Seil drei Jahren im Rundbuck: Neuhauser Dao KungFu-Schule

Ausweichen, umlenken, kontern

eri. S5ie machen keine Action wie
Kung-Fu-Superstor Jackie Chan.
Bescheidenheil und Ruhe sind die
Tugenden des Leitertrios Jirgen
Maier, André Schér und Marcel
Waser, die im «Valors-Haus Man-
ner und Froven in die Geheimnisse
der Selbstverteidigung einfihren.

Spektakulir sind die Kampfszenen,
die Hong-Kong-Filme s0 beliebt ma-
chen. Doch das ist alles nur Show,
sDiese Action-Filme sind mit Tricks
angereichert und gekonnt geschnitiens,
sagen die drei Kung-Fu-lnstruktoren in
ihrem 90 Quadratmeter grossen Trai-
ningssaal im Rundbuck. Damit kinnen
gich Jirgen Maier, Beringen, André
Schir, Feuerthalen und Marcel Waser,
Schaffhausen, nicht identifizieren, denn
im Vordergrund ihres Traimngsangebo-
les steht die Selbstverteidigung. «Wir
lehren unsere Schillerlnnen, sich mit
Kung-Fu-Techniken so schnell wie
moglich aws der Affiire zo zichens.
Auch Menschen, die kimetlich und
kraftmissig unterlegen sind, sollten ler-
nen, sich efficktiv ru wehren, mdem sie
die gegnerische Kraft umlenken wnd
gleichzeitig kontern. lhre Trainingsme-
thode sei deshalb auch gut [ir Frauen
geeignet,

Vielseitiges Training fir jeder-
mann

Turnschuhe, schwarze Hosen, Leib-
chen mit Clubaufschrift, die cinen mit
ciner Schiirpe um den Bauch: Trainier
wird jeweils am Montag- und Donners-
fagabend in oner cinzigen Gruppe,
doch die Trainer nehmen sich individa-
ell jedes Einzelnen an. Dic Leistungsni-
vieaus — angezeigt durch die Farben der
Schiirpe und Anzahl der Sireifen - sind
verschieden, auch Adter und Geschlecht
variieren. Begleitet wird das zwei-
stiindige Training durch ruhige Musik.

Gedibt werden die Grund- und Vertie-
fungsstufe des Wing Chun Chuan, einer
der 500 Stile des Kung-Fu. Begrisst
wird mil einer Vemeigung und zusam-
mengeballien Fausien, die Gbe reinander

Kung-Fu-lnstru
dung, bel der schnell, wendig und konzentriert reagier! werden muss.

liegen. =Die Faust symbolisien owar
Kampibereitechaft, doch damit drilcken
wir auch aus, dass wir uns nur wehren,
wenn es ndtig iste, kommentiert Waser
das Ritual Crundsdtelich wiirden pro-
vozierende Situalionen vermieden, um
einen Angriff vorzubeugen, Der Ablauf
des Trainings glicdert sich in die Auf-
whrmphase, in der such das richtige
Atmen zum Zuge kommi Das Form-
training beinhaltet Trockenidbungen mit
den Hinden in der Luft, um dic Reflexe
zu automatisieren, Dann folgen Anwen-
dungsibungen, vorwiegend zu rwell
Ein Circuit-Kurs, eine Meditation und
Dehniibungen beenden das Training
Bei einer hiheren Stufe wiinde gegen
rwei Angreifer gekimpft, informien
Waser weiter, der als Instruktor ein rotes
Band an der Hose trigl. Und die impo-
santen Kampfszonen mil mehreren
Angreifem in den Filmen? «lm Gegen-
satz zu der Choreografie in den Streifen
sollte die Milte verlassen werden, damit
man die Gegner im Blickfeld hat.»

Ganzer Korper miteinbezogen
«Einfachheit i ein Zeichen der
Wahrheits, zitiert Maier eine Leitidee
des Kung-Fu. Individuell ist der Weg,
wie die drel Tastrukioren zur chinssi-
schen Kamplsportart gefunden haben:
sei ex iiber das Handball, das Bodybuil-
ding oder ein Erlebnis mit unangench-
men Folgen. Dic drei Freunde, dic um
dic dreissig Jahre alt sind, haben alle
gber zehn Jahre Training und mchr-
jahrige Unterrichiserfahrung  hinter
sich. Sie halten schweizweil sowohl
Referate, hieten speziclle Vertiefungs-
kurse an oder demonsirieren in Shows
ihr Konnen. w«Unsere Sportart sl
abwechslungsreich und vielseitig, denn
das Training bezieht den ganzen Kdorper
il efn, sowohl die rechte wie auch die
linke Seite, oben wie unten, mil und
ohne Waffens, schwirmen sie von
ihrem Hobby, das var doen Jahren zur
Grimdung der Schule im Rundbuck
gelihrt hat, Das Instruktorenieam sieht
sich weder als Missionare in eigencr

eigene Mitte #u Finden. . -

Sache noch als Sekiierer irgendeiner
Philosophie, «Wir leben normal und
wollen im realen Alltag besiehens,
uniersirewchi Schit. Der HH.ITI;’.'I'FPIJH
fordere auch die Persdnlichkeitzent-
wicklung und bringe sie weiler.

Selbstverteidigungskurse Fir
Frauven '

Eine Spezialitil der Schule sind die
Selbstveneidigungskurse [ir Frauven.
Die Fravenzeitschrift Annabelle buchie
dic Trainer schon mehrfach, um in
Schweizer Stidten Kurse durcheu-
fithren. Auch in Neuhaosen soll ab 19,
Februar an zehn Abenden ein Ein-
fihrungskurs fir Fraven stattfinden.
Auf dem Programm stehen Abwehr-
iechniken wic die Befreiung aus Wiir-
ge- und Handgriffen, Schlagabwehren,
Waffeneinsatz mit Schirm, Schiissel
und anderen Gegenstinden, der Abbao
von Angst und der Aufbau von neuem
Selbstverirasen

aAls Erfahrung sus den Kursen wis-
sen wir, dass Fraven fester schlagen
kdnnten, als sie a8 (uns, haben dee T
ner festgestellt. Das Problem ses, dass
Frauen nie gelernt hitten dreinzuschla-
gen und sich auch ingstigten, sich zu
verletzen. Wirksam sei nur schon die
Abwekr, mil Absizen auf die Fiisse des
Ciegners zu stehen. In der Kang-Fu-
Selbstvertcidigung kénnen Fraven die
effektivsie Abwehr iben, denn eine
Schwachstelle eines jeden Menschen ist
die Zentrallinie, die aus Augen, Kchl-
kopl und Geschlechisteilen besteht
Sich mit wenigen Techniken Luft zu
verschaffen, um dann sofort die Flucht
7u ergreifen, ist als Ziel gesetzt. Und
was ist das Geheimnis fir den Erfolg?
Die Antwort ist ginleuchiend: «Training
und nochmals Training!»



