Trainingsinfo - Einzeliibung

~Wolkenhdande* (in ,,Wu Chi*)

Vorinformation

+Wolkenhdande® oder auch ,Hande wie Wolken bewegen®
stellt eigentlich ein ,Bild“ dar und wird in verschiedensten
Solo-Formen unterschiedlich verwendet: In Yang-Stil-
Formen (z.B. Peking-Form) im Stand, in Chen-Stil-Formen
sowohl wahrend des Gehens (Bogenschritt) geradeaus, als
auch in komplizierterer Ausfilhrung mit einem
,Kreuzschritt* seitwarts. Hier wollen wir den Einsatz als
Danlian-Ubung im ,Stehen“ (Start mit ,Wu Chi“ - normal-
breit) erlautern.

Zweck:

- Fiir den Anfinger: Neben Kraftigung der Beine und
Anregung des Kreislaufs, auch zum ,Stressabbau“ als
Trainingseinstimmung. Zur Verbesserung der
Koérperkoordination und Motorik.

- Fiir den Fortgeschrittenen: Dieses Danlian dient genau-
so zur Ubung der Grundtechnik ,chou” als auch fur ,tsai“.

- Generell: ,Abwehr”, ,Ableitung” und ,Umleitung” eines
frontalen Angriffes. Verstarkung des ,Energiegefiihls®.

1. Grundstellung ,Wu Chi*
(schulterbreit -
,hormal breit")

~greifen”

sind!)

die Position
(linke Hand und linker Arm
nach oben - rechte Hand und
rechter Arm nach unten)

links bei gleichzeitiger
Drehung der Hiifte

2. Beginn: ,Schiebetiire” links |3. a) Gewichtsverlagerung
nach rechts mit gleichzeitiger|und Hiiftdrehung
Drehung der Hiifte nach

rechts (Arme bleiben, wo sie

4. Hdnde und Arme wechseln | 5. Gewichtsverlagerung nach |6. ,ganz links"“ angekommen, |7. rechte Hand und rechter
wechseln die Arme und
Hdinde wieder die Position
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Ausfiihrung:
Der Beginn erfolgt in einfach breitem ,Wu Chi“ (s.d.a.
Handbuch, Kapitel Grundschule, ,Wu Chi“).

1. Wir stehen dazu also aufrecht (unter Beachtung der
Jkorrekten Koérperhaltung®), beide FiuRe im
Schulterabstand voneinander entfernt, das Gewicht lastet
exakt zur Hilfte je auf dem linken und rechten Bein und
beide FiiRe liegen ,flach“ am Boden auf - hierbei ist jeweils
das Gewicht ebenfalls auf die gesamte FuRsohle verteilt.

Dann konzentrieren wir uns auf die Bauchatmung - Die
Schultern und der Oberkorper bleiben entspannt!

2. Tipp: Einfachster Beginn -

Wir halten auf der linken Seite des Korpers beide Hande
und Arme so, als ob eine Schiebetiire aufgemacht werden
misste. Rechte Hand und Arm oben, vor der Brust bzw.
knapp vor dem Kinn - die Linke Hand unten, der linke
Ellbogen liegt locker am Korper an.

Beide Arme sind ,rund“ und leicht gebeugt. Beide

Handflachen zeigen nach vorne - vom Korper weg (Bitte
beachten: sanft - nicht mit Krafteinsatz ,knicken“!).

3. ¢) Gewichtsverlagerung
und Hiiftdrehung - bis wir
ganz rechts angekommen
sind (,Schiebetiire offen”)

3. b) Gewichtsverlagerung

8. ...wir verlagern wieder das
Gewicht auf die andere
Korperseite und das andere
Bein und drehen unsere
Hiifte gleichzeitig in die selbe
Richtung...
...usw, usf.

Arm sind wieder oben, linke
Hand und linker Arm wieder
unten....

Videoclip zur Veranschaulichung:
TC25_Wolkenhaende_normalbreit.AVI

Fortsetzung auf Folgeseite ...
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sWolkenhdande“ (in ,Wu Chi“)

Fortsetzung

3. Gewichtsverlagerung und Drehbewegung der Hufte.
Die ,Schiebetiire wird nun NICHT durch Einsatz von
Hdanden und Armen geo6ffnet, sondern ausschlieflich
dadurch, dass wir unser gesamtes Korpergewicht auf das
rechte Bein verlagern und gleichzeitig die Hufte eben-
falls ein wenig nach rechts drehen - Bis wir die duferste
rechte Position erreicht haben - Die rechte Schulter,
Hiftseite und das rechte Knie und Bein bilden nun von
oben nach unten eine Linie!

Die Arme folgen bei dieser gesamten Bewegung dem
Korper und verbleiben in ihrer Position. Dies kann ver-
glichen werden, mit Zweigen einer Zimmerpflanze: Der
Blumentopf mit dem Stamm wird gedreht - die Aste der
Pflanze folgen einfach dieser Bewegung.

Unser Blick folgt der ,Fiihrungshand® - Das ist in jeder Tai
Chi-Bewegung immer die obere bzw. vordere Hand.

4. Jetzt erst bewegen sich Arme und Hande. Die obere
Hand beschreibt mit der Handflache nach vorne ein sanf-
te Kreisbewegung weiter nach rechts aufen, dann nach
unten - die linke Hand dreht zuerst mit dem Daumen zum
Korper und nach unten und wird dann, ebenfalls mit der
Handflache nach vorne, nach oben vor das Kinn (vor die
Brust - je nach personlicher ,Armldange®) gebracht.

Beide Hinde und Arme haben nun die Positionen
getauscht - Wir stehen nun ,spiegelverkehrt zur Position
am Start. Unterschied: Das Gewicht lagert vollstandig auf
dem rechten Bein.

5. Nun folgt wieder die ,Gesamtbewegung” des Korpers in
entgegengesetzte Richtung (,Wir schieben die Schiebetiire
wieder zu").

Gewichtsverlagerung nach links mit gleichzeitiger
Drehung der Hifte (Oberkorper, Arme, Blick - ,wie aus
einem Guss").

Nochmals: Nicht die Arme bewegen sich, sondern der
gesamte Korper (,Stamm*) verlagert sich mit einer
Drehbewegung nach links!

6. Bis wir uns wieder ,ganz links“ befinden und das
Gewicht vollstandig auf dem linken Bein ruht.

7. Wiederholung: Jetzt erst wechseln Hande und Arme die
Position

(Hinweis: Die Hande und Arme beschreiben bei der
Bewegung jeweils einen Halbkreis - siehe dazu auch
Videoclip!)

8. ... Gewichtsverlagerung und Hiftdrehung, und so wei-
ter und so fort.
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Tipp:

Gehe wahrend des erstmaligen Ubens__ auch nur ganz
leicht in die Knie. Wenn Du dann diese Ubung schon ein
paar mal gemacht hast, dann versuche es einmal ,tiefer”.

I Wichtig

a.) Entscheidend ist nicht, wie tief Du sinkst und wie weit
Du Deine Knie beugst - Entscheidend ist, dass immer der
Oberkorper und Kopf aufrecht und gerade bleiben. Es
soll der Oberkdrper niemals gebeugt werden, oder der
Kopf eine gedachte Linie zum Schwerpunkt (,Dan Tien")
verlassen - Das ,Lot“ nie verlassen, unabhangig davon,
ob Du aufrecht stehst oder die Knie gebeugt hast!

b.) Achte darauf, dass Deine Wirbelsdule bei den
Seitwartsbewegungen keinesfalls ebenfalls zur Seite
gebeugt wird - Anfanger neigen dazu, den Oberkorper zu
wiegen“und zu ,tanzeln“ wahrend die Arme bewegt wer-
den. Kopf, Schultern, Hiifte bilden eine Linie - und nei-
gen sich nicht zur Seite!

Empfohlene Dauer der Ubung:
Diese Ubung sollte mindestens fiinf Minuten lang - ideal
sind 8-10 Minuten - ausgefihrt werden!

Erganzung:

Die Perfektion (,die Meisterschaft“) in dieser Ubung
liegt darin, es zu schaffen, dass die Drehbewegung der
Hufte (mit Oberkorper und Kopf) exakt mit der
Schwerpunktverlagerung harmoniert und die einer
+Wischbewegung“ dhnelnden Arm- und Handbewegungen
ohne ,Ruckeln” ineinander (ibergehen.

Fir den Fortgeschrittenen:

»chou“ - EllbogenstoR” - erfolgt bei Gewichtsverlagerung
und Drehbewegung des Koérpers mit dem oberen Arm
(Betonung moglich) zur gleichen Seite.

Htsai“ -  Ableitung eines Angriffs“ - Leicht wie der Wind
die Richtung wechselnd" - ergibt sich (korperlich!) aus der
Drehbewegung jeweils dreier Achsen: Der Korperachse
(Hufte) - der Oberkorper wird abwechselnd ,schrag” zum
Angreifer gestellt - sowie der beiden Drehachsen der
Arme/Hande mit gegenldufigen ,Blocks“ jeweils von der
eigenen Korpermitte weg, seitwarts nach AuRen und zwar
gleichzeitig: oben/unten.
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