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HOR

ECHO VON MAGGLINGEN

Kurse im Monat August

a) schuleigene Kurse

7.8.-19.8. Erganzungslehrgang, Teil 2,
Universitaten Basel, Bern +
ETH Zirich (150 Teiln.)

21.8.- 8.9. Erganzungslehrgang, Teil 1,
ETH Zirich (80 Teiln.)

b) verbandseigene Kurse

2.8.—- 5.8. Schwimminstruktorenkurs
IVSCH (30 Teiln.)

5.8.- 6.8. Trainingskurs Kandidatenkader
Bob, Schweiz. Bob- und
Schilittelsport-Verband (20 Teiln.)

5.8.- 6.8. Trainingswettkampf
Nationalkader Pistole, SMSV
(30 Teiln.)

5.8.— 6.8. WM-Vorbereitungskurs Kunst-
schwimmen, SSchV (10 Teiln.)

7.8.-12.8. Trainingslager Nationalkader
AGOL (15 Teiln.)

7.8.-12.8. Vorbereitungskurs Kunstturnen

ETV (10 Teiln.)
11.8.-12.8. Vorbereitungskurs Kunstturnen
ETV (15 Teiln.)
12.8. Zulassungsprifung, SFV
(60 Teiln.)

12.8.-13.8. Trainingskurs Nationalkader
Sportgymnastik, SFTV
(20 Teiln.)

12.8.-13.8. Trainingskurs National-
mannschaft Bob, Schweiz.
Bob- und Schlittelsport-Verband
(20 Teiln.)

18.8.-19.8. Vorbereitungskurs Kunstturnen
ETV (20 Teiln.)

19.8.-20.8. Zentralkurs Elitecurler
Schweiz. Curlingverband
(55 Teiln.)

21.8.-25.8. Trainingskurs National-
mannschaften Gewehr/Pistole
SMSV (15 Teiln.)

25.8.-26.8. Vorbereitungskurs Kunstturnen
ETV (20 Teiln.)

26.8.-27.8. Trainingskurs Nationalkader
Sportgymnastik, SFTV
(20 Teiln.)

26.8.-27.8. Trainingskurs Nachwuchskader
Sportgymnastik, SFTV
(15 Teiln.)

26.8.-27.8. Konditionstrainingskurs
Biathlon, SIMM (10 Teiln.)

30.8.- 2.9. Konditionstrainingskurs Damen
alpin, SSV (30 Teiln.)

Chinesisches Schatten-
boxen - was ist das?

Emanuel Riggenbach

Das «Tai Chi Chuan», das «Chinesische Schat-
tenboxen», hat wenig oder nichts gemein mit
dem bei uns bekannten recht harten Boxsport.
Bei dieser sehr alten ferndstlichen Bewegungs-
kunst kampft der Ubende gleichsam gegen
einen unsichtbaren Feind, namlich gegen die
Krankheit. Das weist darauf hin, dass es sich da
um eine Art von Heilgymnastik handelt. Damit
verbunden ist aber auch eine Anleitung zur
Selbstverteidigung im Fall eines Angriffs durch
einen realen Gegner. Aber es kommt noch
etwas Drittes hinzu, das im Ursprungsland die-
ser Gymnastikkunst auch Gewicht hat: die Me-
ditation in Bewegung. Diese Verinnerlichung
liegt uns Westeuropdern beim Turnen nicht,
weil wir dazu nicht erzogen wurden. So bleibt
unserem Versténdnis nur die Betrachtung der
beiden erstgenannten Inhalte des Tai Chi Chuan.
Es handelt sich bei den zahlreichen Einzelibun-
gen, die das Chinesische Schattenboxen vor-
sieht, um recht massvolle Bewegungsablaufe,
die aus dem Stand ausgefiihrt werden. Es sind
kleine Schritte mit spezieller Fusshaltung und
Kniestellung, es sind Drehungen, Stoss- und
Kreisbewegungen mit den Armen, Lockerungs-
tUbungen und anderes mehr. Sie haben den
Sinn, den Organismus zu normaler, ganz naturli-
cher Tatigkeit anzuregen und zu stérken. Sie
fuhren zu Energie ohne Anspannung, zu Vitali-
tat ohne Nervositat. Dass dabei der Blutkreis-
lauf angeregt wird, die Bander und Sehnen ge-
streckt und sich die Atmung vertieft, das liegt in
der Absicht dieser Bewegungskunst.

Wer diese Ubungen erlernt und sie langere Zeit
regelmassig durchfuhrt, der erlangt nach einem
chinesischen Sprichwort die Geschmeidigkeit
eines Kindes, die Gesundheit eines Holzféllers
und die Gelassenheit eines Weisen.

Da das Chinesische Schattenboxen nicht nur ei-
ne Heilgymnastik ist, sei noch ein Blick auf die
Ubungen getan, die der Selbstverteidigung die-
nen. Hier folgt das System der Lehre von
Laotse, die besagt, dass das Weiche das Harte
besiegt. Praktisch geht es darum, die Absicht
des Gegners rasch zu erkennen, um so schnell
zuriickweichen zu kénnen, dass die Kraft seines
Angriffs (zum Beispiel sein Faustschlag) ins
Leere stosst. An dem Punkt, wo diese Kraft
erschopft ist, macht sich der Tai Chi-Kampfer
die schwache Stellung des Gegners zunutze,
indem er durch Zug oder Stoss den Gegner aus
dem Gleichgewicht bringt und ihn so zu Boden
zieht oder stdsst. Der Einsatz an eigener Kraft
ist dabei sehr gering.
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Natirlich beschrankt sich die Selbstverteidi-
gung beim Schattenboxen nicht nur auf diese
ganz weiche Art, es sind auch Fauststosse ver-
bunden mit Drehungen und andere Abwehrbe-
wegungen vorgesehen. Doch sie alle sind dar-
auf ausgerichtet, den Gegner nicht ernsthaft
korperlich zu schadigen. die Starke der Abwehr
liegt eindeutig im geschickten Ausweichen und
Nachgeben. Dazu missen die Bewegungen des
Gegners vorausgesehen und reflexhaft beant-
wortet werden. Das erfordert héchste Auf-
merksamkeit.

Frieder Andres hat mit Christian Hanussek und
in Zusammenarbeit mit einem chinesischen
Grossmeister dieser Bewegungskunst unter
dem Titel «Das Chinesische Schattenboxen Tai
Chi» eine recht reich bebilderte Anleitung ge-
schaffen (Scherz Verlag, Bern und Minchen),
das uns Europdern den Zugang zu dieser eigen-
artigen fernostlichen Bewegungslehre eréffnet,
die sich von den bei uns gebrauchlichen gymna-
stischen Ubungen wesentlich unterscheidet.

Sie sagten...

Peter Schmid

Turnfestsieger im Kunstturnen:

Ich arbeite 29 Stunden pro Woche, trainiere
17 Stunden (dazu noch ungefahr 17 Stunden fur
Fahrten zum Training), daneben absolviere ich
noch einen Fernkurs: Allein diese Aufzéhlung
zeigt, dass ein Vergleich gar nicht maglich ist.
Ein wichtiges Moment kommt noch dazu: Ich
turne fir mich, weil es mir Freude macht, weil
ich mir ein personliches Ziel setze. Im Osten ist
dies nicht Uberall der Fall.

Kathy Miller
«mutigste Sportlerin
des Jahres»

on. Der erst 14jdhrigen amerikanischen
Schwimmerin und Leichtathletin Kathy Miller
wurde am Mittwoch in London der «Victoria-
Sporting Club-Award», mit dem alljahrlich ein
Sportler fir besonderen Mut ausgezeichnet
wird, zugesprochen. Kathy Miller hatte im ver-
gangenen Mérz, als sie von einem Auto angefah-
ren worden war, derart schwere Verletzungen
davongetragen, dass sie von den Arzten bereits
aufgegeben worden war. Nach 10 Wochen war
die aus Scottsdale (Arizona) stammende Athle-
tin aber wieder aus dem Koma erwacht. Vonihren
Verletzungen noch nicht ganz erholt, bestritt sie
bald wieder Wettkampfe und avancierte zu einer
der besten 10000-m- und Crosslauferinnen
Amerikas.
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