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Taiji-Quan - Folge 2

Taiji-Ubungen zur zweit zur Korperwahrnehmung

und Sensibilisierung
Vorbemerkungen/Ziele

Taiji-Quan ist eine chinesische Bewegungskunst, die auf
Kampfkiinsten basiert und in der chinesischen Philosophie
wurzelt. Alle Ubungen sind rund, geschmeidig und flieBend,
und wirken sich positiv auf alle Kérperfunktionen, die Entspan-
nungsfahigkeit, Bewegungsokonomie und Koordination aus.
Diese Folge soll eine Erweiterung und Vertiefung der ersten
Folge ,Taiji-Quan: Ubungen zur Einfiihrung/Hinfiihrung® (s.
WIS 09/03:) darstellen.

Stundenverlauf 7 Inhalte

@ = Inhalt

[8] = Organisation

EINSTIMMUNG (30 Minuten)
[&] Kreisform oder Block-Aufstellung

@ Verschiedene Schwunggymnastikformen
Schwunggymnastik, dhnlich wie in Folge 1, jedoch mit
Erweiterung der Bewegungsformen:

- Achterkreisen der Arme vor dem Korper (re und li Arm
alternierend, gleichzeitig)

- Paddel- und Ruderbewegungen

- Gegenseitiges ,,nass spritzen“ wie im Wasser

Die Bewegungen allméhlich verlangsamen,

bis sie ganz ruhig und flieBend werden

@ Gelenke kreisen lassen
- Kreisen der Ful3gelenke
- ,Sanftes Kreisen“ der Knie
- Hiiftgelenke (nur Halbkreise tiber hinten)
- Handgelenke (Kreise oder Achterkreise)
- Schulterkreisen vor-/riickwirts, synchron, alternierend
- ,,Bisbarschwingen“: den Kopf langsam und vorsichtig

von rechts nach links pendeln
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@ Wiegeschritt (Wiederholung von Folge 1)
Gewichtsverlagerung in Form eines Wiegeschrittes nach
rechts und links am Ort

@ Bauchatmung
Grundstellung: schulterbreite, parallele
FuBstellung. Dabei die Hiande auf den
Unterbauch, unterhalb des Bauchnabels,
legen und die Atmung spiiren. Ruhig
und gleichmiaBig im eigenen Rhythmus atmen

S
Cb Ausatmen = akfiv
Einatmen = passiv

@ Die Teetasse
Wir stellen uns vor, wir tragen auf der rechten Handflache
eine Tasse mit Tee. Diese Teetasse bewegen wir in Achter-
schleifen neben der Hiifte und iiber den Kopf, ohne dabei
den Tee zu verschiitten.
Zuerst halten wir die Hand in Hiifthohe und drehen den
Arm langsam einwérts bis die Finger nach hinten zeigen.
Wenn die Finger bei der weiteren Drehung seitwérts und
dann nach vorne zeigen, heben wir den Arm und drehen
iiber dem Kopf weiter um ihn dann langsam wieder zur
Hiifte hinuntersinken lassen zu konnen.

Gesundheits-
orientierter

Zeit: 90 Minuten

Teilnehmer/innen: beliebig

Material: 3/4-Takt-Musik, ruhige instru-
mentale Musik, Entspannungsmusik,
Toilettenpapier

Ort: ruhige Turn-, Gymnastikhalle,
Wiese

Absichten /7 Gedanken

= Absichten / Gedanken
o = Hinweis

Aufwdrmen, Einstimmen, Herz-Kreis-
lauf-Aktivierung im 3/4-Takt
 Locker in den Beinen nachfedern und
den Riicken gerade halten
* In der Bewegung die Schultermusku-
latur entspannen und locker lassen

Langsame Hinfiihrung zu ruhigeren
Taiji-Bewegungen

*  hierzu ruhige Musik wdihlen
Gelenkmobilisation

& Bei Knieproblemen: Knie nur Strecken
und Beugen

& Wenn es in den Gelenken knackt, sagt
man in China: ,,Das Eis taut in den
gefiorenen Gelenken.“

Gleichgewichtsschulung, sanfie
Dehnung der Waden- und Hiiftbeuge-
muskulatur

Die Korpermitte spiiren
& Beim Ausatmen wird der Bauch flach,
beim Einatmen darf er sich vorwolben
& Ausatmen = aktiv,
Einatmen = passiv, geschehen lassen

Ubung fiir die sogenannte ,,Spiralkrafi*
Mobilisation der Wirbelsdule,
Koordinationsschulung
& Variationen:
- Ubung auch mit der
linken Hand ausprobieren [ ‘
- mit beiden Hdnden
abwechselnd oder gleichzeitig
- Bewegung andersherum
ausfiihren
& In den Korper spiiren, was ihm gut tut!
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Avutorin:
Claudia
Sophia
Cappel

Stundenverlauf 7 Inhalte

SCHWERPUNKT (45 Minuten)
[€] Paare bilden und zu zweit im Raum verteilen

@ Toilettenpapier-Fiihrung
Pro Paar zwei Blittchen Toilettenpapier, die von beiden je-
weils an den Enden gehalten werden. Ein/e Partner/in gibt
langsam Bewegungen vor, der/die andere folgt diesen, in-
dem er/sie weich nachgibt damit die Blittchen nicht zer-
reiBBen.

@ Fiihren mit Fingerkuppenberiithrung
Die Partner/innen beriihren & ™~
sich nur mit den Fingerkup- Q O
pen. Die Handinnenflachen
der fiilhrenden Person zeigen ‘\“=‘/I
nach oben, die der anderen
nach unten. Nach einiger Zeit m
Rollenwechsel

@ Klebende Hiinde
Gleiche Handhaltung wie vorher (Handinnenflichen der
fithrenden Person zeigen nach oben), nur liegen nun beide
Handfldachen aufeinander. Nach einiger Zeit Rollenwechsel

@ Spaghetti kochen oder im Topf riihren
Die Partner/innen stehen sich in Schrittstellung gegeniiber.
Die rechten Hande halten Kontakt an den Handgelenken
und fithren Kreisbewegungen gegen den Uhrzeigersinn
aus, dabei zeigt die Handinnenfliche in Bewegungsrich-
tung: beim Vorschieben zeigt sie nach vorn zum Part-
ner/in, beim Zuriickweichen

zur ausfihrenden Person Crc) 2D
selbst. Ohne Krafteinsatz spui- O
ren, wo der/die Partner/in lok-

ker ist oder wo evtl. Spannun- DAY

gen wahrzunehmen sind. Nach
einiger Zeit Rollenwechsel

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (8 Minuten)
[l Paarweise im Raum verteilen

@ Schiebende Hiinde oder Taiji-Tuishou
Die gleiche Form wie oben, jedoch mit einer Erweiterung.
Jede/r Partner/in darf versuchen, den/die anderen wegzu-
schubsen; der/die Geschubste kann jedoch, wenn er/sie
rechtzeitig reagiert, die Energie neutralisieren bzw. umlei-
ten, indem er/sie an der schubsenden Hand zieht und da-
mit den/die andere aus dem Gleichgewicht bringt.

AUSKLANG (7 Minuten)
[¢] Die TN bilden Dreiergruppen

& Z =\
@ Ein/e TN steht ganz locker C<) Q b
und entspannt. Die beiden \\/’

anderen TN stehen rechts

d

und links daneben und schiit-
teln je eine Hand, einen
Unterarm und Oberarm.

D

Absichten /7 Gedanken

Voriibungen zu zweit, um das Taiji-
Prinzip zu spiiren

& L-a-n-g-s-a-m-e Bewegungsausfiih-
rung im Zeitlupentempo

& Ubung zuerst im Stand und dann in
der Fortbewegung ausfiihren

Bewegung fiihren und folgen ohne
dass der Kontakt abreif3t

& Locker stindig Kontakt halten,
nicht krallen

& Stindig Kontakt halten
& Variation: je eine Hand zeigt nach
oben, eine nach unten

Hinfiihrung zum Taiji-Tuishou, den
Taiji-Partneriibungen

' Miteinander iiben, kein ,,Ring-
kampf“

o Erst wenn die starke (rechte) Seite
gut klappt, die andere (linke) Seite
ausprobieren

¥ Die rechte Hand kreist gegen und
die linke Hand im Uhrzeigersinn

Reagieren, ,,angreifende* Energie
in die Leere laufen lassen, mit einer
Unze an Krafiaufwand viele Kilos
umlenken

o Auf eine aufrechte Wirbelsdule
achten!

N Auf gleiche Korpergrofie und ,,glei-
ches Kampfgewicht“ achten

Lockerung, Entspannung
& Die Wirbelsdule aufrecht lassen!
& Arme locker lassen!
& Nach ca. 2 Min. Rollenwechsel
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