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Praktisch fiir die Praxis Kinder / Jugendliche

TAIJI-QIGONG FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Ubungen zur Einfiihrung / Hinflihrung

Vorbemerkungen und Ziele

In den letzten Jahren — spétestens nach den Ergebnissen der Pisa-
Studie — gewinnt Qigong und Taijiquan fiir Kinder und Jugendliche
zunehmend an Bedeutung. Im Gegensatz zur Erwachsenenpddago-
gik ist das Arbeiten mit dieser Altersgruppe spielerischer und ,, Yang-
betonter. Ein Wechsel zwischen spannenden und entspannenden
Elementen, klassische (Qigong)-Ubungen dynamischer durchge-
fithrt sowie Partneriibungen bilden die Basis dieses Ansatzes. Die
hier beschriebene Stunde soll ein erstes Beispiel darstellen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG

® Begriiflung und Vorstellung des Themenschwerpunkts
Ballspiel zum gegenseitigen Kennenlernen

® Aufstellung im Innenstirnkreis, den Ball an einen Mitspieler
werfen und dabei seinen Namen rufen

® Der Vogel reckt sich und streckt sich ))
® Recken, strecken, dehnen in alle Richtungen
(
@ ,,Chinesische Schwunggymnastik* ( ))
O© Innenstirnkreis oder Block — Aufstellung
- Arme schwingen vor und zuriick: parallel und im Wechsel;
- Arme pendeln seitlich hin und her, dabei Gewichtsverlage-
rung von links nach rechts
- Arme schwingen um den Korper und klopfen diesen dabei
ab, auf Bauch auf Riicken auf den Oberarmen

©® Schwungkreis

® Alle schwingen im gleichen Rhythmus mit der linken Hand von
unten diagonal nach rechts oben und mit der rechten Hand dia-
gonal nach links oben. UL zihlt dabei laut mit, schwingt in der
rechten Hand einen Gegenstand (Stofftier, Softball 0.4.) und
wirft/schwingt diesen weiter zum links von ihm stehenden Part-
ner. Der schwingt ihn weiter zum ndchsten usw. bis der Kreis
fertig ist. Ggf. mehrfach wiederholen
Und / oder Variante: links herum
Steigerung: Kiirzere Abstinde, mehrere Schwunggeriite einsetzen

SCHWERPUNKT

® Bauchatmung

® Schulterbreite, parallele FuB3stellung, dabei die Hénde auf den
Unterbauch unterhalb des Bauchnabels legen und die Atmung
spiiren; ruhig und gleichméfig im eigenen Rhythmus atmen

® Boxen
Schulterbreite parallele FuB3stellung. Beide Hénde in lockeren
Fédusten an die Hiifte nehmen und einatmen. Beim Ausatmen
boxt die rechte Faust einwirts drehend nach vorn vor die rechte
Schulter, wiahrend die linke Hand locker an der Hiufte bleibt.

o- Inhalt, O- Organisation

Rahmenbedingungen

Zeit: 75 - 90 min (kann auf 120 min aus-
gedehnt werden, z.B. wenn zwei 15-minii-
tige Spieleinheiten mit eingebaut werden)
Teilnehmer/innen: 4-12 (8-14 Jahre)
Material: Bille, ein kleines Stofftier oder
Softball,

Ort: ruhige Turnhalle, Gymnastikhalle

Ahsichten und Hinweise

Gegenseitiges Kennenlernen: Die Grup-
pe findet sich neu, einige kennen sich,
andere sind das erste Mal dabei.

Sanftes Dehnen der Muskeln und Meri-
diane

schwungvolles Aufwirmen;
Schultern, Arme, Ellbogen locker

O Riicken gerade lassen
In den Knien leicht nachgeben

O Vergleich mit bekannten Sportarten: Ski-
langlauf ,,Doppelstockschub® diagonale
Armbewegung

Schulung von Rhythmus, Aufmerksam-
keit und Reaktion

O Spal} und gegenseitiges Anspornen

O Schwingt die Arme so, als ob Thr im
Wasser steht und Euch gegenseitig nass
spritzt.
UL zahlt mit: ,,re-li-re-li-re-li-...hopp ...
li-re-li-re-li-...hopp.... -re-li ...... ”

Qigong-Voriibungen zum Hinlenken zu
einer kleinen komplexen Ubungsfolge
O Die Korpermitte spiiren
O Beim Ausatmen wird der Bauch flach,
beim Einatmen darf er sich vorwoélben
O Ausatmen = aktiv,
einatmen = passiv, geschehen lassen
bewusster Spannungsabbau in Kombi-
nation mit der Atmung
O zuerst ruhig und gleichmaBig nach vorne
boxen
= Absicht, ) = Hinweis
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Beim Einatmen die rechte Hand wieder auswarts drehen und
die offene Hand mit der Handfldche nach oben wieder zuriick
an die Hiifte nehmen.

®,,Qi wecken*
Stehen wie oben. Beide Hénde schulterbreit von der Hiifte bis
Schulterhohe auftreiben lassen und einatmen, Hédnde wieder
sinken lasen und ausatmen.

® ggf. in Blockaufstellung wegen rechts/links

@ Fiinf Elemente (vereinfacht)
1-Wasser: Die Hande treiben mit nach unten zeigenden Handfla-
chen parallel bis Schulterhéhe hinauf und sinken hinunter bis zur
Erde. Dabei die Knie beugen und den Riicken gerade lassen.
2 - Holz: Die Hinde schopfend nach oben nehmen bis iiber
Kopthohe und weit nach aullen in zwei Halbkreise wieder sin-
ken lassen.
3 - Feuer: Die Hande schrig nach links schieben, als wolle man et-
was wegschieben. Mit den Handflachen nach oben zeigend wieder
herannehmen. Dann nach rechts.
4 - Erde: Die Héinde machen eine Bewegung, als ob sie etwas um-
armen wollen, 16sen sich wieder und sinken mit den Handflichen
nach unten hinunter
5 - Metall: Beide Hande schrig nach li oben auftreiben lassen, in
Uberkopfhohe, dabei 16st sich die rechte Ferse vom Boden. Die
Haénde oben in die Mitte fithren und wieder das Gewicht auf beide
FiiBe verlagern. Die Hiande mit den Handfldchen zueinander zei-
gend nach unten sinken lassen. Genauso zur anderen Seite.

@ Fiinf Elemente Yangmifig
Wie oben beschrieben, nun jedoch alle sinkenden sowie alle
nach vorn gerichteten Bewegungen dynamisch ausfiihren

SCHWERPUNKTABSCHLUSS

® Partnerweise zusammengehen

® Die Standfestigkeit testen
TN A steht in schulterbreiter paralleler FuB3stellung, die Héande
auf dem Bauch. TN B versucht A genau von der Seite an der
Schulter durch gleichméBiges Schieben aus dem Gleichgewicht
zu bringen. A hilt dagegen. —

BN

® ,,Birengerangel“ (r
A und B stehen jeweils rechte Schul-
ter an rechte Schulter an einer Linie.
Jeder versucht den anderen iiber die
Linie zu schieben. Danach linke
Schulter

AUSKLANG

© dann dynamisch vor, langsam zuriick

@ jede Form mehrfach wiederholen

O ruhig und gleichmiBig

Erlernen der ,,Harmonie* einer komplexen
Bewegungsform, zunéchst vereinfacht

O Die fiinf Wandlungsphasen (Elemente)
sind im Chinesischen: Wasser — Holz
— Feuer — Erde — Metall.

O 1:,,Als ob Regen sanft auf die Erde fallt.”

@ 2: ,,Die Handinnenflachen zeigen nach
innen als ob Ihr selbst der Baum seid.*
@ 3:,,Schieben = ausatmen
Herannehmen = einatmen*

@ 4. ,Als ob Ihr einen Baum umarmen
oder die Ernte einsammeln wollt.*

©5:,,Als ob Ihr mit den Hinden in der Mit-
te an einer Sdule hinunterstreicht.*

© Danach wieder beim Wasser beginnen
(Kreislauf)

© Kinder, besonders Jungen, mdgen die
YangmaBige, d.h. dynamische Umset-
zung der Bewegungsform

Standfest stehen, die Mitte (Bauchbe-
reich) Spiiren

©,Schiebt gleichmiBig, seid fair zueinander!*

Motivation durch Wettkampfcharakter
,,Wer ist mehr in seiner Mitte?*

Erfahren, dass nichtunbedingt der ,,Star-
kere* gewinnt, sondern der, der zentrier-
ter stehen kann.

Gemeinsamer Abschluss
Motivation wecken fiir weitere Stunden

© Innenstirnkreis
® Die Atmung spiiren
Eine Minute Stehen in Stille.
® Ausblick auf die nichste Stunde, Verabschieden

Anmerkung: Wéhrend Kinder-Qigong auch ohne viel Vorerfahrungen relativ
schnell umsetzbar ist, ist es in der Arbeit mit dlteren Kindern und Jugendli-
chen sinnvoll, iiber ein gewisses Repertoire an Vorerfahrungen zu verfiigen
und nur das zu vermitteln, was wir auch wirklich ,, drauf haben *. Kinder und
Jugendliche testen uns in der Regel aus und merken sehr schnell, ob unsere
Worte authentisch mit unserem Tun sind.

o- Inhalt, ®-= Organisation

= Absicht, ) = Hinweis




