Trainingsinhalte

TAI CHI GUNG ist ein Weg -

sozusagen: ein Ubungs-, Entwicklungs-, Betrachtungs- und Bewertungssystem, welches vom
Grinder des Vereins im Laufe von nahezu 10 Jahren entwickelt wurde, um traditionelle
chinesische Erkenntnisse der inneren Kampfkunst Tai Chi Chuan (bzw. Taiji quan) dem
westlichen Menschen als sportliche Betatigung flr nahezu jede Altersstufe zuganglich zu
machen und persoénliche Fortschritte dokumentierbar und vergleichbar zu machen.

Tai Chi Gung ist somit eine neue Sportart fir Jedermann/-frau und stellt gleichermaf3en eine
Fortflhrung bzw. "natirliche" Weiterentwicklung jahrhunderte alter Erfahrungen der
chinesischen Bewegungskunst Tai Chi Chuan dar.

(i.g.: Eine Symbiose von Ost & West sowie Alt & Neu - The best of both worlds.)

Tai Chi Gung méchte méglichst stilunabhéngig sein und bietet Einsicht, Uberblick,
Zusammenhange und Vergleichsmdglichkeit zu verbreiteten "klassischen" Familienstilen des
Tai Chi Chuan.

Der Aufstieg zu Meistergraden erfolgt durch regelmaBiges Training und (relativ) objektive
Leistungskriterien, welchen sich jeder stellen kann und von jedem leicht nachvollziebar gestaltet
sind.

Es sollte kein Aspekt dieser Bewegungskunst vernachlassigt werden und der SpaB an

gemeinsamer Betatigung im Vordergrund stehen, damit die persénliche Motivation und
kontinuierliche Entwicklung erhalten bleibt!

Das Vereinstraining gliedert sich dementsprechend in drei Bereiche:
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1. das Aufwarmen (Vorbereitungstbungen)
2. die Grundschule
3. die Ausfuhrung / "die Form"

1. Aufwarmen

Der generelle Start eines jeden Trainings ist fir alle Anwesenden gleich - also mehr oder
weniger unabhangig einer (Leistungs-)Gruppenzugehdrigkeit oder eines bereits erreichten
Grades.

Bei den Vorbereitungstibungen werden Atmungs-, Lockerungs-, Entspannungs- und (leichte)
Dehnungsubungen, sowie Kréaftigungs- und Koordinationsubungen durchgefihrt, welche auch
in den Einsteigertrainings (siehe dort) gelehrt werden.

Hierbei lernt man auch Einzellbungen, welche zu Hause oder auch anderswo - eigentlich bei
jeder sich bietenden Gelegenheit, falls man kurz Zeit, Lust und Laune hat - angewendet werden
kdnnen.
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" mit "Baumumarmen"

Einlernen von "Arme kreisen”

Anmerkung:

Allein schon durch die Vielzahl von vorhandenen Ubungen, kénnen in diesem
Trainingsabschnitt innerhalb einer Trainingseinheit niemals alle zur Anwendung kommen,
wodurch die Trainer je nach Trainingsbedarf und -praferenzen eine Auswabhl treffen und somit
schon das Aufwarmen immer abwechslungsreich und interessant bleibt - ohne dabei eine
gewisse Kontinuitat zu verlieren.

2. Grundschule
In der Grundschule des Tai Chi Gung werden grundlegende Kenntnisse und Fahigkeiten

vermittelt, angewendet und geiibt, um diese in jeder Ubung oder Form zu beherrschen und zu
perfektionieren.

Dies ist der Trainingsabschnitt (meist auch fur alle Teilnehmer), wo Grundstellungen,
Positionen, Einzelbewegungen und Grundtechniken (das so genannte: — Danlian ), ..., Bilder,
Partneribungen (—

Tui Shou

), usw. einstudiert und wiederholt werden.
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http://www.taichianer.at/das-oder-die-danlian#Danlian
http://www.taichianer.at/tui-shou-was-ist-das#Tui_Shou
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Bild: "Spiele die Laute"
Bild: "Der Goldene Hahn" (re)
Momentaufnahme bei "StoB"

3. die Ausfiuhrung / "die Form"

Im dritten Trainingsabschnitt geht es um die konkrete Anwendung des Erlernten in einer — (Sol
o-)Form

- je nach bereits erreichtem Fortschritts- und Leistungsgrad

(Zuerst "waffenlos" - spater auch in einer Waffenform, welches den eigenen Kérper und "seinen
Radius" um ein "Werkzeug" erweitert; - Anmerkung: Als klassische Waffen des Tai Chi Chuan
werden z.b. Stock, Speer, Schwert/Sabel und Facher angesehen).

Spatestens hier teilt sich die Trainingsgruppe je nach anwesenden Personen und bereits
erreichten Fahigkeiten in kleinere Ubungsgruppen auf und das Training erfolgt geman der
jeweiligen "Stufe".

Bereits "Fortgeschrittene" unterstitzen dabei auch abwechselnd Vereinsmitglieder, welche
"noch nicht so weit" sind und kénnen somit selbst zusatzliche Erfahrungen sammeln und
weitere Perfektion erreichen.

Diese gegenseitige Unterstltzung starkt die Gruppe, erhdht die Motivation und lehrt Toleranz,
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http://www.taichianer.at/form#Form
http://www.taichianer.at/form#Form
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Respekt und angemessene Bescheidenheit gegenlber dem anderen.

Training in der Gruppe1
Vorfithrung in der Gruppe
Outdoor-Training in der Gruppe

...und: Es macht einfach mehr Spass etwas gemeinsam zu erreichen!
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