusliikkumistaitoja ja liikunnallisia valmiuksia, jotka luovat pohjan lajitaitojen harjoittelulle. Junnuryhmien harjoitukset sisältävät monipuolisesti koordinaatiota, kehonhallintaa ja liikkuvuutta kehittäviä harjoitteita sekä lihaskuntoa ja venyttelyä. Junnuryhmissä korostetaan yhteisten sääntöjen noudattamista ja salikäyttäytymistä, mikä on perustana turvalliselle harjoittelulle ryhmässä ja pareittain. Lajin säännöllinen harjoittelu kehittää sosiaalisia taitoja, pitkäjänteisyyttä, keskittymiskykyä ja itseluottamusta.

Junnujen ja lasten ryhmistä seuroissa vastaavat lasten ohjaukseen koulutetut aikuiset ohjaajat, joilla on pitkä lajikokemus. 

Junnu Kung Fu Turussa 8-13-vuotiaille

Junnu Kung Fu Tampereella 7-12-vuotiaille

Lasten Kung Fu 5-7-vuotiaat (Turussa)

Lasten ryhmässä harjoittelun lähtökohtana on lapsen motoristen ja sosiaalisten perustaitojen kehittäminen, joka luo pohjan lajin harjoittelulle junnuryhmässä. Leikinomaisten harjoitteiden kautta kehitetään perusliikuntataitoja, kuten liikkuvuutta, kehonhallintaa, koordinaatiota ja oman kehon tuntemusta. Ryhmässä tutustutaan lajin alkeisiin, joihin kuuluvat perusasennot, sekä yksinkertaiset lyönti- ja potkuharjoitukset. Potkut ja iskut suoritetaan ilmaan tai pehmustettuihin pistehanskoihin/tyynyihin, pääpainona liikeratojen hahmotus omassa kehossa. Sosiaalisten taitojen kehittämiseen kiinnitetään ryhmässä erityistä huomiota, tavoitteena oppia toimimaan osana ryhmää ja pareittain yhteisiä sääntöjä noudattaen ja toiset huomioon ottaen. 

