Anhang: Film-Clips

Die Film-Clips dieses Anhangs liegen im .avi-Format vor. Bei bestimmten Kombinationen von Browser und

Video-Plug-in kann es zu Darstellungsschwierigkeiten kommen.
Wir empfehlen lhnen in diesem Fall die Verwendung des ,VLC media player® (http://www.videolan.org/), eines

kostenlosen plattformiibergreifenden Media Players.
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1: IRAS, Grundstand

|FAS/Grundstand

Beachte, dass das Becken in die mittlere
Aktivitatshaltung gekippt wird, die Arme
Uber die Schultern an den Torso gezogen
werden und den Inverszug der Eeine.





2: IRAS, Man-Sao-Wu-Sao

[FRAS Man-Sao - Wu-Sao

Eeachte, dass es hierbei gleichgiltig ist,
welcher Arm worn und welcher hinten steht.
Die Absenkung der Arme ist hier nicht zu
sehen, findet aber mit einer Fixierung Oher
die Schultern an den Torso statt.





3: Kampfstellung, Beine

Kampfstellung, Beine

Eeachte die Invershewegung des
Spielsheines, auf dem kein Gewicht
werbleibt, wobei es sich so vom Stand
geldst hat und bereit steht fir
kampftechnische Aktihvitaten.





4. Kampfstand aus normaler Haltung

Einnehmen des Kampfstandes aus der
normalen Haltung

In der Bewegung aus der normalen
Haltung kann am besten das Absenken
und die Ausrichtung auf einen Funkt hin
beobachtet werden. Beachte auch das
Spielbein.





5: Einnehmen der Kampfstellung





6: Kuen

kuen/Faustschlag

Beachte, dass die Faust des Kuen immer
auf einer Mittellinie verlauft, so dass die
atrecke zwischen diesen als durch die
Arme geschlossen betrachtet werden
kann. Eemerke auch, dass die jeweils
vordere Faust solange vorgestreckt bleibt,
his die hintere hinzugekommen ist, um sie
abzuldsen.





7: Langsamer Kuen

Fuen

In der langsamen Ausfihrung des
Faustschlages kann die rotierende
Eindrehung des Armes beobhachtet
werden. Bemerke auch die leichte
Inverstendenz beim Blick von vorn und won
oben.





8: Peitschenschlag

Feitschenschlaglnch-Punch”

Eeachte in dieser kurzen Eewegung die
hochschnappende Faust, in deren untere
drei kndchel die BEewegungswelle verlauft.





9: Lin-Wan-Kuen

Lin-¥Wan-kuen/Kettenfauststdsse

Grundbewegung von Gualitat 1 in
maximaler Geschwindigkeit.





10: Kuen mit Reflexverformungen

Kuen mit Reflexverformungen

Eeachte, dass die Bewegungen immer

won der zentralen Stellung eines
potentiellen Kuen ausgehen und sich in die
Feripherie um diesen herum,
hauptsachlich nach links und rechts {innen
und aussen), rollend verformen.





11: Tritte

Tritte

Beachte, dass die Tritte ahnlich der
Fauststisse sind und zur Grundbewegung
gehdren. Sie laufen auf einer tieferen Bahn
parallel zu den Armen ahb.





12: Tritte und Abwehren

Tritte und Trittabwehren

Beachte, dass die abrollenden
Trittabwrehren immer im Wechsel zunachst
weicher und ohne Gegenangriff, dann
harter und mit Gegenangriff ausgefihrt
werden. (Person links tritt zentral nach
Ferson rechts.)





13: Tritte und Verformungen

Tritte und Yerformungen

Eeachte die Werformungen vor den
Uebergangen in die Tritte. Dies sind die
dezentralisierenden Bewegungen
gegnerischer Tritte, die auch abrollende
Eewegungen sind. Sie sind auch
Bestandteile des Chi-Gerk.





14: Universallésung

Uniersalldsung

Beachte, dass die Gliedmassen in einem
sehr dynamischen Bewegungsmoment
nach vorn gestossen werden.





15: Normaler bzw. Idealer Angriff

Marmaler/ldealer Angrff

Eeachte, dass hier die Eewegung deshalb
nicht fortgefihrt wird, weil der Angriff bereits
abgelaufen ist und sich von da ab in
verschiedene weitere Modi verandern kann.
Sehr gut sichthar ist die Flexibiltat des
(Gesamtsystems beider Personen im
Machschwingen, als Hinweis auf die
Yerdanderungsmoglichkeiten.





16: Weicher Angriff

Weicher Angriff

Beachte, dass sich hier die Arme der
linken Person nicht zum Faustschlag Ober
die Mittellinie sammeln, sondern offen
bleiben bzw . gedffnet werden, wahrend
dabel eine relaty weite Strecke
zurlickgelegt wird.





17: Harter Angriff

Harter Angriff

EBeachte, dass der angreifende Arm
durchgestreckt werden soll und der
Angriffsdruck sehr gross ist.





18: Lat-Sao 1

Lat-San 1

Beachte, dass mit Zunahme des Angriffsdrucks
(etwa ab der Mitte des Films) die Yibration im
gesamten Kdrpervon beiden Persanen zunimmi.





19: Lat-Sao mit Druck

Lat-Sao mit Druck

Wird mehr Druck appliziert, so kann gut
erkannt werden, wie die Vibration der
Faustschlagzyklen sich auf den gesamten
Kdrper beider Personen Gbertragt und
diese mitschwingen.





20: Reflexverformung und Wendung

Reflexverformung und Wendung durch den
(Gegner

Beachte hier das Innen und Aussen der
Armtechnik und Wendebewegung sowie
das konstante Verbleiben aller sonstigen
Haltungselemente.





21: Gleichzeitigkeiten

Gleichzetigkeiten





22: Wendung

Yiendung

EBeachte, dass die gesamte Ubrige
Haltung so bleibt und mit der Wendung
eine kampfstandahnliche Stellung
eingenommen worden ist.





23: Gewendetwerden

Gewendetwerden

Eeachte, dass alles Obrige an der Haltung
soverbleibt, wahrend sich mit der
YWendung nur die Arme bewegen und die
Grundbhewegung fortfuhren.





24: Kraftkurve

Kraftkurve

Beachte die Abfolge des Aufnehmens der
Krafteinwirkung als Kette von oben-vorn
nach hinten-unten, und ihre Entlandung.
Bemerke auch die Stauchung der Arme in
eine gedfinete Haltung und die damit
einhergehende Yerkirzung der Mensur.





25: Kraftvektor Man-Sao-Wu-Sao

kraftwelktor Man-5ao - Wu-3an

Die Weiterleitung des Druckes ist hier dberdeutlich
durch die kettenartige Beswegungen demonstriert.
Sie werlduft eigentlich nahezu unsichtbar,

Beachte die federartine Aufladung und die
dynamische Rickstellkraft durch den Geagner.





26: Dan-Chi

Dan-Chi

Eeachte, dass hier immer permanenter
Yorwartsdruck (entlang der Sagittalen) mit
einer standigen, dezentrierenden
ASbrollbewegung (entlang der
Transversalen) verbunden ist.





27: Poon-Sao mit Ball

Foon-Sao mit Ball

Zum genauen Einpragen der
grundlegenden Form dient der Ball, mit
dem rotiert werden kann. BEeachte dann
den Uebergang in Technikform.





28: Poon-Sao

Foon-San

Eeachte, dass hier immer Angriffe mit
Yorwartsdruck und Keflexbewegungen mit
Abrollbewegungen gleichzeitig ablaufen.
Wahrend dieser Bewegungen verlauft
standiger, leichter Druck Ober die Beine in
die Arme und wariiert, leicht zu- und
abnehmend.

Uie Abfolge ist frel, d.h. als Uebung dieser
Feflexe und des Druckes.





29: Paralleles Poon-Sao

Faralleles Foon-Sao

Eeachte, dass diese BEewegungen immer
mit Yorwartsdruck an Gegnerarmen
ausgefuhrt werden. Eemerke auch das
pulsierende Ceffnen und Schliessen
mwischen dem hinteren und worderen
(proximalen und distalen)
Gliedmassenabschnitt.





30: Biu-Tze

Biu-Tze

EBeachte, dass bei dieser
Angriffshewegung des Fingerstichs der
Arm die Schultermuskulatur leicht strecht,
so dass der Arm Ober die Schulter etwas
verlangert wird.





31: Lin-Wan-Kuen Ubergang in Chi-Sao

Lin-Wan-Kuen Uebergang in Chi-5ao

Beachte den Mensurwechsel, wahrend
des lUebergangs wom LWHK in das C35.
Eemerke auch den kleinen
Uehergangsmoment zwischen den zwei
Eewegungsmodi.





32: Chi-Sao

Chi-5an

Eeachte die rollende Bewegungen. Diese
gehen mit standigem Yorwartsdruck
einher, was Uber die Angriffe zu sehen ist,
hier "erster und zweiter Angriff".





33: Wechsel

Wechsel

EBeachte, dass alle Gliedmassen zugleich
aktry sind, und dass der
Extremitatengirtel, der gerade nicht aktiv
Ist, in ein Halten Ohergeht.

Zur Demaonstration sind hier etwas [angere
Eewegungsabfolgen ausgeflhrt.
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