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Selbstverteidigung mit Képfchen

Wing Truna 1

Wir bieten Wing Tsung als Hobbykurs fiir die Klassenstufen 2 bis 5 seit mittlerweile sechseinhalb Jah-
ren an den Pater-Rupert-Mayer-Tagesheimschulen an.

Unser Ausbilder-Team

Der Unterricht wird geleitet von
* Si-Hing Krys Becker (seit 1999 Er-
zieher in der Jahrgangsstufe 3/4,

1. Lehrergrad im Wing Tsung) und
* Si-Jee Manu Scheitler (12. SG WT,
qualifizierte Ubungsleiterin).
Unterstlitzt wird das Training in
diesem Jahr von unserem Kinder-
Assistenten-Team:

* Johann Waldhauser,

* Martin Maierhofer und

* Luis Zarth aus der 5. Klasse und
* Valeria Egger Navarro aus der 3d.

Was ist Wing Tsung?
Wing Tsung (WT) ist eine chine-

sische Kampfkunst, die sich auf
Selbstverteidigung spezialisiert hat.
Die einfach gehaltenen, raffinierten
.. Bewegungen er-
;f fordern vom An-
wender kein be-
sonderes akroba-
Geschick.
So ist dieser Kung-
Fu-Stil fur jede/n
erlernbar.

tisches

Sihing Martin zeigt die
Abwehr gegen einen
Schwitzkasten

Wie funktioniert Wing Tsung?
Eine verniinftige Selbstverteidigung basiert

auf einfachen Konzepten, die auch unter
Stress noch gut funktionieren. Wing Tsung
setzt daher auf moglichst wenige, dafiir uni-
versell einsetzbare Basis-Bewegungen, um
sich gegen alle denkbaren Angriffe zu schiit-

zen. Ganz nach dem Motto: Weniger ist mehr.

Si-Jee Manu korrigiert
die Armpositionen

Si-Hing Krys beim
Lat-Sao-Training

Wir haben dieses Selbstverteidigungs-
System speziell auf die Kinder abge-
stimmt, die unseren Hobbykurs besu-
chen. Eines unserer wichtigsten Anlie-
gen ist es, das Selbstbewusstsein der
Teilnehmer zu stdrken. Durch ein si-
cheres Auftreten wird der Einsatz von
korperlicher Gewalt bei einem Konflikt
bekanntlich
scheinlicher.

zunehmend  unwahr-

Wie unterrichten wir Wing Tsung?

Das Erlernen von Wing Tsung erfolgt in
Es gibt
keinen Leistungsdruck, das Ziel ist ein

»Spielerischer” Atmosphare.

Miteinander im Training und ein ge-
meinsames Vorankommen.

Sijee Valeria beim Erkldren

eines Wurfansatzes.
Abb. links.: Pratzentraining

Sihing Luis macht die Siu Nim Tao vor. Diese Bewegungs-
meditation schult die Konzentration und die Koordina-
tion der WT-typischen Armtechniken.




Was moéchten wir im Training vermitteln?
Die Inhalte, die wir unseren Schilern beibrin-

gen, sind in verschiedene Unterrichtsprogram-
me unterteilt. Diese Programme bauen syste-
matisch aufeinander auf und erweitern gezielt
das Handlungsrepertoire der Kinder. So kén-
nen sie Abwehrmoglichkeiten gegen die ,gén-
gigsten” Angriffe erlernen und {iben, wie zum
Beispiel gegen Schubsen, Ohrfeigen, Tritte und
il i 7

(]

dergleichen. |
Die Teilnehmer ver-
bessern durch unter-
schiedliche Ubungen
gezielt ihr Korperge-
fahl, ihre Konzentra-
tion und ihre Ge-
schicklichkeit. Das for-
dert auch ihre geistige
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Si-Hing Krys und Sihing Johann
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Die Kinder werden daher in Partneriibungen
mit einer Reihe von unterschiedlichen ,einfa-
chen” Angriffen (Festhalten, Schwitzkasten,
Schldgen und dergleichen) konfrontiert. Durch
konzentriertes Wiederholen erlangen sie bei
den Abwehrtechniken eine gewisse , Routine”.
So erfolgt die Abwehr nach einiger Zeit auto-
matisiert. Ziel dieser Ubungen ist es auch,
Angste abzubauen und tatsichliche Bedrohun-
gen von harmloserem ,Imponiergeha-
be“ unterscheidbar zu machen.

In der Gruppe lernen die Kinder in den
Partneriibungen auBerdem, sich gegen-
seitig zu unterstlitzen, sich abzustimmen
und Ricksicht auf den Lernpartner zu
nehmen. Das verbessert neben den SV-
Techniken auch die soziale Kompetenz
der Trainierenden.

Flexibilitat, starkt das  Zeigen fortgeschrittene Armhebel.

Selbstbewusstsein und steigert somit
das Wohlbefinden.

Welche Ziele verfolgen wir im WT?
Sich mit dem Thema Gewalt auseinan-

der zu setzen und sich dabei nicht nur
als hilfloses Opfer zu fihlen, ist sicher
ein erstrebenswerter Effekt eines ge-
lungenen Kampfkunst-Unterrichts.

Die Techniken werden in ruhiger
und entspannter Atmosphdre gelibt.

Weitere Trainingsschwerpunkte liegen
selbstverstandlich auch
auf dem Spaf an der
Bewegung und einer
Verbesserung der kér-
perlichen Kondition.

Daneben gibt es im
Training immer wieder
die Moglichkeit zu ei-
nem gezielten und fai-
ren Erproben der ge-

lernten Techniken (durch Bodenkampf oder Boxen beispiels-
weise). Dabei erkennen die Schiiler selber, wie gut sie ihre
Abwehrtechniken bereits umsetzen kdnnen. Und vielen macht
gerade dieses spielerische Kraftemessen den groRten Spal.

E
Abschliefender Wurf nach einer
erfolgreichen Schwingerabwebhr.
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Unsere Priifungslehrginge
In regelmaBigen Abstdnden (zweimal im Jahr)
laden wir einen Gastdozenten ein, der fiir die
Kinder einen Lehrgang halt. Die Wing-Tsung- Wing Trung
Schiiler kénnen in diesem Rah-
men eine Kindergradprifung ab-
legen, die mit einer Urkunde be-
lohnt wird (dhnlich den aus Judo
oder Taekwondo bekannten
Gurtelprifungen). Diese Priufun-
gen starken das Selbstbewusst-
sein der Teilnehmer, da sie da-
mit auch eine Riickmeldung Gber
ihren Trainingserfolg erhalten.



