CHAN FAMILY CHOY LEE FUT®

PERUSKURSSI

Kurssilla luodaan pohja Choy Lee Futin harjoittelua varten.

Harjoituksissa opitaan perusasennot, peruslyönnit, -torjunnat ja

-potkut sekä Cum Na –tekniikoita eli itsepuolustus–tekniikoita, jossa

hyödynnetään lukkoja, painalluksia ja kaatoja. Tekniikoita tehdään

harjoituksissa yksin ja pareittain painottaen sekä tekniikkaa että

niiden sovelluksia. Lajiharjoitteiden lisäksi yleiskuntoa parannetaan

myös lihaskuntoharjoittein. Peruskurssi kestää noin 3 kuukautta ja

harjoitukset ovat kahdesti viikossa (1.5 tuntia per harjoitus). Hinta

on 100e. Kurssin lopulla järjestetään erikseen vyökoe jossa voi

graduoida keltaisen vyön. Kurssista vastaa aina pitkän lajikokemuksen

omaava ohjaaja. Laji sopii niin nuoremmille kuin vanhemmillekin

taistelijoille sukupuoleen katsomatta.

Choy Lee Fut on perinteinen kiinalainen taistelulaji. Harjoittelun

alkuvaiheessa painotetaan pitkiä ja ulottuvia tekniikoita sekä matalia

asentoja, jotka vahvistavat jalkoja. Peruskurssin jälkeen ja

harjoittelun edetessä mukaan tulee liikesarja-, ase- ja

otteluharjoittelua sekä enemmän myös lyhyen etäisyyden tekniikoita ja

rentoa jalkatyötä. Choy Lee Futissa voi halutessaan kilpailla

liikesarjoissa ja täyskontaktiottelussa. Lisäksi lajiin kuuluu muun

muassa oma Lohan Qiqong –systeemi.

Lajista yleisesti: http://www.choyleefut.fi/articles/331/
Videoita: http://www.youtube.com/wstbros
Facebook: Choy Lee Fut North Europe​​​
