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ΚΑΛΩΣΟΡΙΣΜΑ ΣΤΗ ΣΧΟΛΗ WING ΤΖUN KUNG FU: 

Σας καλωσορίζουμε στη σχολή μας, ένα μέρος όπου η παράδοση του Wing Tzun Kung Fu συναντά τη σύγχρονη εκπαίδευση και
την προσωπική εξέλιξη. Εδώ, δεν πρόκειται μόνο για την εκμάθηση μιας πολεμικής τέχνης, αλλά για την ενδυνάμωση του
σώματος και του νου, χτίζοντας αυτοπεποίθηση σε κάθε σας βήμα.
Η αποστολή μας είναι να δημιουργήσουμε ένα περιβάλλον γεμάτο ενθάρρυνση και υποστήριξη, όπου κάθε μαθητής μπορεί να
ανακαλύψει τις δυνατότητές του και να αναπτυχθεί με τον δικό του ρυθμό. Μαζί, μαθαίνουμε, αναπτύσσουμε νέες δεξιότητες
και εξελισσόμαστε, με κύριο στόχο την αυτοπεποίθηση και την αυτογνωσία.
Είτε είστε αρχάριος είτε έχετε εμπειρία, η ομάδα μας είναι εδώ για να σας καθοδηγήσει, να σας εμπνεύσει και να σας
βοηθήσει να γίνετε η καλύτερη εκδοχή του εαυτού σας. 

ΤΟ ΤΑΞΙΔΙ ΣΑΣ ΞΕΚΙΝΑ

Καλοσώρισμα



Εισαγωγή στο Wing Tzun Kung Fu

ΙΣΤΟΡΙΑ
Το Wing Tzun (Chun) Kung Fu έχει τις ρίζες του στη νότια Κίνα και η παράδοση λέει
πως ιδρύθηκε περίπου πριν από 300 χρόνια από τη μοναχή Ng Mui, η οποία ήταν μια
από τους πέντε μεγάλους δασκάλους των πολεμικών τεχνών στους Shaolin. Η Ng
Mui ανέπτυξε το σύστημα ως μια αποτελεσματική μορφή αυτοάμυνας που βασίζεται
στην οικονομία της κίνησης, την αμεσότητα και την ταχύτητα, επιτρέποντας σε
άτομα μικρότερου σωματότυπου να αμυνθούν ενάντια σε μεγαλύτερους ή πιο
δυνατούς αντιπάλους.
Η Ng Mui δίδαξε την τέχνη αυτή στην πρώτη της μαθήτρια, Yim Wing Chun.
 Από αυτήν πήρε το όνομά του το σύστημα και διαδόθηκε μέσω των μαθητών της.
Από τότε, το Wing Chun εξελίχθηκε ως ένα μοναδικό σύστημα που δίνει έμφαση
στην άμεση και απλή κίνηση, την ταυτόχρονη άμυνα και επίθεση, και τη χρήση της
δύναμης του αντιπάλου.
 Το σύστημα επικεντρώνεται στο να μην εξαντλείται ο ασκούμενος, επιτρέποντάς
του να διατηρεί την ενέργειά του και να ανταποκρίνεται γρήγορα σε επιθέσεις. Με
αυτή τη φιλοσοφία, το Wing Chun αναδείχθηκε σε ένα εξαιρετικά αποτελεσματικό
σύστημα αυτοάμυνας, που επικεντρώνεται στην πρακτικότητα και την απλότητα.



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ

Αρχή: Το Wing Tzun δίνει προτεραιότητα στη σύντομη και
άμεση κίνηση. Η ιδέα είναι ότι ο ασκούμενος πρέπει να
μετακινείται όσο το δυνατόν λιγότερο και να επιτυγχάνει το
μέγιστο αποτέλεσμα με τον ελάχιστο κόπο.
Πρακτική Εφαρμογή: Οι τεχνικές είναι σχεδιασμένες για να
προσφέρουν γρήγορες λύσεις σε πραγματικές καταστάσεις,
αποφεύγοντας τα περιττά βήματα ή τις εκτεταμένες κινήσεις.

Αρχή: Το Wing Tzun στοχεύει στο να εξουδετερώσει τις
επιθέσεις του αντιπάλου με κινήσεις που περιλαμβάνουν
ταυτόχρονη άμυνα και αντεπίθεση. Έτσι, μειώνεται ο χρόνος
αντίδρασης και επιτυγχάνεται μεγαλύτερη
αποτελεσματικότητα.
Πρακτική Εφαρμογή: Αντί να αποκρούει και έπειτα να
αντεπιτίθεται, ο ασκούμενος επιδιώκει να αποκρούσει και να
επιτεθεί ταυτόχρονα, για να μειώσει τον χρόνο που χρειάζεται
για να αμυνθεί.

Εισαγωγή στο Wing Tzun Kung Fu

Αρχή: Η προστασία και ο έλεγχος της γραμμής του κέντρου (η
νοητή γραμμή που διατρέχει το σώμα από την κορυφή μέχρι τα
πόδια) είναι κεντρική ιδέα στο Wing Tzun. Αυτή η γραμμή είναι
η πιο ευάλωτη, αλλά και η πιο δυνατή περιοχή του σώματος.
Πρακτική Εφαρμογή: Οι τεχνικές στοχεύουν να παραμένει η
γραμμή του κέντρου του ασκούμενου κλειστή και να
κατευθύνεται η επίθεση κατά μήκος της γραμμής αυτής, έτσι
ώστε να αυξάνεται η δύναμη και η αποτελεσματικότητα.

Αρχή: Στο Wing Tzun, η δύναμη του αντιπάλου χρησιμοποιείται
εναντίον του. Αντί να προσπαθεί να αντιμετωπίσει τη δύναμη με
δύναμη, ο ασκούμενος καθοδηγεί την ενέργεια του αντιπάλου με
κατευθυνόμενες κινήσεις.
Πρακτική Εφαρμογή: Όταν ο αντίπαλος επιτίθεται, ο ασκούμενος
απορροφά την ορμή και την κατευθύνει μακριά από το σώμα του,
έτσι ώστε να χάσει την ισορροπία του και να καταστεί ευάλωτος.

Οικονομία της Κίνησης Ταυτόχρονη Άμυνα και Επίθεση

Γραμμή του Κέντρου (Centerline Theory) Χρήση της Δύναμης του Αντιπάλου



ΟΦΕΛΗ ΤΟΥ 
WING TZUN KUNG FU

Σωματικά Οφέλη
Φυσική Κατάσταση και Αντοχή: Η προπόνηση βελτιώνει την
καρδιοαναπνευστική ικανότητα και ενισχύει την αντοχή. Το
σώμα σταδιακά αντέχει σε μεγαλύτερες δοκιμασίες.
Ισορροπία και Συντονισμός: Οι κινήσεις εστιάζουν στην
ευθυγράμμιση και την ισορροπία, βοηθώντας στον συντονισμό
των άκρων και του κέντρου του σώματος.
Μυϊκή Ενδυνάμωση: Αν και δεν απαιτείται μυϊκή δύναμη, η
συνεχής εξάσκηση ενισχύει τον κορμό, τα πόδια και τα χέρια.
Ευλυγισία και Ευκινησία: Η πρακτική του Wing Tzun βελτιώνει
την ευελιξία και την κινητικότητα, χρήσιμες για
αποτελεσματική άμυνα.

Οφέλη

Οφέλη στην Αυτοάμυνα
Δεξιότητες Αυτοάμυνας: Οι τεχνικές του Wing Tzun είναι απλές
και αποτελεσματικές, χωρίς να απαιτείται μεγάλη δύναμη,
κάνοντάς το ιδανικό για αυτοάμυνα.
Επίγνωση Περιβάλλοντος: Οι ασκούμενοι μαθαίνουν να
παρατηρούν το περιβάλλον τους και να προβλέπουν πιθανές
απειλές, ενισχύοντας την αυτοπροστασία τους.



ΟΦΕΛΗ ΤΟΥ 
WING TZUN KUNG FU

Οφέλη

Πνευματικά Οφέλη
Αυτοπεποίθηση και Αυτοεκτίμηση: Η εκμάθηση τεχνικών αυξάνει
την εμπιστοσύνη του ασκούμενου στις ικανότητές του, ενισχύοντας
την αυτοπεποίθηση.
Πειθαρχία και Αυτοέλεγχος: Το Wing Tzun απαιτεί πειθαρχία και
αυτοέλεγχο, με τους ασκούμενους να μαθαίνουν να διατηρούν
ψυχραιμία.
Στρατηγική Σκέψη και Συγκέντρωση: Οι τεχνικές απαιτούν
γρήγορη σκέψη και αποφασιστικότητα, βελτιώνοντας τη
συγκέντρωση και την ταχύτητα αντίδρασης.
Ανακούφιση από Άγχος: Η πειθαρχημένη εξάσκηση προσφέρει μια
διέξοδο από το άγχος, συμβάλλοντας σε μια αίσθηση ηρεμίας.

Αυτά τα οφέλη συνδυάζονται για να προσφέρουν στον ασκούμενο
μια πλήρη εμπειρία ανάπτυξης, όχι μόνο στο σώμα, αλλά και στο
νου και το πνεύμα.



ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ

Στόχοι

Κάθε μαθητής έχει τον δικό του ρυθμό εκπαίδευσης και θέτει τους δικούς του προσωπικούς στόχους, που
μπορεί να περιλαμβάνουν τη βελτίωση της τεχνικής, την ανάπτυξη φυσικής κατάστασης, την ενίσχυση της
αυτοπεποίθησης ή την εμβάθυνση στη φιλοσοφία των πολεμικών τεχνών.
Στην σχολή μας η εκπαίδευση στο Wing Tzun δεν είναι αυστηρά κατευθυνόμενη προς έναν κοινό στόχο για
όλους. 
Αντίθετα, παρέχει την ελευθερία στον μαθητή να ανακαλύψει και να κυνηγήσει αυτό που επιθυμεί να επιτύχει
μέσα από την πρακτική και τη μάθηση. Ο κάθε μαθητής ενθαρρύνεται να αναγνωρίσει τις δικές του δυνάμεις και
προκλήσεις και να προσαρμόσει την εκπαίδευσή του αναλόγως, με στόχο τη συνεχή βελτίωση και την
προσωπική ικανοποίηση.



ΕΠΙΠΕΔΑ ΚΑΙ ΒΑΘΜΙΔΕΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ

Επίπεδα Εκπαίδευσης

ΒΑΣΙΚΗ ΜΕΣΗ ΑΝΩΤΕΡΗ ΑΝΩΤΑΤΗ
1-2-3-4 5-6-7-8 9-10-11-12 1-2-3-4-5-6



ΒΑΣΙΚΗ
Η βασική εκπαίδευση στο Wing Tzun αποτελεί το πρώτο στάδιο εισαγωγής
στις θεμελιώδεις αρχές του συστήματος. Περιλαμβάνει τη διδασκαλία των
πρώτων τεχνικών, τη σωστή στάση σώματος και την ευθυγράμμιση για
ισορροπία και αποτελεσματικότητα. Οι μαθητές εξοικειώνονται με τις
βασικές θέσεις, όπως η κεντρική γραμμή και η τοποθέτηση των χεριών, οι
οποίες αποτελούν τη βάση για όλες τις τεχνικές που ακολουθούν. Στο
επίπεδο αυτό, δίνεται έμφαση στις πρώτες απλές επιθετικές κινήσεις, όπως
οι οι γροθιές και τα λακτίσματα, για την ανάπτυξη δύναμης και ακρίβειας.  Οι
μαθητές μαθαίνουν πώς να συντονίζουν το σώμα και το μυαλό για να
αντιδρούν γρήγορα και αποτελεσματικά, αποκτώντας αυτοπεποίθηση και
έλεγχο. Η βασική εκπαίδευση θέτει τις βάσεις για τη μετέπειτα πορεία και
την προετοιμασία για τα πιο προχωρημένα στάδια.

Επίπεδα Εκπαίδευσης 

1-2-3-4
ΒΑΘΜΟΙ



ΜΕΣΗ
Η μέση εκπαίδευση στο Wing Tzun προχωρά πέρα από τις βασικές τεχνικές
και εισάγει τους μαθητές σε πιο σύνθετες κινήσεις και αρχές. Περιλαμβάνει
την εκμάθηση συνδυαστικών τεχνικών που ενισχύουν την κατανόηση της ροής
της ενέργειας και τη χρήση του σώματος ως σύνολο. Σε αυτό το επίπεδο, οι
μαθητές δουλεύουν με το Chi Sau (κοντινή επαφή των χεριών), μια σημαντική
άσκηση που αναπτύσσει την αίσθηση και τον έλεγχο της επαφής με τον
αντίπαλο. Εστιάζουν επίσης στην ανάπτυξη της δύναμης, της ταχύτητας και
της ακρίβειας μέσω συνεχών ασκήσεων και εφαρμογών τεχνικών. Η μέση
εκπαίδευση περιλαμβάνει τη χρήση της δύναμης του αντιπάλου και τη
μετατροπή της σε πλεονέκτημα για την άμυνα και την επίθεση. Οι μαθητές
αρχίζουν να κατανοούν καλύτερα πώς να διατηρούν την ισορροπία και την
απόσταση ενώ κινούνται, ενώ εισάγονται πιο πολύπλοκες τεχνικές αμυντικών
και επιθετικών συνδυασμών. Τέλος, η μέση εκπαίδευση προετοιμάζει τους
μαθητές για τις ακόμα πιο εξελιγμένες προκλήσεις που θα αντιμετωπίσουν
στα ανώτερα επίπεδα.

Επίπεδα Εκπαίδευσης

5-6-7-8
ΒΑΘΜΟΙ



ΑΝΩΤΕΡΗ
Η ανώτερη εκπαίδευση στο Wing Chun επικεντρώνεται στην προχωρημένη
κατανόηση και εφαρμογή των τεχνικών που έχουν μάθει οι μαθητές στα
προηγούμενα επίπεδα. Σε αυτό το στάδιο, οι μαθητές μαθαίνουν την τρίτη
φόρμα του συστήματος, η οποία ονομάζεται Biu Jee και εστιάζει στην
ενίσχυση των δεξιοτήτων ταχύτητας, ευελιξίας και εκρηκτικής δύναμης. Η
εκμάθηση αυτής της φόρμας συνεπάγεται την κατανόηση των πιο σύνθετων
κινήσεων και τη χρήση τεχνικών για την αποκατάσταση της ισορροπίας σε
περιπτώσεις που διαταράσσεται η γραμμή άμυνας ή επίθεσης.
Στο ανώτερο επίπεδο, οι μαθητές μαθαίνουν να ελέγχουν τη δύναμή τους με
ακρίβεια και να εφαρμόζουν τις τεχνικές σε ρεαλιστικές συνθήκες. Δίδεται
έμφαση στην ανάπτυξη της αίσθησης της ροής και της προσαρμογής στις
αλλαγές που προκύπτουν κατά τη διάρκεια μιας συμπλοκής.

Επίπεδα Εκπαίδευσης

9-10-11-12
ΒΑΘΜΟΙ



ΑΝΩΤΑΤΗ
Στην ανώτατη εκπαίδευση του Wing Tzun, οι μαθητές φτάνουν στο πιο προχωρημένο
στάδιο της τέχνης, όπου η μάθηση περιλαμβάνει την ολοκλήρωση των δεξιοτήτων
και των τεχνικών με την προσθήκη πιο εξελιγμένων στοιχείων. Σε αυτό το στάδιο, η
εκπαίδευση περιλαμβάνει την εκμάθηση της φόρμας της ξύλινης κούκλας (Muk Yan
Jong), η οποία βοηθά τους μαθητές να βελτιώσουν την ακρίβεια, τη ροή και την
εφαρμογή των τεχνικών σε ένα σταθερό, ρεαλιστικό περιβάλλον.
Επιπλέον, οι μαθητές εξοικειώνονται με τη χρήση των όπλων του συστήματος, όπως
τα σπαθιά (Butterfly Swords) και το μακρύ κοντάρι (Long Pole). Η εκπαίδευση με τα
σπαθιά και το κοντάρι συμβάλλει στην κατανόηση των αρχών της δύναμης, της
έκτασης και της στρατηγικής, προσθέτοντας νέα διάσταση στις δεξιότητες των
μαθητών.
Η ανώτατη εκπαίδευση είναι το στάδιο όπου ο μαθητής μαθαίνει να ενοποιεί όλες
τις τεχνικές και τις φόρμες του συστήματος, δημιουργώντας μια πλήρη εικόνα των
δυνατοτήτων του Wing Tzun. Οι ασκούμενοι μαθαίνουν να εφαρμόζουν τις τεχνικές
τους με ευελιξία και αυτοπεποίθηση, τόσο χωρίς όπλα όσο και με τη χρήση αυτών,
φτάνοντας στην πλήρη κατανόηση και αρμονία του συστήματος.

Επίπεδα Εκπαίδευσης

1-2-3-4-5-6-7
LEVEL



ΒΑΣΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΣΧΟΛΗΣ

Κάθε μαθητής οφείλει να δείχνει σεβασμό στους
εκπαιδευτές, στους συναθλητές και στον χώρο της σχολής. Ο
σεβασμός είναι βασική αρχή των πολεμικών τεχνών.

Κανονισμοί

Σεβασμός:

Η τήρηση των κανόνων και η υπακοή στις οδηγίες των
εκπαιδευτών είναι απαραίτητη για τη διασφάλιση ενός
αποτελεσματικού και ασφαλούς περιβάλλοντος εκπαίδευσης.

Πειθαρχία:

Οι μαθητές πρέπει να χρησιμοποιούν τις τεχνικές του Wing
ΤΖun με υπευθυνότητα, αποφεύγοντας τις υπερβολικές
κινήσεις που μπορεί να προκαλέσουν τραυματισμό στους
ίδιους ή στους άλλους.

Ασφάλεια: 

 Η κατάλληλη ενδυμασία (στολή της σχολής) και η σωστή
φυσική προετοιμασία πριν από το μάθημα είναι υποχρεωτικές.
Οι μαθητές πρέπει να έρχονται καθαροί και έτοιμοι για την
προπόνηση.

Προετοιμασία: 

Η έγκαιρη προσέλευση στα μαθήματα είναι σημαντική για τη
διατήρηση της ροής του μαθήματος και του ομαδικού πνεύματος.

Συνέπεια: 

Η συνεργασία με τους συναθλητές κατά τη διάρκεια της εξάσκησης
είναι απαραίτητη για την πρόοδο όλων. Οι μαθητές πρέπει να
υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον, δείχνοντας κατανόηση και καλή
διάθεση.

Συνεργασία:

Οι μαθητές πρέπει να ενημερώνουν τους εκπαιδευτές για
οποιοδήποτε πρόβλημα υγείας ή τραυματισμό που μπορεί να
επηρεάσει την εκπαίδευσή τους.

Επικοινωνία: 

Απαγορεύεται η χρήση των τεχνικών που μαθαίνονται στη σχολή για
επιθετική συμπεριφορά εκτός μαθήματος. Οι μαθητές πρέπει να
εφαρμόζουν τις γνώσεις τους μόνο για αυτοάμυνα ή στο πλαίσιο της
προπόνησης.

Υπευθυνότητα: 



ΣΕΜΙΝΑΡΙΑ ΣΤΗ ΣΧΟΛΗ
WING TZUN KUNG FU

Η σχολή διοργανώνει διάφορα σεμινάρια καθ' όλη τη διάρκεια του έτους, τα οποία
προσφέρουν στους μαθητές τη δυνατότητα να βελτιώσουν τις δεξιότητές τους και
να εμβαθύνουν στη γνώση τους πάνω στις τεχνικές του Wing Chun. Τα σεμινάρια
μπορεί να περιλαμβάνουν:

1.  Workshops: Εστιασμένα σε συγκεκριμένες τεχνικές ή φόρμες, προσφέροντας
λεπτομερή ανάλυση και προσαρμοσμένη καθοδήγηση.

2.  Σεμινάρια Αυτοάμυνας: Μαθήματα που επικεντρώνονται στην εφαρμογή των
τεχνικών του Wing Tzun σε ρεαλιστικές συνθήκες αυτοάμυνας.

3.  Εντατική Εκπαίδευση: Πολυήμερα σεμινάρια με εντατικό πρόγραμμα,
σχεδιασμένα για μαθητές που θέλουν να εξελίξουν γρήγορα τις ικανότητές τους.

4.  Σεμινάρια με Προσκεκλημένους Δασκάλους: Ευκαιρίες για εκπαίδευση με
κορυφαίους εκπαιδευτές και masters του Wing Chun, τόσο από την Ελλάδα όσο
και από το εξωτερικό.

Η συμμετοχή στα σεμινάρια προσφέρει τη δυνατότητα να επεκτείνετε τις γνώσεις
σας και να εξασκηθείτε σε πιο σύνθετες τεχνικές με την καθοδήγηση έμπειρων
εκπαιδευτών. Παράλληλα, ενισχύει τη συνεργασία και το ομαδικό πνεύμα μεταξύ των
μαθητών και συμβάλλει στην ανάπτυξη αυτοπεποίθησης και δεξιοτήτων που μπορεί
να μην καλύπτονται στα καθημερινά μαθήματα.

Σεμινάρια



ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

Πληροφορίες για τις ημέρες και τις ώρες που διεξάγονται τα
μαθήματα για κάθε επίπεδο εκπαίδευσης.

Πληροφορίες

Ωράριο και Πρόγραμμα Μαθημάτων: 

Λεπτομέρειες για ειδικές εκδηλώσεις, workshops και
σεμινάρια που διοργανώνονται καθ' όλη τη διάρκεια του
έτους.

Εκδηλώσεις και Σεμινάρια: 

Απαντήσεις σε συχνές ερωτήσεις που αφορούν την εγγραφή,
τις απαιτήσεις του μαθήματος και τη γενική λειτουργία της
σχολής.

Συχνές Ερωτήσεις (FAQs): 

Αναλυτική παρουσίαση των βασικών κανόνων της σχολής για
τη διασφάλιση ενός ασφαλούς και σεβαστού περιβάλλοντος
εκπαίδευσης.

Κανόνες και Κανονισμοί: 

Πληροφορίες για τις διαθέσιμες συνδρομές, τις επιλογές
πληρωμής και τις σχετικές πολιτικές.

Πολιτική Συνδρομών και Πληρωμών:

Για τις παραπάνω πληροφορίες, μπορείτε να ενημερωθείτε πλήρως
επισκεπτόμενοι την ιστοσελίδα μας στο appliedwingtzun.gr. 
Εναλλακτικά, μπορείτε να επικοινωνήσετε απευθείας με τον
διαχειριστή της σχολής για οποιαδήποτε διευκρίνιση ή επιπλέον
πληροφορία χρειαστείτε.


