
Тренировка ушу за 30 секунд
пример
  В кунгфу Южного Шаолиня есть такой метод тренировки Тао лу:
берёшь базовые движения — удары, блоки, шаги — и связываешь их
в плавный поток, как импровизацию в танце.

   Представь: ты не следуешь строгой хореографии, а просто
двигаешься в ритме дыхания, добавляя что нравится — например,
круговой блок плавно перетекает в прыжок.

  Это развивает чувство пространства: тело учится «рисует»
формы там, где их вроде нет, типа воздуха или воображения.

    Начинай медленно: три-четыре движения, потом наращивай,
чтобы не путаться. Главное — расслабься и наполнить дыхание
энергией Ци. #ушу #таолу #боевыеискусства #произвольнаяформа
#ушутренировка

Кунгфу Южного Шаолиня 1
Преимущества  тренировок  в  кунг-фу  в  Сибирском  Шаолине
включают:
   Изучение боевых искусств и философии
   Развитие физической силы, гибкости, скорости и точности.
  Овладение  различными  стилями  кунг-фу,  включая  кулачные
техники, борьбу и работу с традиционным оружием.
   Улучшение  концентрации,  дисциплины  и  внутреннего
спокойствия.
  Возможность  участвовать  в  культурных  и  спортивных
мероприятиях.
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Тайцзицюань с веером
 Тайцзи-цюань  с  веером  —  это  форма  тайцзицюань,  которая
использует веер для усиления практики и добавления красоты и
эстетики.  Веер  позволяет  одновременно  осваивать  янские  и
иньские принципы работы с энергией и принципы трансформации и
сохранения энергии.
  Занятия  тайцзи-цюань  с  веером  направлены  на  улучшение
координации движений, развитие гибкости и силы, а также на
укрепление здоровья. Веер используется для создания различных
форм и движений, которые помогают улучшить контроль над телом
и сознанием.
Тайцзи-цюань с веером подходит для всех возрастов и уровней
физической подготовки. Занятия проводятся индивидуально или в
группах под руководством опытных наставниках .

https://sibkungfu.ru/wp-content/uploads/2024/08/Тайцзицюань
-с-веером-.m4v

Турнир  по  традиционному  ушу
кунг-фу «Золотой Лев»
Турнир  по  традиционному  ушу  «Золотой  Лев»  —
это уникальное событие, объединяющее мастеров боевых искусств 
и поклонников восточных единоборств. Этот турнир проходит ежег
одно и собирает лучших представителей традиционного ушу со все
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го мира.

На турнире «Золотой Лев» участники демонстрируют своё мастерст
во, силу и гибкость в различных стилях и направлениях ушу. Зде
сь можно увидеть яркие поединки, красивые комплексы упражнений
 и захватывающие демонстрации техник боя.

Турнир проходит в дружественной атмосфере, где каждый участник
 стремится показать своё мастерство и получить ценные уроки от
 опытных судей и тренеров. «Золотой Лев» предоставляет возможн
ость участникам соревноваться друг с другом, учиться работать 
в команде и развивать свои физические и моральные качества.

В рамках турнира проводятся показательные выступления, мастер-
классы от известных мастеров ушу и награждение победителей. Эт
о мероприятие является отличным стимулом для дальнейшего разви
тия и совершенствования своих навыков в традиционном ушу.





































































Кунгфу все возрасты покорны
Для  оздоровления,  занятия  **кунг-фу*  (или  *ушу*)  являются
неотъемлемой частью жизни и могут быть полезными для людей
старшего и пожилого возраста. Вот несколько важных аспектов:

1. *Физическое здоровье*:
— *Укрепление мышц и суставов*: Кунг-фу помогает поддерживать
физическую активность, укреплять мышцы и гибкость суставов.
— *Координация и равновесие*: Тренировки улучшают координацию
движений и равновесие.
—  *Кардиоваскулярное  здоровье*:  Регулярные  занятия
способствуют  улучшению  сердечно-сосудистой  системы.

2. *Психологические и эмоциональные аспекты*:
—  *Уменьшение  стресса*:  Кунг-фу  помогает  справляться  со

https://sibkungfu.ru/kungfu-vse-vozrasty-pokorny/


стрессом и тревожностью.
— *Самодисциплина и концентрация*: Практика требует усиленной
концентрации, что способствует развитию самодисциплины.
— *Уверенность и внутренний покой*: Освоение техник и прогресс
в мастерстве приносят уверенность и спокойствие.

3. *Социальные аспекты*:
—  *Сообщество  и  дружба*:  Занятия  кунг-фу  могут  помочь
встретить единомышленников и создать новые дружеские связи.
—  *Учение  от  мастера*:  Обучение  у  опытного  мастера
способствует  обмену  знаний  и  мудрости.

Независимо от возраста, начать заниматься кунг-фу *никогда не
поздно. Даже если вы начнете в молодом или же в **пожилом
возрасте*,  вы  можете  получить  множество  выгод.  Начните  с
базового  курса  и  постепенно  развивайтесь  вместе  с  этой
удивительной практикой

Цигун
. Наконец, цигун – это отличный способ справиться со стрессом
и  улучшить  настроение.  Медитация  и  дыхательные  упражнения,
составляющие основу цигуна, помогают успокоить ум и снять

Встречи  по  Туйшоу.  2часть

https://sibkungfu.ru/cigun-2/
https://sibkungfu.ru/vstrechi-po-tujshou-2chast-cinna/


Циньна
Максим Грязнов https://vk.com/id4485937
Ян Сергеев https://vk.com/id166114178
Цинь-на заломы и захваты — это элементы Китайского боевого
искусства Ушу.
Цинь-на  —  это  мягкое  и  ловкое  боевое  искусство,  которое
использует захваты и заломы для контроля над противником. Оно
основано на принципах мягкости и гибкости, которые позволяют
использовать силу противника против него самого.
Заломы и захваты в цинь-на используются для обездвиживание
противника,  а  также  для  нанесения  ему  травм  в  искусстве
самообороны.
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