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Cabji OQuan 42 Form
( Wettkampiform )
mit Laiji Lehrer Andreas

. Beginn

. Den Vogel am Schwanz fassen - rechts

. Einfache Peitsche - links

. Die Hande heben

. Der weiRe Kranich breitet seine Flugel aus

. Das Knie streifen -links und rechts

. Abwehren und mit der Faust nach links schlagen
. Zuruckziehen und vordringen

. Vorwartsgehen, parieren und Fauststof

. Abstreifen und StofRRen

. Die Hande offnen und schlielen

. Einfache Peitsche -.rechts

. Faust unter demEllenbogen

. Drehen und mit der Handflache schieben - links und rechts
. Die schone Dame am Webstuh! - links und rechts

. Mit der Ferse stolBen - links und rechts

. Hande kreuzen und versteckter Fauststof’

. Die Mahne des Wildpferdes teilen - links und rechts

. Wolkenhande

. Schritt zuruck und den Tiger schlagen

. Mit dem FuBriicken stoBen - rechts

. HeiRer Wind blast in_beide Ohren

. Mit dem FuRriicken stoBen" - links

. Drehen und auf den Fulbrucken schlagen

. Schritt vorwarts und tiefer Fauststol’

. Fliegender Handschlag /- diagonal

. Gehockte Peitsche

. Der goldene Hahn steht auf einem Bein - recht und links
. Zuruckgehen und mitder Handspitze stolRen

. Im leeren Schritt.die Handflachen nach-unten drucken

. Auf.einem Bein stehen und die Hand nachoben-stiitzen - rechts

. Reiterstellung und Stol® mit der Schulter-Unterarm - links
. Sich umdrehen und lang zuruckgleiten
. In Pausenstellung die Faust diagonal nach unten schlagen

. Hinuntergehen und die Hande am Bein entlang durchstechen

. Schritt zu den sieben Sternen

. Zurucktreten und auf den Tiger steigen

. Den Korper drehen und Lotosfulischlag

. Den Bogen spannen, um den Tiger zu schielRen
. Den Vogel am Schwanz fassen - links

. Die Hande kreuzen

. Der SchluB
Kontakt
Andreas Alleritz 0177 4559055
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Was ist eigentlich Tai Chi (Taiji) |

Tai Chi (Taiji) ist die umgangssprachliche Abkiirzung fiir Tai Chi Chuan oder auch Tajiquan. Es wird -l-

auch als Meditation in Bewegung oder Schattenboxen bezeichnet. Gemeint ist eine chinesische Kampf-
und Bewegungskunst, die zumindest in Deutschland hauptsdchlich wegen ihres Gesundheitsaspektes
ausgebt wird. In China ist es seit dem letzten Jahrhundert ein Volkssport. Die philosophischen Wurzeln
liegen im Taoismus, der Lehre des Tao (Weg), und gehen auf Laotses Schrift, das Tao Te King, zuriick.
Das Tai-Chi-Symbol ist das Yin-und-Yang Zeichen und steht fiir das Dualismusprinzip. Hauptaspekte des
Tai Chi Chuan sind Gesundheit, Meditation (Konzentration) und Kampfkunst. Die Ubungen haben zum
Ziel, Korper und Geist ins Gleichgewicht zu bringen. Die Bewegungen sind so konzipiert, dass eine gute
Korperstatik durch Optimierung der Gelenkstellungen erreicht wird. So wird eine gute Korperstatik
hergestellt, was der Muskulatur ermdglicht, ihre Aufgaben optimal zu erfiillen. Das begiinstigt die
Entspannungsfdhigkeit des Korpers und des Geistes. Im Laufe der Zeit wird die Atmung vertieft, die
Atemziige werden ruhiger und ldnger, der Geist kann sich beruhigen und sammeln.

Auswirkungen von Tai Chi auf die Gesundheit

Tai Chi wird in China schon seit vielen Jahren zur Prdvention und zur Unterstiitzung des
Heilungsprozesses verschiedener Krankheiten eingesetzt. Es ist ein wesentlicher Bestandteil der
traditionellen chinesischen Medizin (TCM), wie z.B. die Akupunktur. Neben den klassischen
Beschwerden wie Riickenschmerzen, Stress, Schulter- und Nackenverspannungen, soll Tai Chi positiv
bei Beschwerden wie Arthritis, Asthma, Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Migrdne, Herz-
Kreislauferkrankungen, Gelenkschmerzen, Rheuma, Tinnitus, Schlafstérungen, Konzentrationsstérungen
und Osteoporose wirken. Des Weiteren soll das Gleichgewichtsgefiihl und die Verdauung verbessert
sowie das Nerven- und Immunsystem positiv beeinflusst werden.

Durch die Art und Weise der Bewegung, die in der Regel langsam, gleichmiitig und fliefend ausgefiihrt
werden, wird sich der iibende nach und nach entspannen. Die Atmung wird langsamer, ruhiger und tiefer.
Nach langerem iiben werden Korper und Geist beweglicher. Die Gelenkstellungen werden optimiert und
die Korperhaltung verbessert sich zunehmend. Traditionell spricht man auch vom 6len der Gelenke. Tai
Chi starkt Knochen, Muskeln, Sehnen und Bénder. Bei Parkinsonkrankheiten wurde in einer Studie (New
England Journal of Medicine) nachgewiesen, dass die Haufigkeit von Stiirzen sich bereits nach 24
Wochen regelméiRigen Tai Chi Ubens reduziert hat.

Der meditative Aspekt des Ubens klirt den Geist. Die Entschleunigung der Bewegungen kombiniert mit
tiefer, natiirlicher Atmung (Zwerchfell- oder Bauchatmung) und die damit einhergehende
Tiefenentspannung wirken sich &uferst positiv auf das Nervensystem aus und verbessern den
Stoffwechsel u. a. durch den erhohten Sauerstoffgehalt in Blut und Gewebe. Der {ibende fiihlt sich
entspannter. Tai Chi hat eine ausgleichende Wirkung auf den iibenden und fiihrt zu mehr Gesundheit,
Vitalitdt, Fitness und Lebensfreude. Diese Effekte konnen sich schon nach kurzer Zeit des regelméaRigen
Ubens einstellen und intensivieren sich zunehmend.

Tai Chi Form

Die Bewegungen oder Stellungen, die in einer festgelegten Choreographie nach den Tai Chi Prinzipien
ausgefiihrt werden, bezeichnet man als Tai Chi Form, vergleichbar z. B. mit der Kata des Karate. Meist
werden Kurzformen gelehrt. Urspriinglich gab es im Tai Chi nur lange Formen, die je nach Ausfiihrung
bis zu anderthalb Stunden fiir einen Durchlauf in Anspruch nehmen konnten. Da jedoch immer weniger
Menschen die Zeit finden, derart komplexe Bewegungsabldufe zu erlernen, wurden im letzten
Jahrhundert die sogenannten Kurzformen entwickelt, deren Dauer von 5 bis 15 Minuten variiert und
somit Tai Chi einem breiteren Publikum zugdnglich macht. Die bekannteste ist die 24er-Peking-Form.
Neben den Kurz- und Langformen gibt es auch Partner- und Waffenformen.

Griinde Tai Chi zu iiben

Die haufigsten Motive fiir Anfanger sind: Riicken- und Nackenprobleme, Stress, relaxen, Rehabilitation
nach einer Krankheit oder einfach wieder in den Fluss zu kommen. Weitere Stichworte sind: Meditation,
Ruhe, Gelassenheit, die Mitte finden, gesunde Atmung (Bauch- oder Zwerchfellatmung), Haltungsfehler
korrigieren. Die Asthetik der anmutigen und langsamen Bewegungen sprechen ebenfalls viele
Interessierte an. Auch der Aspekt der Selbstverteidigung spielt bei der Entscheidung fiir Tai Chi eine
nicht zu unterschitzende Rolle. Fiir viele wird Tai Chi nach einiger Zeit ein Lebensweg und sie
beschéftigen sich auch mit der Philosophie des Tai Chi Chuan, dem Taoismus.
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