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Suomen Wushu-liiton keséleiri jarjestetaan koronatilanteen helpottuessa heina-elokuun vaihteessa jo tutuksi tulleella
Kuortaneen Urheiluopistolla. Ohjelmassa on tanadkin vuonna terveys-gigong, Yang- ja Chen-tyylin taiji seka viime
vuonna onnistuneen paluun tehnyt wushu-kungfu. Hyvdssa seurassa ja Urheiluopiston mahtavissa puitteissa on
mahdollisuus myds uimiseen, saunomiseen ja illanviettoon grillitulen darella.
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OPETTAJAT

MAJOITUS

OHJELMA

VAATIMUKSET

VARUSTEET

KULKUYHTEYDET

ILMOITTAU-
TUMINEN

HINNAT JA MAKSUOHIJEET

30.7.-1.8.2021, Kuortaneen Urheiluopisto, Opistotie 1, Kuortane.

Shifu Zhang Fang, Suomen Wushu-liiton paavalmentaja.
Jaana Merildinen, Satria Sutisna ja Tomi Laitinen Helsingin Wushu ry.

Resort 1-tason majoitus kahden hengen huoneissa Jormantuvassa ja Rauhalassa. Tarvittaessa on
mahdollisuus myds 1hh. Kaikissa huoneissa on wc, suihku, kuivauskaappi vaatteille, pyyhkeet ja
liinavaatteet, jadkaappi, vedenkeitin, kahvinkeitin, mikro ja tv (ei astioita). Taysihoitoon sisaltyy
aamiainen, lounas ja paivallinen.

Kummassakin ryhméassa teemme perusharjoitteita Ji Ben Gong (lammittelyd, dynaamista venyttelya
ja lilkkuvuusharjoituksia, lajin perusliikkeiden ja -tekniikoiden harjoituksia, asetekniikoita) seka
harjoittelemme seuraavia liikesarjoja: Ba Duan Jin (klassinen 8 liikkkeen gigong-sarja), Yang-taijiquan
tyhjan kaden sarja), Nangun (etelatyylin keppisarja), Tanglangquan (Rukoilijasirkka).
Voit valita harjoituksen kiinnostuksesi ja osaamisesi mukaan, tarkempi aikataulu seuraavalla
sivulla.

Leirilla syvennetdan ja kerrataan jo opittua. Qigongista ei tarvita aikaisempaa kokemusta.
Treenivaatteet, sisa- ja ulkojalkineet, tarvittaessa miekka ja keppi, muistiinpanovalineet.

Liitto jarjestaa bussikuljetuksen Seindjoen rautatieasemalta suoraan Kuortaneen Urheiluopistolle
(matka on noin 45 km). Muista ilmoittautua bussikuljetukseen, jos sita tarvitset.

Leirille mahtuu 40 osallistujaa ja paikat taytetdaan ilmoittautumisjarjestyksessa.

Varmistat mukaanpaasysi leirille maksamalla ennakkomaksun 100 € 15.7.2021 mennessa
(ennakkomaksua ei palauteta, ellei leiri jostain syysta peruunnu). limoittautuessa mainitse:
- Nimi, puhelinnumero ja edustamasi seura (+ syntymavuosi, jos olet alle 15-vuotias)

- Leiripdivat

- Mahdollinen majoitustoiveesi huonekaverin ja majoitustilojen suhteen

- Mahdollinen erityisruokavaliosi

- Osallistutko bussikuljetukseen

limoittautumiset: tanja.maki-jussila@netikka.fi tai puh. 050 537 4454.

SWL-jasenseuran hinta/hld | Ei-jdsenhinta/hld

2hh 1hh
Koko leiri (pe-su) 220€ | 250 € 280€ | 310€
Osa leiri (pe-la tai la-su) 180€ | 210 € 240€ | 270 €
Bussikuljetus meno-paluu pe-su (Sjk—KU-Sjk) 25 € (kun vahintaan 10 hlo)
Maksun saaja ja tili: Suomen Wushu-liitto ry FI47 8000 1300 6264 55 Viite: 1067

- Ennakkomaksu 100 € 15.7.2021 mennessa3 (sisaltyy leirihintaan)
- Leirimaksun loppuosa ja mahdollinen bussimaksu 23.7.2021 mennessa
(bussilippuna kay tosite maksusta)
- Huolehdi kaikki maksut liiton tilille erdpaivaan mennessa, ei kdteismaksuja paikan paalla.

Suomen Wushu-liitto ry / Terveys-gigong-jaosto
Tallberginkatu 1/29, 00180 Helsinki

www.fiwuf.com
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HARJOITUKSET JA AIKATAULU

Qigong- ja taijiharjoitukset padosin Pallohallissa, lauantai-iltapaivalla on mahdollisuus jakaantua kahteen ryhmaan, jolloin
toinen ryhma harjoittelee Voimistelusalissa. Wushu-kungfun treenit Urheiluhallin paddyn telinevoimistelualueella, jossa
alustana painimatto (ei ulkokengin eika paljain jaloin matolle!), liséksi lauantaina on kaytossa Kuortane-hallin 1-kentta.

Paiva Klo Ohjelma / Opettaja Paikka

Pe 30.7. | 13.45-14.25 | Bussikuljetus Seinajoki — Kuortaneen UO
14.00 - 15.30 | Majoittuminen Kuortanehallin vastaanotto
15.30-17.00 | ® Ba DuanlJin/ZF Pallohalli
15.30-17.00 | ® Intro, JBG, hyppytekniikoita, hyppykokeiluja / SS Urheiluhalli
17.00—-18.00 | Paivallinen Eppula-buffet
18.30-20.00 | ® Ba DuanlJin/ZF Pallohalli
18.30-20.00 | ® JBG, keppitekniikoita, hyppykokeiluja (matolle) /SS | Urheiluhalli
20.30-22.30 | Sauna Rantasauna ja takkahuone
20.30-24.00 | lllanvietto Kota

La31.7. | 7.00-10.00 Aamiainen Eppula-buffet
10.00-12.00 | ® Taijiquan JBG / ZF Pallohalli
10.00-12.00 | ® Nanquan JBG, Nanquan-sarja, keppi-sarja / SS Urheiluhalli + Kuortanehalli
12.00-13.00 | Lounas Eppula-buffet
14.00-15.30 | ® Taijiquan JBG / ZF Pallohalli
14.00-15.30 | ® Nanquan JBG, Nanquan-sarja, hyppyija, Kip-up / SS Urheiluhalli + Kuortanehalli
15.30-16.00 | Tauko
16.00-17.30 | ® Yang-taijiquan 24 / ZF Pallohalli
16.00-17.30 | ® Nanquan JBG, Nanquan-sarja, keppi-sarja / SS Urheiluhalli + Kuortanehalli
17.30-18.30 | Paivéllinen Eppula-buffet
18.30-20.00 | ® Chen-miekka / ZF | ® Yang-taijiquan 24 / IM Pallohalli | Voimistelusali
18.30-20.00 | ® Tanglangquan tekniikoita (mahdollisesti ulkona) / TL | Urheiluhalli + Kuortanehalli
20.30-22.30 | Sauna Rantasauna ja takkahuone
20.30-24.00 | lllanvietto Kota

Su 1.8. 7.00-10.00 Aamiainen Eppula-buffet
10.30-12.30 | ® Chen-miekka / ZF | ® Yang-taijiquan 24 / IM Pallohalli | Voimistelusali
10.30-12.30 | ® JBG, Nanquan-sarja, keppi-sarja, Wrap-up / SS Urheiluhalli
12.30-13.30 | Lounas Eppula-buffet
13.45-14.25 | Bussikuljetus Kuortaneen UO — Seinajoki

® Qigong- ja taijiharjoitukset, ® Wushu-kungfu-harjoitukset, JBG (Ji Ben Gong) = Perusharjoituksia.
Opettajat: ZF = Zhang Fang, JM = Jaana Merildinen, SS = Satria Sutisna, TL = Tomi Laitinen.

- Bussi Seindjoelta lahtee rautatieaseman linja-autoasemalta ja takaisin Seindjoelle liikuntahotellin edesta.

- Bussi saapuu Kuortanehallin vastaanoton eteen, josta jatkamme bussilla majoitustiloihin.

- llmoittautuminen Kuortanehallin (1) vastaanotossa, josta noudamme huoneen avaimen ja ruokaliput.

- Majoitus Jormantuvassa (30) ja Rauhalassa (36).

- Ruokailut Eppula-buffetissa (24) liikuntahotellin alakerrassa. Koronan takia noudatamme annettuja ruoka-aikoja
ja pysymme omissa poydissa! Erikoisruokavaliolaisten annokset saat pyytamalla keittihenkil6kunnalta.

- Taiji- ja qigong-harjoitukset ovat Pallohallissa (3) ja Voimistelusalissa (24) liikuntahotellin 3. kerroksessa.

- Wushu-kungfu-harjoitukset Urheiluhallin (4) paadyssa telinevoimistelualueella ja Kuortanehallin (1) 1-kentalla.

- Rantasaunassa (22) on pyyhkeet valmiina. Saunaan ei omia juomia!

- Kotaan (39) voit tuoda mukanasi grillattavaa ja saunajuomaa. Muistetaan siivota jalkemme!

- Sunnuntaina huoneiden luovutus klo 12.00 mennessa. Matkatavarat mukaan viimeisiin harjoituksiin,
suihkuun péaasee liikuntatilojen pukuhuoneisiin. Huoneen avaimen voi palauttaa ruokalan kioskin tiskille.

- Haluamme varmistaa kaikille turvallisen leirin, joten tulethan leirille vain terveend, pidetdan harjoituksissa
turvavilit ja huolehditaan kasihygieniasta, jos olet ollut ulkomailla, odota 14 vrk ennen kuin tulet leirille.

- Liitteena Kuortaneen Urheiluopiston kartta. Tutustu tarkemmin osoitteessa: http://www.kuortane.com/

Tervetuloa leirille!

Suomen Wushu-liitto ry / Terveys-gigong-jaosto

Tallberginkatu 1/29, 00180 Helsinki
www.fiwuf.com
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