14

EINE THEMENZEITUNG VON SMART MEDIA

GASTBEITRAG

KAMPFSPORT

Bei WingsTsun geht s nicht nur darum, sich verteidigen zu k8nnen.

Wie kann Selbstverteidigungs-
unterricht einem Gesundheits-
system gleichkommen? Dass er
das Selbstvertrauen steigert,
liegt nahe, doch wie kann

man damit gleichzeitig Wohl-
befinden, Vitalitat und Bewe-
gungskompetenz verbessern?
TEXY REGULA SCHEMBRI,

WINGTSUN-INSTRUKTORIN

Fin Kamptkunstsystem funktioniert nur
s0 gut, wic man sich selber bewegen kann
Doch schaut man Kampfsportarten an,

werden nicht durch Verspannungen oder
muskulires Ungleichgewicht behindert.
Im Vergleich zu anderen Gesundheits-
systemen, z.B. Gymnastik, Yoga, Pilates,
lehrt WingTsun nicht nur mit der Schwer-
kraft, sondern auch mit dem Kraft-
cinfluss des Partners h

ie Bewequngsabldufe helfen auch dabei, den Kbrper ins Glel
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nittzen sie herzlich wenigx, sagt der Gross-

meister des WingTsun, Giuseppe Schembri.

Also Spagat itben? Nein, hier geht es
darum, den eigenen Bewegungsradius
nach individuellen kérperlichen Moglich-
keiten auszuschopfen, sich leicht und ohne
A zub Der erste Schritt

WIE KANN NATURLICHES BEWE-

GEN ERLERNT WERDEN?
Grundvoraussetzung ist die Fihigkeit,
Bewegung als solche zu erfahren. Das
heisst, die eigene Aufmerksamkeit auf die
Einzelteile eines B gsablaufs zu
richten. Diese Differenzierung erfordert
weitere Fihigkeiten. Das WingTsun-Unter
richtssystem zielt direkt auf diese Fihig-
keiten und nicht auf das Einschleifen von
B blaufen (Techniken). So kisst

bei denen Spagat getibt und Gegenstand
zerschlagen werden, kommt einem nicht
in erster Linie gesundes Bewegen in den
Sinn. Sportlicher Ehrgeiz geht leider oft
mil ki perlichem Verschleiss einher.
WingTsun wird nach dem Grundsatz der
natirlichen Bewegung unterrichtet. Dies
heisst in erster Linie, sich ok h z2u

sich dun zsgenz Bewegungskonnen koa-
tinuierlich verbessern. Nur wer mit allen
Sinnen cine Situation erkennl, kann an-
gemessen agieren. Dabel wird die Aufmerk-

samkeit nicht nur auf einen

hint 5 einer solclicn Beweplichkail Hegt

ichgewicht zu bringen.

Sich verteidigen konnen und vital werden

der Trainingspartner zieht oder schubst

- eine hiufige Angriffsform - wird diese
Aufgabe anspruchsvoller. Im Alltag sind

es Beschleunigungskrifte, 2.8, beim

Gehen oder in Fahrzeugen, die unser
Gleichgewicht stiren. Im Unterschied 2um
Sitzen oder Ruben bendligen wir in der
Bewegung cin dynamisches Gleichgewicht,

» Timing ist nicht
Alles, aber ohne Timing
ist alles Nichts.

darin, sich ein Bild aber den Ablauf der
Bewegung zu verschatfen. Welche Muskeln
A,

um ecinen Sturz zu vermeiden. In einer
Wechselwirkung von Korper und Gelst
wirken die praktischen Ubungen zum
Gleichgewicht auch auf mentaler Ebene,
Wenn wir selber nicht Giber viel Kraft
verfigen, missen wir «alle unsere Keiiftee
rusammennehmen, um mehr Wirkung
zu erzielen, Damit ist die koordinierte
Zusammenarbeit unserer Muskelpartien
gemeint. Wenn der gesamte Korper
Bewegungen, einen Schlag oder Tritl oder
das Anhehen cines schweren Gegen
standes, als Einheit ausfahrt, wird die Kraft
der aktiven Partie vom ganzen Korper
2t und vervielfacht sich so weit

die B g, welche b

selich
Angreifer gerichtet, sondern aul die ganze
itualti dehnt . Diese Achtsamkeit

bewegen, Kraft und Energie zu sparen. In
der Selbstverteidigung ist dies unerkiss-
lich, um sich gegen cinen kriftigeren
Angreifer verteidigen zu konnen.
Natlirliche Bewegungen erkennt man
daran, dass sie harmonisch, fliessend und
kraftvoll wirken, weil der Bewegungsappa
rat optimal abgestimmt ist, Bewegungen

schult WingTsun nicht nur nach Aussen,
sonder wendet sie auf den eigenen Kérper
an ~ fihlt sich die Bewegung leicht oder
harzig an? Tut mir etwas gut oder cher
nicht? Das ermoglicht uns, in diesem
Moment optimal zu handeln. o Alle anderen
Fihigkeiten kénnen top ausgebildet sein,
doch wenn wir nicht aufmerksam sind,

sie? [ fhin wird die An ungs-
fihigkeit dahingehend verbessert, dass
hemmende Muskelgruppen bewusst
entspannt werden. So heben sich nach und
nach bestehende Einschriinkungen auf.

GLEICHGEWICHT UND BALANCE

Ist der Kérper optimal im Schwerefeld
gerichtel, braucht die Muskulstur nur

wenig Haltearbeit zu leisten. Wenn zu

satzliche Krifte auf uns wirken, weil z.B,

tber ihre eigene Moglichkeil hinaus.

WAHRNEMMUNG UND SINNE

Wihrend das Erleben vieler Menschen
stark vom Sch-Sinn bestimmt ist, benétigen
wir llr cine erfolgreiche Verteidigung alle
Sinne. Informationen, die wir Uber unseren
Tastsinn aufnehmen, gehen wesentlich

schnelle Risckmeldung beispielswese,
wenn man sich an cinem Gegenstand
stisst = man fithlt und gibt mit der Kor
perpartic nach, sodass kein Schaden
entsteht. « Timing ist nicht alles, aber
ohne Tuning ist alles Nichtse, sagt dazu
WingTsun Grossmeister K.R. Kernspecht,
Auf der cinen Seite geht es um das
zeillich optimale Zusammenspiel der
einzelnen Korperteile. Damit vechindern
wir, dass wir uns beispiclsweise heim
Bewegen cines schweren Gegenstandes
einen Hexenschuss zuziehen. Dieses innere
Timing wird auch Koordinationstibig-
keit genannt. Auf der anderen Seite geht
es um Timing mit dem v Aussens, sei das
einem Angriff weder zu frith noch zu spat
auszuweichen oder mit dem Fahrrad genau
zur richtigen Zeit in die Kurve zu liegen.
Ein Ziel zu verfolgen - sei es sich gegen
cinen Angreifer zur Wehr zu setzen, oder
an einem gesteckten Ziel dran zu bleiben,
sich von Risckschligen oder scheinbaren
Stillstinden nicht unterkriegen zu lassen,
die Bereitschaft zur stindigen Weiterent-
wicklung aufzubringen - das ist Kampf-
geist. Dieses oDranbleibens an der Ver-
anderung fithrt dazu, dass wir kirperlich,
geistig und seelisch anpassungsfihig zu
bleiben - denn der Grad der Anpassungs-
fahigkeit ist eines der Hauptmerkmale von

direkter in unser Ner ¥ iber
und kénnen rascher eine entsprechende
Reaktion auskisen. Im Alltag hilft diese

Intelligenz und (Uher-lehensfihigkei
Mehr aber WingTsun findet
sich unter wingtsun.ch



