Wushu-Abteilung des TK Grevenbroich 1885 e.V.

Wushu-Kids Training
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Wushu-Abteilung des TK Grevenbroich 1885 e.V.

DAS GURTELBINDEN

Wenn lhr Euren Wushu-Anzug gekauft und einen Trainingsort gefunden
habt, wisst Ihr ja noch gar nicht, wie man seinen Wushu-Gdirtel richtig
bindet. Vielleicht hat es Euch Euer Trainer oder ein anderer Sportkollege
schon gezeigt und lhr habt es wieder vergessen. Das macht nichts —
schaut noch einmal her: Wir legen die Mitte des Girtels auf unseren
Bauch, ungefahr dahin, wo sich der Bauchnabel befindet.
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Die beiden Gilrtelenden wickeln wir einmal um uns herum, so das sie
wieder vorn sind. Dann legen wir die Enden Ubereinander. Das obere
Gurtelende wickeln wir einmal um das andere Ende und den darunter-
liegenden Teil des Girtels herum und ...

... binden dann aus den beiden Gilrtelenden einen Knoten, so dass bei-
de Gurtelenden herabhéngen.
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BEIM TRAINING

Folgendes Verhalten ist beim Wushu-Training nicht erlaubt:

Kitzeln, kneifen, beilen, an den Ohren und Haaren ziehen, Finger um-
knicken, Beine und FuRe verdrehen, spucken, beschimpfen und Nase
eindrucken ist verboten!
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DIE FALLSCHULE

Seitliches Fallen: Die Fallibung tben wir zuerst aus der Hocke. Wir fal-
len einfach zur Seite um und schlagen dabei mit der hand und dem gan-
zen Arm auf die matte. Das lernt Ihr ganz schnell, und auf der Matte
konnt Ihr Euch nicht wehtun.

Wenn lhr es aus der Hocke gut kbnnt, probiert es, indem Ihr nur noch ein
bisschen in die Hocke geht (halbhoch) und dann aus dem Stand. Da
man haufiger auf die linke Seite fallt, Gben wir das Fallen zuerst auf der
linken Seite. Dabei schieben wir das linke Bein vor dem rechten Bein
Uber die Matte und fallen auf die linke Seite, so hoch wie Ihr es aus der
Hocke gelbt habt. Haltet Euren Korper schén rund und hebt Euren Kopf
immer ein wenig hoch, damit Ihr Euch bei dieser Falliibung nicht den
Kopf stof3t (oder mit dem Kopf Locher in die Matte haut).
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Ruckwartiges Fallen: Da lhr die Fallibung seitwérts schon kénnt, wird
Euch das Fallen ruckwarts nicht schwerfallen. Die Bewegung ist ganz
ahnlich. Wir beginnen wieder in der Hocke und nehmen das Kinn dabei
auf die Brust. LalRt Euch mit rundem Korper auf den Ricken fallen und
schlagt mit beiden Armen kraftig auf die Matte.

Die Arme sind Eure ,Bremsraketen®. Wenn lhr das schon gut kénnt, ver
sucht es danach aus dem Stand.
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Rolle vorwarts: Als dritte und letzte Fallibung wollen wir das Fallen
vorwarts erlernen. Von dieser Fallibung habt Ihr vielleicht schon etwas
gehort. Sie wird auch ,Judorolle” genannt.

Stellt das rechte Bein vor und setzt beide Hande nahe nebeneinander
auf die Matte. Die rechte Hand ist dabei weiter von den Fil3en entfernt
als die linke und zeigt nach hinten.

Die rechte Schulter ist ebenfalls weiter vorn als die linke Schulter. Nehmt
den Kopf tief auf die Brust. Zu Beginn koénnt Ihr die Knie ein wenig beu-
gen oder das linke Knie auf die Matte setzen. Haltet Euren Oberkdorper
schon rund und rollt Gber Euren rechten Arm — rechte Seite — und RU-
cken ab. Mit dem linken Arm und der linken Handflache, der rechten
FulRsohle und der Au3enkante des linken Ful3es schlagt Ihr auf die Mat-
te.
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