

Im Wing Tsun existiert ein klassisches Graduierungssystem, das Schülergrade und Lehrergrade beinhaltet. Dies hat zum Vorteil, dass einheitliche Qualitätsstandards geschaffen werden, eine klare Lernprogression vorhanden ist und das Training optimal organisiert werden kann. Die insgesamt 12 Schülergrade lassen sich wiederum in Grundstufe, Mittelstufe und Oberstufe unterteilen. Die Mittelstufe markiert einen entscheidenden Übergang innerhalb der Ausbildung, denn Techniken werden nicht mehr isoliert betrachtet, sondern in ihrem Zusammenhang und ihrer strategischen Bedeutung verstanden.

Im vorliegenden Band werden die Programme des 5.-8.Schülergrades ausführlich demonstriert und erläutert.

Der Autor lehrt seit vielen Jahren Wing Tsun Kung Fu und Qi Gong an seiner eigenen Schule. Beide Künste hat er zuvor von europäischen und chinesischen Meistern erlernt. Seine Bücher über Wing Tsun und Qi Gong enthalten nützliches Wissen und praktische Anleitungen in kompakter, leicht verständlicher Form.
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Allgemeines

Aufgaben und Funktionen der Mittelstufe im Wing Tsun

Die Mittelstufe des Wing Tsun –die Schülergrade 5 bis 8 – markiert einen entscheidenden Übergang innerhalb der Ausbildung. Während die Grundstufe vor allem dem Erlernen grundlegender Bewegungsprinzipien, Positionen und erster Reflexe dient, beginnt in der Mittelstufe die eigentliche funktionale Durchdringung des Systems. Techniken werden nicht mehr isoliert betrachtet, sondern zunehmend in ihrem Zusammenhang, ihrer Anpassungsfähigkeit und ihrer strategischen Bedeutung verstanden.

Ein zentrales Ziel der Mittelstufe ist die Entwicklung eines stabilen, gleichzeitig flexiblen Handlungssystems. Der Schüler soll lernen, Prinzipien statt einzelner Techniken anzuwenden. Wing Tsun versteht sich nicht als starres Repertoire festgelegter Bewegungen, sondern als ein dynamisches System, das auf den Konzepten von Ökonomie, Direktheit und Anpassungsfähigkeit basiert. In der Mittelstufe werden diese Konzepte erstmals bewusst operationalisiert: Der Praktizierende beginnt, auf wechselnde Situationen spontan und angemessen zu reagieren, statt vorgefertigte Abläufe abzurufen.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der Verfeinerung der Körperstruktur und der Kraftübertragung. Die in der Grundstufe erlernte Grundstruktur wird nun unter Druck getestet und angepasst. Der Schüler entwickelt ein tieferes Verständnis für Balance, Standfestigkeit und die effiziente Nutzung des eigenen Körpers. Dies schließt die Fähigkeit ein, Kräfte des Gegners nicht nur zu neutralisieren, sondern gezielt umzulenken und für eigene Aktionen nutzbar zu machen.

Parallel dazu gewinnt das taktile Gefühl – insbesondere im Chi-Sao-Training – erheblich an Bedeutung. In der Mittelstufe wird das „Fühlen“ zur zentralen Informationsquelle im Nahkampf. Der Schüler lernt, Spannungen, Richtungen und Intentionen des Gegners über den Kontakt wahrzunehmen und daraus unmittelbare Handlungen abzuleiten. Reflexe werden nicht mehr nur mechanisch trainiert, sondern zunehmend situativ differenziert.

Auch die strategische Ebene rückt stärker in den Fokus. Die Mittelstufe vermittelt ein grundlegendes Verständnis für Distanzmanagement, Timing und Positionskontrolle. Der Schüler beginnt zu erkennen, wann es sinnvoll ist, Druck aufzubauen, nachzugeben oder die Position zu wechseln. Dabei wird das Prinzip der Gleichzeitigkeit – Angriff und Verteidigung in einer Bewegung – weiter vertieft und unter variierenden Bedingungen erprobt.

Nicht zuletzt erfüllt die Mittelstufe eine wichtige integrative Funktion: Sie verbindet die Grundlagen der Grundstufe mit den komplexeren Inhalten der Oberstufe. Der Schüler wird darauf vorbereitet, eigenständig zu analysieren, zu variieren und zu kombinieren. Fehler werden nicht mehr nur korrigiert, sondern als Lernquelle genutzt, um ein tieferes Verständnis für die zugrunde liegenden Prinzipien zu entwickeln.

Die Inhalte der Mittelstufe

Der 5.Schülergrad hat folgende inhaltliche Schwerpunkte.

	Einsatz von Ellbogen


	Einsatz von Knie


	Einsatz von Tritten


Der 6.Schülergrad hat folgende inhaltliche Schwerpunkte.

	Poon Sao-Drill


	Abwehr gegen einfache Angriffe aus Poon Sao


	Chi Gerk


	1.Sektion Chi Sao, Zugangriff-Programm


Der 7.Schülergrad hat folgende inhaltliche Schwerpunkte.

	Abwehr gegen Ringerangriffe


	Anti-Bodenkampf


	1.Sektion Chi Sao, Jat Sao-Programm


	1.Sektion Chi Sao, Verfolgungsschritte-Programm


Der 8.Schülergrad hat folgende inhaltliche Schwerpunkte:

	Klassische Wing Tsun-Angriffe


	Folgetechniken bei Armkollision


	1.Sektion Chi Sao, Pak-Dar-Programm


	1.Sektion Chi Sao, Djam Sao-/Gwat Sao-Programm


Zum Erlernen der 1.Sektion Chi Sao siehe eigenes Buch in unserem Verlag.

Die vier Kraftsätze

Die vier Kraftsätze im Wing Tsun beschreiben das Verhalten im Umgang mit Kraft im Kontakt. Sie sind eine direkte Handlungsanweisung dafür, wie mit Druck, Spannung und Energie des Gegners umzugehen ist. Im Gegensatz zu den Prinzipien, die eher strategische Entscheidungsregeln darstellen, beziehen sich die Kraftsätze konkret auf die physische Interaktion.

Gerade in der Mittelstufe werden sie zu einem entscheidenden Werkzeug, um strukturiert und gleichzeitig flexibel auf gegnerische Einwirkungen zu reagieren.

1. Kraftsatz: „Befreie dich von deiner eigenen Kraft“

Der erste Kraftsatz fordert die Reduktion unnötiger Eigenkraft. Übermäßige Muskelspannung behindert die Sensibilität und macht die eigene Bewegung vorhersehbar und schwerfällig.

Der Schüler lernt, Spannung nur funktional einzusetzen und sofort wieder loszulassen. Ziel ist ein Zustand struktureller Stabilität bei minimalem Krafteinsatz. Dadurch bleibt der Körper durchlässig und reaktionsfähig.

2. Kraftsatz: „Befreie dich von der Kraft des Gegners“

Der zweite Kraftsatz beschreibt den Umgang mit eingehender Kraft. Anstatt gegen Druck zu arbeiten, wird dieser umgeleitet, absorbiert oder ins Leere geführt.

Das bedeutet: kein Blockieren im klassischen Sinne, sondern ein Anpassen der Struktur, sodass die gegnerische Kraft ihre Wirkung verliert. Dies geschieht über Winkel, Nachgeben und gezielte Umlenkung.

3. Kraftsatz: „Nutze die Kraft des Gegners“

Hier geht der Schüler einen Schritt weiter: Die gegnerische Kraft wird nicht nur neutralisiert, sondern aktiv verwendet. Druck, den der Gegner aufbaut, wird in eine eigene Aktion überführt.

Das kann beispielsweise bedeuten, dass ein vordringender Gegner durch seine eigene Vorwärtsenergie aus dem Gleichgewicht gebracht oder in eine ungünstige Position geführt wird. Der Schüler „leiht“ sich gewissermaßen die Energie des Gegners.

4. Kraftsatz: „Füge deine eigene Kraft hinzu“

Erst wenn die vorherigen drei Kraftsätze erfüllt sind – also keine unnötige Eigenkraft vorhanden ist, die gegnerische Kraft kontrolliert wird und gegebenenfalls genutzt wird – kommt die eigene Kraft gezielt zum Einsatz.

Diese Kraft ist jedoch keine rohe Muskelkraft, sondern strukturell erzeugte, koordinierte Energie. Sie wird präzise im richtigen Moment eingesetzt, um die eigene Aktion zu verstärken und abzuschließen.

Abgrenzung zu den vier Prinzipien

Zur Klarheit ist die Unterscheidung wesentlich:

	Kraftsätze → regeln den Umgang mit Kraft und Kontakt


	Prinzipien → regeln das taktische Verhalten (z. B. „Ist der Weg frei, stoße vor“)


In der Praxis greifen beide Ebenen ineinander, werden aber im Lernprozess bewusst getrennt vermittelt.

Bedeutung in der Mittelstufe

In der Mittelstufe beginnt der Schüler, die Kraftsätze nicht mehr isoliert zu betrachten, sondern als zusammenhängendes System zu verstehen:

	Der erste und zweite Kraftsatz schaffen die Grundlage für Sensibilität und Anpassungsfähigkeit.


	Der dritte Kraftsatz entwickelt das Verständnis für Effizienz und „ökonomisches Kämpfen“.


	Der vierte Kraftsatz bringt die Fähigkeit, gezielt Wirkung zu erzeugen.


Entscheidend ist, dass diese Abläufe nicht linear nacheinander stattfinden, sondern oft gleichzeitig oder in fließenden Übergängen.

Zusammenfassung

Die vier Kraftsätze bilden das Fundament für den physikalischen Umgang mit Energie im Wing Tsun. Sie lehren den Schüler, Kraft nicht als isolierte Größe zu betrachten, sondern als etwas, das wahrgenommen, beeinflusst und genutzt werden kann.

In der Mittelstufe liegt der Schwerpunkt darauf, diese Sätze unter realistischeren Bedingungen anzuwenden. Erst wenn sie reflexhaft umgesetzt werden, entsteht die für Wing Tsun typische Qualität: kontrollierte Anpassungsfähigkeit bei maximaler Effizienz.




Der 5.Schülergrad

Der Ellbogen-Drill

Beim Ellbogen-Drill führen beide Trainingspartner denselben Ablauf in einer unbestimmten Anzahl aus. Es gibt ihn in zwei Varianten, nämlich der parallelen und der diagonalen Form. Dabei werden jeweils gleichermaßen zwei technische Fähigkeiten trainiert:

	Angriff mit einem seitlichen Ellbogenschlag unter Beachtung von richtiger Distanz, Gewichtsverlagerung und Vorwärtsdruck,


	Abwehr gegen einen seitlichen Ellbogenschlag mithilfe von Kontaktaufnahme mit der vorderen Hand, Gewichtsverlagerung und Führung und Kontrolle des gegnerischen Arms mit der zweiten Hand.


Der parallele Ellbogen-Drill wird folgendermaßen ausgeführt.

A (rechts) greift mit einem rechten seitlichen Ellbogenschlag an. Dabei verlagert er sein Gewicht nach vorne, um seinen Gegner zu bedrängen. B setzt daraufhin seine vordere linke Hand an den Unterarm seines Gegners unmittelbar vor dessen Ellbogen (Pak Sao), s. Abbildung 1.

Danach verlagert B sein Gewicht so weit nach hinten, dass ihn der gegnerische Angriffsschlag nicht erreichen kann. Gleichzeitig nimmt er seine rechten Hand hinter den Ellbogen seines Gegners (Tan Sao) und führt dessen Arm an sich vorbei, s. Abbildung 2.

Nun erfolgt der Ablauf in der umgekehrten Weise. A kontrolliert den rechten Gegnerarm mit links Pak Sao und greift an mit rechtem seitlichen Ellbogenschlag. Darauf nimmt B zunächst mit links Pak Sao vor dem gegnerischen Ellbogen Kontakt auf und kontrolliert den Arm danach mit rechts Tan Sao hinter dem Ellbogen, s. Abbildungen 3, 4.

Der Drill kann irgendwann auf folgende Weise beendet werden:

Nach Durchführung der Abwehr greift B den rechten Arm des Gegners mit beiden Händen und zieht diesen nach hinten, während er mit dem rechten Fuß einen Schritt nach hinten unternimmt. Sofort darauf gibt B einen linken Kniestoß zum Körper des Gegners, s. Abbildungen 5, 6.
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Abbildung 1
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Abbildung 2
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Abbildung 3
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Abbildung 4
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Abbildung 5
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Abbildung 6


Der diagonale Ellbogen-Drill wird folgendermaßen ausgeführt.

A (rechts) greift mit einem rechten seitlichen Ellbogenschlag an. Dabei verlagert er sein Gewicht nach vorne, um seinen Gegner zu bedrängen. B setzt daraufhin seine vordere rechte Hand mit Tan Sao an den Unterarm seines Gegners unmittelbar vor dessen Ellbogen, s. Abbildung 7.

Danach verlagert B sein Gewicht so weit nach hinten, dass ihn der gegnerische Angriffsschlag nicht erreichen kann. Gleichzeitig nimmt er seine linke Hand hinter den Ellbogen seines Gegners und führt dessen Arm mit Pak Sao an sich vorbei, s. Abbildung 8.

Nun erfolgt der Ablauf in der umgekehrten Weise. A greift an mit rechtem seitlichen Ellbogenschlag, woraufhin B zunächst mit rechts Tan Sao vor dem Ellbogen Kontakt aufnimmt und den gegnerischen Arm danach mit links Pak Sao hinter dem Ellbogen kontrolliert, s. Abbildungen 9, 10.

Der Drill kann irgendwann auf die gleiche Weise beendet werden wie oben beschrieben.
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Abbildung 7
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Abbildung 8
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Abbildung 9
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Abbildung 10


Ellbogenstoß nach innen nach Umklammerung

Der Ellenbogen wird im Wing Tsun nur in einer nahen Distanz eingesetzt, d.h. in der Regel dann, wenn man sich zu nah am Gegner für einen wirkungsvollen Fauststoß befindet.

Eine Anwendung für den Ellbogenstoß nach innen wird folgendermaßen ausgeführt.

Der Gegner (links) kommt plötzlich nach vorne und umklammert den Oberkörper von A auf Brusthöhe. Dabei befindet sich sein Kopf zwischen den Armen von A, s. Abbildung 11.

A bringt daraufhin seinen linken Unterarm zwischen seinen Körper und den Kopf des Gegners. Anschließend wendet er sich schwungvoll nach rechts und attackiert


















































































































































































































































































































































Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

Die Mittelstufe des Wing Tsun
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