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,Selbstverteidigung ist alles, was dabei hilft, Verletzungen zu vermeiden.
Es ist also bereits wirksamste Selbstverteidigung, wenn du vor der
Rauferei einfach weggehst, denn dann wird gar keiner verletzt.”

Wing Tsung ist eine besondere Art der waffenlosen Selbstverteidigung.=

Hobbykurs Wing Tsung

Selbstverteidigung mit Kopfchen

(Krys Becker, Kursleiter)

Als Hobbykurs wird diese chinesische Kampfkunst seit inzwischen 7% Jahren an unserer
Schule angeboten. Der Hobbykurs ist fortlaufend Uber das ganze Schuljahr angelegt und
wird mit Gber 30 Schilern pro Trimester in den letzten Jahren recht gut besucht.

Ubungen zur Verbesserung der speziellen WT-Satdita
und des Gleichgewichts auf den Langbanken

Eine der Besonderheiten
an der Kampfkunst Wing
Tsung besteht darin, dass
vier einfache Prinzipien
die Grundlage aller Ein-
zeltechniken bilden. Diese
Einzeltechniken verbinden
sich durch eine ausgekligelte Verhaltens-
strategie zu einem System, das sich indivi-
duell an die jeweiligen Lernvoraussetzun-
gen und das Leistungsvermdgen des ein-
zelnen Schulers anpassen lasst.

Dadurch bekommen auch schwéchere
Anwender eine reale Chance, sich wirk-
sam gegen korperliche Ubergriffe zur Wehr
zu setzen. Es sind keine akrobatischen
Kunststiicke oder besondere Kraft not-
wendig, um Wing Tsung anwenden zu
kénnen. Deswegen kann es von jedem er-
lernt werden, der ernsthaft mittrainiert.

Das Ziel eines gelungenen Kampfkunst-
Unterrichts ist es nach unserer Auffassung,
sich mit dem Thema der korperlichen Ge-
walt auseinander zu setzen. Dabei sollte
man allerdings lernen, dass man sich nicht
als hilfloses Opfer zu fihlen braucht, und
dass man nicht aus Angst oder Panik tber-
trieben reagieren muss, um sich zu weh-
ren. Je groRer im Laufe der Zeit das Ver-
standnis fur die Wirkungsweise der Wing-
Tsung-Bewegungen wird, desto leichter
fallt die erfolgreiche Anwendung.

Dann wird es durch ein sicheres Auftreten
auch eher mdoglich, Konflikte im Vorfeld zu
entscharfen, ohne dass es Uberhaupt zu
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einer korperlichen Auseinandersetzung
kommit.

Dabei geht es freilich auch darum, ge-
fahrliche Angriffe von harmloseren Pdbe-
leien unterscheiden zu lernen und seine
eigene Reaktion entsprechend daran
anzupassen. Zu diesem Zweck werden
mit den Schilern eine Reihe von Stan-
dards geubt, wie zum Beispiel Festhal-
ten, Schubsen, Haare-Ziehen oder Bein-
Stellen, aber auch hartere Angriffe wie
Schwitzkasten, Schwinger/Ohrfeigen
oder verschiedene Tritte.

Nach einem kurzen Hereinschnuppern in
jedem Trimester bleiben viele der Schi-
ler dann Uber einen langeren Zeitraum,
um dieses faszinierende System der
Selbstverteidigung grundlicher zu erler-
nen. Hierbei werden verschiedene Stati-
onen durchlaufen, deren erfolgreicher
Abschluss durch das Bestehen einer
Prufung in einem besonderen Rahmen
dokumentiert wird.

KIeingruppen-Ubuﬁg zur Abwehr unterschiedlicher wifig

Selbstverteidigung mit Kopfchen

Sihing Patrick und Dai-Sihing Krys zeigen die Abmehes
geraden Ful3tritts.

Partneriibung zur Tritt-Awehr

Wing Tsung trainieren unsere Schi-
ler hauptsachlich in Partneriibungen.
Dies hat den Vorteil, dass sich sofort
Uberprufen lasst, ob die Technik so
funktioniert, wie sie gedacht war.

Fur uns ist es wichtig, dass die Teil-
nehmer verstehen, wie sie sich ge-
genseitig unterstitzen kénnen. Dazu
gehort beispielsweise auch, sich tber
die Feinheiten der gerade aktuellen
Ubung untereinander auszutauschen.
Und gerade durch das abwechselnde
Training mit verschiedenen Partnern
wird das Verstandnis fur die genaue
Wirkungsweise der einzelnen Tech-
niken gefdrdert.

Unterstltzt wird dieser Prozess wah-
rend der Ubungsphasen vom Kurslei-
ter und den besonders geschulten
Kinder-Assistenten.
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Selbstverteidigung mit Kopfchen

Extra fur das Kindertraining entwickelte
Spezialibungen erhdhen den Lernerfolg
fur die Schiler. Die Ubungen bauen auf-
einander auf und erganzen sich gegensei-
tig. Jede davon greift einen besonderen
Teilaspekt heraus und betont ihn, um bes-
ser zu trainieren.

So gibt es spezielle Aufgaben zur Schu-
lung des Gleichgewichts, zur Entwicklung
des Reaktionsvermdogens, zur Steigerung
der allgemeinen kérperlichen Fitness oder
zur Verbesserung der Koordination.

Tkheoretische Unterweisungen bilden eine wichtige
Voraussetzung flr die anschlieRenden praktischamgkn

Andere Ubungen setzen sich einzeln mit

: einem bestimmten Angriff
auseinander, beispiels-
weise: ,Was mache ich,
wenn mich jemand in den
Schwitzkasten nehmen
will?“, oder: ,Was kann ich
tun, wenn er mich bereits
im Schwitzkasten hat?"

Ubungen zur Verteidigung in Bodenlage

Diese Ubungen werden immer wieder abgewandelt
und miteinander kombiniert. Das steigert den Trai-
ningserfolg und halt das Interesse wach.

Dai-Sihing Krys (Kursleiter) und die gepruften Kin-
derassistenten begleiten diese Partneribungen ak-
tiv. Sie kimmern sich um die Fragen einzelner Paa-
re, helfen beim Verstehen, zeigen die Ubungen bei
Bedarf immer wieder und geben individuelle Tipps
zur Verbesserung der Fertigkeiten.

) [
- Sihing Patrick erklart den
Befreiung aus dem Schwitzkasten in Bodenlage Ansatz zu einem Handgelenkhebel.
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Sihing Patrick mit einer Gruppe bei der Siu-Nim-TBiese traditionelle Form
verbessert die Genauigkeit der WT-Bewegungen uddrtidie Konzentration.

e = —— "

Abwehr gegen Fest- Training mit dem Schlagpolster

Sihing Martin erklart die halten von hinten
Befreiung aus dem Schwitzkasten in Bodenlage.

Wer langer dabei bleibt, kann schlie3lich an den Kinder-
gradprifungen unseres Dachverbandes WMAA (World
Martial Arts Alliance) teilnehmen. Diese Priifungen wer-
den zweimal pro Jahr angeboten. Dazu laden wir extra
einen Gastlehrer der WMAA ein, der fir unsere Schuler
einen Lehrgang hélt. Innerhalb dieses Lehrgangs wird
das Koénnen der Teilnehmer individuell gepruft.

Alle, die sich gut vorbereitet haben, kénnen die Prifung
bestehen. Sie bekommen dann eine Urkunde Uber ihren
Prufungserfolg. Die so erworbenen Kindergrade ent-
sprechen ubrigens den aus Judo oder Taekwondo be-
kannten Gurtelprufungen. a
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Die Sihings Gabriel und Patrick zeigen eine Ubung\terteidiéung gr; Boden. Bodenkampf macht auch einfach SpaR!



