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Besonderheiten des Tong Lu Wing Chun Kung Fu

1. Kampfdistanz

Die meisten bekannten Wing Chun Stile fokussieren ihre Techniken auf den Nahkampf. Tats&chlich zeigt das
Wing Chun vor allem in dieser Kampfdistanz seine Stérken, kann der Kdmpfer doch auf eintrainierte
Geflhlsreflexe zuriickgreifen, welche es ihm erlauben, innert sehr kurzer Zeit auf Krafteinflisse zu reagieren
und seinerseits Kraft auf den Gegner auszuiben.

Ein Kampf beginnt jedoch héchst selten bereits als Nahkampf, sondern in einer Entfernung, bei der sich die
Kontrahenten noch gar nicht beriihren kénnen. Der Ubergang von dieser Distanz (iber die Langdistanz bis
hin zur Mitteldistanz ist ein Gebiet, auf welchem die wenigsten Wing Chun Schulen ein wirkliches Konzept
anbieten kdnnen. Bestens bekannt ist das Kdmpfen in der Langdistanz jedoch den Boxern.

Die Geschichte des Kdmpfens mit den Fausten ist wohl so alt wie die Menschheit selber. Neben der
Anwendung zur Selbstverteidigung wurde das Boxen auch immer wieder als sportlicher Schaukampf mit
mehr oder weniger einschrédnkenden Regeln veranstaltet. Sehr lange wurde ohne Handschuhe gekampft,
was unter anderem dazu fuhrte, dass die Kampfer ihre Kdpfe aus der direkten Gefahrenzone heraushielten,
woraus eine nach hinten gelehnte Grundhaltung resultierte. Schliesslich konnten sie sich nicht hinter
grossen Handschuhen «verstecken». Eine andere Auswirkung des handschuhlosen Boxens war das
Schlagen mit vertikaler Faust. Mit dieser Technik treffen die Schldge mit den unteren beiden Knécheln der
Faust, welche die gerade Fortsetzung der Elle bilden und deshalb starker sind als die Knéchel von Zeig-
und Mittelfinger.

Im Tong Lu Wing Chun Kung Fu wird besonderes Augenmerk auf die Kampfdistanz gelegt, denn fir jede
Distanz gelten andere «Regeln». Ein Tan Sao in der Langdistanz ist nicht dasselbe wie ein Tan Sao in der
Nahdistanz. Dasselbe gilt auch flir die anderen Techniken.

Diese Bilder wruden aus dem Internet heruntergeladen und sind nur zur Verdeutlicheung des Berichtes gedacht.
Die Bilder ddrfen nicht andersweitig verwendet werden.




2. Die sechs universellen Prinzipien

Die meisten Wing Chun Systeme betonen die Giiltigkeit der folgenden universellen Prinzipien:
— Entspannung

vorwartsgerichtete Energie

Reaktion aufgrund einer Stimulation

einfache Reaktion

Kennen des Ziels

Absenken des Schwerpunktes

Obwohl diese Prinzipien Allgemeinwissen auf dem Gebiet des Wing Chun Kung Fu sind, stellten wir in der
Praxis immer wieder fest, dass die wenigsten von ihnen konsequent umgesetzt werden. Zum Beispiel das
Prinzip der vorwarts gerichteten Energie: Ein Blick in einige der zahllosen Filme auf youtube zeigt, dass die
meisten Abwehren mit nach aussen gerichteter Energie ausgefiihrt werden. Im Tong Lu Wing Chun Kung Fu
ist der den Techniken (Abwehren und Angriffe) zugrunde liegende Gedanke immer vom Grundsatz der
vorwarts gerichteten Energie bestimmt, was konkret heisst, dass der Energiefluss immer auf das Zentrum
des Gegners ausgerichtet ist. Der Gegner steht somit von Anfang an unter Druck, was ihm das weitere
Angreifen erschwert oder sogar verunmaoglicht und es uns erméglicht, ihn zu attackieren und zu
kontrollieren.

Zentrallinie

Vertikale Linie auf der Oberflache unseres Korpers, durch welche unser Kérper in eine rechte und eine linke
Seite geteilt wird. Auf der Zentrallinie liegen empfindliche Stellen wie Geschlecht, Solarplexus, Hals, Nase,
Augen.

Neben der Zentrallinie gibt es eine Mittellinie, welche genau durch das innere Zentrum (vertikale Achse)
unseres Korpers geht. Trifft ein Schlag genau in Richtung der Mittellinie unseres Gegners, so wird dieser
gerade nach hinten gestossen, es erfolgt keine seitliche Ablenkung.

Long Range

Lange Kampfdistanz, reicht von noch nicht Berthren bis max. Beriihren mit ausgestrecktem Arm und Hand.
Ist im Regelfall die erste Distanz, bei der es zu einem Kontakt mit dem Gegner kommt. Verteidigung mit
«kleinem Schild» auf horizontaler Ebene. Der Gegner wird auf Distanz gehalten.

Mid Range

Mittlere Kampfdistanz, reicht vom Beriihren mit ausgestrecktem Arm und Hand bis zum Handflachenstoss
mit ausgestrecktem Arm. Verteidigung mit grésserem Schild auch auf vertikaler Ebene, Ziel ist das
Vorstossen in die Short Range.

Short Range
Nahkampfdistanz, reicht bis zum Einsatz von Ellbogen. Verteidigung mit grossem Schild auf vertikaler
Ebene.

Goldene Regeln

— One in one out (eine Hand vorne, eine Hand hinten)

— One up one down (eine Hand oben, eine Hand unten)

— Never two on one idle (nie zwei Arme an einem gegnerischen Arm verharrend)

Taktische Aspekte des Chi Sao

— Immer vorwarts gerichtete Energie

— Gleichzeitigkeit von Angriff und Verteidigung

— Bekommst du Kontakt, bleib kleben, weicht der Gegner zurilick, folge ihm, ist ein Arm frei,
attackiere direkt die Zentrallinie

Hauptfehler im Chi Sao

— Ellbogen zu nahe am Korper

Ellbogen zu weit entfernt von der Zentrallinie
Kein solider Stand

Muskelkraft

Keine Wu Sao



