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6. Abschnitt

Die Korperverhartung von Kung Fu TO’A

Die Abhirtung des Korpers ist eine der wichtigsten Punkte der physikalischen Aktivititen im Kung Fu
TO’A. Durch gezielte Handschldge und TrittstoBe im gesamten Korperbereich werden nicht nur die
Korpermuskulatur und die Gelenke verstirkt, sondern es wird auch die Selbstsicherheit des Kédmpfers
beim Angriffstof allmdhlich gesteigert. Seine Angst vor eventuellen Verletzungen im Nahkampf wird
extrem reduziert. Die Unempfindlichkeit des Korpers wiahrend des Kampfes ermoglicht eine erhohte
Konzentration auf das Abwehren von Angriffen auf unverhértbare Bereiche wie Kopf und Unterleib und
eine korrekte Durchfiihrung der eigenen Angriffstechniken.

Jeder Mensch kennt seine eigene Schmerzgrenze besser als der beste Kampftrainer. Deswegen wird der
Ablauf der Korperverhdrtung im Kung Fu TO’A zuerst allein und dann mit einem bzw. mehreren Partner
durchgefiihrt.

Das Abhértungstraining sollte erst ganz langsam und geduldig durchgefiihrt werden.

Die regelmiBigen Ubungen und die richtige Konzentration beim Training helfen dem Kung Fuka die
Kraft seines eigenen Korpers besser kennen zu lernen, rechzeitig die hirteren Korperverhédrtungen
vorzunehmen und dabei Verletzungen zu vermeiden.




Die Korperverhértung mit 6 Trainingspartner (TOA Schule —2007)
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Die vielfdltigen Bauchiibungen, Liegestiitzen und Klimmziige, die im Abschnitt Aufwirmung und
Gymnastik  gezeigt werden, stellen am  besten die positiven Auswirkungen beim
Korperverhdrtungstraining unter Beweis.

Die Selbstabhartung ohne Partner

Zuerst werden die wichtigsten Abhértungen vorgenommen, die der Kung Fuka am einfachsten allein
durchfiihren kann. Jede Ubung wird zwischen 10 und 20 Mal wiederholt.

1. Die Abhirtung aller Bereiche der Hand mit einem harten Stiick Brett und Makiwara.







4. Die Abhértung des FuB3ballens, der Ferse und der duleren und inneren Fu3kante auf den Boden.




5. Die inneren und &uleren Handkanten werden gegeneinander geschlagen.

6. Die Riickseiten der Hinde werden zusammen gesto3en.




7. Die vorderen und hinteren Bereiche der Unterarme werden zusammen gestof3en.

8. Mit der duBleren Seite der Fauste wird der ganze Bereich der Bauchmuskulatur geschlagen bzw.
verhirtet.




9. Mit der inneren und &uBleren Handkante werden der gesamte Ober- und Unterkorperbereich (Brust,
Schulter, Rippen, Taille, Hiifte, alle Bereiche der Ober- und Unterschenkel bis zu den Knocheln)
geschlagen bzw. verhirtet.
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Kleiner Uberblick iiber Falltechniken

Das Erlernen der Griindiibungen fiir die Falltechnik (Zenpokaido-Okime) sind im Kung Fu TO’A sehr
wichtig.

Um die Angst vor dem Fallen beim Kédmpfen zu verlieren, werden zuerst die drei wichtigsten Varianten
gezeigt, die man am einfachsten allein trainieren kann.

1. Fallen nach hinten: Man rollt sich nach hinten und st6Bt gleichzeitig die gestreckten Arme bis zur
Handfldche auf den Boden, um den Fallstol3 zu dimpfen (Abb. 1 bis 3).

2. Fallen auf die Seite: Man rollt sich abwechselnd mit einer Seite des Oberkorpers auf den Boden und
dampft gleichzeitig den Fallstol mit dem gestreckten Arm bis zur Handfldche (Abb. 4 bis 6).
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3. Fallkombination mit Abrollen: Man rollt sich abwechselnd auf einem Arm nach vorne und dampft
gleichzeitig den Fallsto3 mit dem anderen gestreckten Arm (Abb. 7 bis 9).
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Bruchtest (Bonken) von Kung Fu TO’A

Das kraftvolle Durchschlagen von harten Gegenstinden wie Holzbretter, Dachziegel und Steinen
symbolisiert auf der einen Seite die starke Zielstrebigkeit und den mit Hilfe der Meditation erreichten
Willen des Kung Fuka in seinem harten Leben. Auf der anderen Seite steht das Zerbrechen der harten
Gegenstidnden fiir die Zerstorung alle negative Dinge wie (die Ungerechtigkeit, die Finsternis, das Bose,
die Liige, die Faulheit usw.).

Der Bruchtest wird leider heutzutage von den meisten Kampfsportlern nur noch als harte physikalische
Aktivitét ihrer enormen Muskelnkraft vorgefiihrt.

Die sieben Prinzipien des Bruchtests

1. Nach der physikalischen Formel F=mV2: Je schneller der Schlag oder Tritt durchgefiihrt wird, desto
stiarker wird der verursachte Sto3 und natiirlich auch die Wirkung auf Gegensténde.

2. Der Gegendstinde diirfen nicht wackeln, sonst verteilt sich die wirkende Kraft, anstatt in den
StoBpunkt zu dringen.

3. Der kraftvolle Schlag oder Tritt soll genau ins Zentrum der Gegenstinde gefiihrt werden.

4. Die StoBpunkte des Korpers (z.B. Matto, Ellbogen, FuBballen, Fersen usw.) sollen regelmdf3ig
verhirtet werden.

5. Meditation und Atemiibungen bzw. ,,Dan-Ti-Yang-Atemtechnik* spielen eine grofle Rolle beim
Bruchtest.

6. Gleichzeitige Durchfiihrung des Schlages und Ausatmen (Schreien) ist sehr wichtig.

7. Beim Durchschlagen extrem harter Gegensténde spielen die Endscheidung und der Wille des Kung
Fuka eine ganz grof3e Rolle.
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Korperabhartung zu zweit

Zunichst werden die wichtigsten Abhidrtungen gezeigt, die Kung Fukas zu zweit durchfiihren kdnnen.
Jede Ubung soll zwischen 10 und 20 Mal wiederholt werden.

Aus der Kami-Cema-Stellung drehen sich die Trainingspartner zueinander, mit dem Ruf “TO’A* und mit
dem Kung Fu TO’ A—HandgruB3 zeigen sie sich ihren gegenseitigen Respekt. Die Kampfer wechseln in die
Rato-Stellung (Abb. 1 bis 3).

Natiirlich werden stindig ,,Ma-O*“ und ,,Um-Ma“ nach dem Ablauf jeder Art der Abhértungen
abgewechselt.
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Ma-0O in Kung Fu TO’A heiBt der Angreifer (bei der Selbstverteidigung und beim Kimpfen). Aber
auch derjenige, der Schldge bei der Korperverhirtung durchfiihrt, wird Ma-O genannt.

Um-Ma in Kung Fu TO’A heiBt der Verteidiger (bei der Selbstverteidigung und beim Kampfen). Aber
auch derjenige, der den Schligen bei der Korperverhirtung entgegen steht, wird Om-Ma genannt.

Um-Ma Ma-O

Die Respektstellung: Die Respektstellung bedeutet sowohl Kampf, als auch Frieden. Die rechte geballte
Faust symbolisiert die Kraft und Kampfbereitschaft des Kung Fuka gegen jede Art von Gewalt. Die linke
offene Hand, die auf der Seite des Herzens ist und vor der rechten Faust steht, symbolisiert
Selbstbeherrschung und Frieden.

Der StoBlbereich bei der Korperverhidrtung: Der Sto der Faust zum Korper wird bei der
Korperverhdrtung im Gegensatz zu Kampfen mit dem ganzen vorderen Faustbereich ausgefiihrt und nicht

allein mit den zwei starken Faustgelenken, weil das Ziel nicht die Verletzung, sondern der Aufbau des
Korpers ist.

StoBpunkt beim StoBRbereich bei der
Korperverhartung




1. Ma-O stofit abwechselnd mit den Fiusten (Matto) auf den gesamten vorderen Oberkorperbereich
(Brust, Solarplexus, Bauchmuskulatur) von Um-Ma.

2. Ma-O stoft abwechselnd die Fauste (Matto) auf den gesamten hinteren Oberkdrperbereich (Riicken,
Rippen, Taille) von Um-Ma.
Achtung: Bei dieser Ubung soll auf die Wirbelsiule von Anfingern besonders Acht gegeben werden.

L
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3. Ma-O fiihrt gleichzeitig mit beiden &dufleren Handkanten (Soyetto) zur Vorderseiten der
Oberkorperbereich (Brust, Rippen) von Um-Ma durch.

4. Ma-O stoft gleichzeitig mit den beiden &uBeren Handkanten (Soyetto) zur Vorderseite des
Oberkdrperbereichs (Rippen) von Um-Ma, nachdem Um-Ma seine Hiande nach oben gezogen hat.




5. Ma-O stoBBt gleichzeitig mit beiden &dufleren Handkanten (Soyetto) zur Riickseite des
Oberkdrperbereichs (Schulter, Riicken) von Um-Ma.

6. Ma-O stoft gleichzeitig mit den beiden inneren Handkanten (Soyetto) zur Riickseite des
Oberkorperbereichs (Rippen, Seitebereich der Taille) von Um-Ma, nachdem Um-Ma seine Hénde nach
oben gezogen hat.




7. Ma-O bewegt sich um die Um-Ma, und schlidgt abwechselnd mit der duleren Seite seines Unterarmes
bzw. Elenbogens (Hotto) auf alle Bereiche des Oberkorpers von Um-Ma.

8. Ma-O bewegt sich um die Um-Ma, und schldgt abwechselnd mit der dulleren Seite seines Unterarmes
bzw. Elenbogens (Hotto) auf alle Bereiche des Oberkorpers von Um-Ma, nachdem Um-Ma seine Hénde
nach oben gezogen hat.




9. Aus der Stellung Yetteh-Rato schligt Ma-O mit den Riickseiten seiner Hinde auf Brust- und
Bauchbereich von Um-Ma.

10. Aus der Stellung Yetteh-Rato schldgt Ma-O mit den Riickseiten seiner Hiande auf Riicken und Taille
von Um-Ma.
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11. Ma-O und Um-Ma schlagen gleichzeitig und abwechselnd ihren Unterarme (innen, aufllen)
gegeneinander.

12. Ma-O und Um-Ma schlagen gleichzeitig und abwechselnd ihre Arme von oben nach unten
gegeneinander.
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13. Ma-O fiihrt die Tritttechnik (Keytto) zum gesamten vorderen Oberkorperbereich (Brust, Solarplexus,
Bauchmuskulatur) von Um-Ma durch (10 Mal rechter Keytto, 10 Mal linker Keytto).

14. Ma-O fiihrt die Tritttechnik (Keytto) zum gesamten hinteren Oberkorperbereich (Riicken, Rippen,
Taille) von Um-Ma durch (10 Mal rechter Keytto, 10 Mal linker Keytto).
Achtung: Bei dieser Ubung soll auf die Wirbelsiule von Anfingern besonders Acht gegeben werden.
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15. Ma-O fiihrt die Tritttechnik (Yetteh-Keytto) zum gesamten vorderen Oberkorperbereich (Brust,
Solarplexus, Bauchmuskulatur) von Um-Ma durch (10 Mal rechter Yetteh-Keytto, 10 Mal linker Yetteh-
Keytto).

16. Ma-O fiihrt die Tritttechnik (Yetteh-Keytto) zum gesamten hinteren Oberkorperbereich (Riicken,
Rippen, Taille) von Um-Ma durch (10 Mal rechter Keytto, 10 Mal linker Keytto).
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17. Ma-O Bewegt sich um die Um-Ma und fiihrt abwechselnd die Tritttechnik (Yadd-Keytto) zum
gesamten Oberkdrperbereich von Um-Ma durch, (10 Mal rechter und linker Yadd-Keytto)

Achtung: Bei der Durchfithrung von Yadd-keytto wird bei der Korperverhdrtung anstatt der Fu3ballen
die FuBoberflache und das Schienbein verwendet.

18. Ma-O Bewegt sich um die Um-Ma und fiihrt abwechselnd die Tritttechnik (Yadd-Keytto) zum
gesamten Oberkorperbereich von Um-Ma durch, nachdem Um-Ma seine Hénde nach oben gezogen hat

(10 Mal rechter und linker Yadd-Keytto).




19. Ma-O Bewegt sich um die Um-Ma und fiihrt abwechselnd die Knie-Tritttechnik zur gesamten
Oberkdrperbereich von Um-Ma durch (10 Mal rechte und linke Knie-Tritttechnik).

20. Ma-O fiihrt die Tieftritttechnik (Hayma-Keytto) zum Ober- und Unterschenkelbereich von Um-Ma
durch (10 Mal rechter Hayma-Keytto, 10 Mal linker Hayma-Keytto).

25



21. Ma-O fiihrt sehr schnell und ununterbrochen Aufwértsfauste (Aufwirtsmatto) zum Solarplexus, und
Bauchmuskulatur von Um-Ma durch.

22. Ma-O schldgt mit zwei kurzen Stocken auf den gesamten vorderen Oberkorperbereich (Brust,
Solarplexus, Bauchmuskulatur) von Um-Ma.




23. Ma-O schldgt mit zwei kurzen Stocken auf den gesamten hinteren Oberkorperbereich (Riicken,
Rippen, Taille) von Um-Ma.
Achtung: Bei dieser Ubung soll auf die Wirbelsiule von Anfingern besonders Acht gegeben werden.

Ma.
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Drei Varianten der Abhéartung fir die Fortgeschrittenen

1. Ma-O fithrt Hammer-Keytto von oben nach unten mit der FuBferse oder Fullsole auf den Solarplexus
und die Bauchmuskulatur von Um-Ma in der Liegestellung durch.

2. Ma-O steigt bzw. springt mit beiden Fiilen auf den Solarplexus und die Bauchmuskulatur von Um-Ma
in der Liegestellung (Abb. 1 bis 3).
Achtung: diese Ubung muss bei Anfangern ganz langsam und vorsichtig durchgefiihrt werden.
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3. Die Korperabhdrtung mit mehreren Partnern.
Achtung: diese Ubung muss bei Anfingern ganz langsam und vorsichtig durchgefiihrt werden.
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Um die korrekten Bewegungsabliufe aller Stufen Schritt fiir Schritt zu erldutern, wird das
Verfassen mehrerer Biicher notig sein, was mir mit Gottes Hilfe auch gelingen wird.

Wenn du zu dir kommst,
erreichst du die gottliche Kraft.
Also komm zu dir!

Persisches Gedicht

Hoch lebe der Frieden und die Kunst in der ganzen Welt!
TO’A

Mehr Infos im Internet unter:
http://www.kungfuto-a.de
Mail: babakt64@yvahoo.de
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