Binding - Unbinding (Barcelona, 15. -19.3.2008)
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Binding

Reiterstand, Ausgangsrichtung (AR), Hande flachW8rmit HF zum Bauch li Hand innen, re
Hand um li Hand rickwarts kreisen 3%, Pause mitaad innen, 3x riickwarts kreisen, Pause, 3x
rickwarts kreisen, Pause mit li Hand zur Faustis@kh. li Faust um re Hand vorwarts kreisen 3x,
Pause li Faust vorn, 3x vorwarts kreisen, PausepBaarts kreisen, Pause mit re Hand zur Faust
schliezen

li Arm nach vorn ausstrecken zugleich re Arm naichem, Unterarm zeigt nach oben mit Fausten,
li Schritt vor mit Boxkick li Faust, Gleitschritt mit Boxkick li, re Schritt vor mit re Arm grol3er
Armkreis von hinten oben nach vorn bis Faust am VZlgleich 90° |i drehen FuR3e parallel. Re
Ellbogen kick in AR, li Fauststo3 in AR mit 90°deshen auf Ful3ballen, re Fauststol3 in AR mit
Sprung vor auf Ful3e parallel und 90° li drehen

90° li drehen (entgegen AR) mit Hande vor der Bilmstr Kreuz, li Faust innen, li Bein vorn, li
Ful’ tippen mit der Ful3spitze, re Schritt vor zusege (Ful3e parallel), li Schritt nach hinten, re
Ful3 leicht auftippen, li Schritt vor zur li Seitel(3e parallel), re Schritt zurtick, li Faust vor der
Stirn im UZS binden 3%, re Faust an der Schlaféarvaen binden 3x

li Bein 2 Gleitschritte vor, li Ful3kick und mit Wieselsprung in der Luft re Bein sehr hoch mit
FuiRkick

180° li drehen (AR), li Bein ist vorn, re Faust lirkraust fester einbinden rtickwérts 3x, li Faust
um re Faust fester einbinden vorwarts 3x, re Scohoitmit li Faust Schlag zur Schlafe des EK, li
Schritt vor mit re Faust Schlag zur Schlafte des EKSchritt vor mit Faustschlag zur Schlafe, das
Gleiche mit 3 Schritten riickwarts und 3 FauststéfierSchlafe

re FulRkick nach vorn und Schritt, Ful’ absetzenAmtk zu den Seiten nach oben 6ffnen
(Unterarme senkrecht), li Schritt vor mit li Armisénorizontal bis Faust vor der Brust und
zugleich 90° re drehen, FURRe stehen parallel, nekAgis horizontal bis Faust vor der Brust Uber
kreuz mit li Faust, Blick bleibt li (AR), Arme ausscken mit Kopf nach re drehen

90° li drehen (AR) mit Fauste Uber Kreuz vor dendy li Faust innen, li Bein kleiner Schritt nach
hinten mit li Ful3 hinterm re und vorm absetzen esBl Schritt nach hinten (springend), noch mal
li re nach hinten springen, 90° re drehen bis Ridsallel, re Ellbogen kick nach re 2x

re Ful3spitze li hinterm li Ful3 absetzen, 180° edhen mit li Armkreis horizontal in Schulterh6he
bis li Faust vor der Brust, re Armkreis zur Brlick bleibt li, 90° re drehen (AR) mit li Armkreis
zur Brust bis Faust vor der Brust innen, Blick intmech li, tief ea, Kopf dreht 180° nach re mit
aa, Kopf drehen 180° li mit ea, und wieder Kopfimee mit aa und Fauste lockern

Ende Binding

Fauste auf QS, li Hacken li aufstofRen 3x, re Hackaaufstol3en 3x, li Hacken li aufstof3en 3x
flache Hande auf QS, ea mit Energie von der Eradziehen bis zur Quellscheibe, aa mit federn
in den Knien, ea mit Energie von der Erde hochzidhis zu den Sternen mit Kopf leicht heben, aa
mit federn in den Knien (Verbindung zur Erde)

die warmere Hand aufs Herz, die andere Hand aufd@8tkdrper nach li drehen 90° und beginn
mit Panoramablick 360° nach re (alle Wesen um @nsrh wahrnehmen)

Unbinding (M&nner)

li Schritt nach hinten, li Armkreis nach li 6ffnenit 90° li drehen, re Armkreis nach re 6ffnen, li
FuRRspitze hinterm re Hacken absetzen, i Armkrahri mit 180° li drehen

re Ellbogen ran ziehen 2x, li Ful3spitze hinterrilagken absetzen, 90° li drehen (AR, li Bein
hinten), li kleiner Tanzelschritt vor re Ful3 mitr8pg re Ful’ vor li, noch mal li — re Sprung

li Schritt vor, Arme ausstrecken mit 90° re drelfeal3e parallel), re ¥4 Armkreis ran zur Brust, li
Arm zur Brust ran (innen), li Schritt zuriick mit90drehen (AR, re Bein vorn) und li Armkreis
nach li, beide Oberarme seitwarts in Schulterhtimerarme senkrecht, re Fu3spann Kick
zurliickziehen und Schritt nach hinten, Unterarmeerusuf Schulterhéhe
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re Schritt vor mit li Faust zieht den Schlag zurirok der Schléfe de EK, li Schritt vor mit re Faust
von der Schlafe zurtick, re Schritt vor mit li FaustSchritt zurtick mit re Faust, li Schritt zurtick
mit li Faust, re Schritt zurtick mit re Faust (liiB&orn, AR)

li Faust um re Faust riickwérts wickeln, re Fauskéot sich etwas, re Faust um li Faust vorwarts
wickeln, dabei lockert sich die li Faust ein werli§0° re drehen (entgegen AR)

re Bein hoher Kick zuricknehmen mit Sprung aufelr® zurick und li Ful kleiner Kick
zuricknehmen, li Bein vorn, 2 Gleitschritte ricktsati Fuld bleibt vorn, Arme vor der Brust, li
Faust innen

re Faust an re Schlafe rickwarts binden 3x, li Faoisder Stirn nach li binden (QUZS) 3%, Fauste
vor der Brust, li Faust innen, li Ful® vorn tippt,ane Bein Schritt parallel zur re Seite, li Schrit
zurtck, re Fuld tippt vorn leicht auf, li Schrittrpbel zur li Seite, re Schritt zurlick, 180° re loea
(AR), re Bein vorn

re Faust vor und zurtickziehen, li Faust vor undigkziehen, re gr Armkreis mit Ellbogen in AR,
re Ellbogenkick zuriickziehen, re Armkreis zurlick maiSchritt zurtick und re Oberarm
waagerecht, Unterarm senkrecht, li Arm nach vomgesiseckt (AR)

li Arm ausgestreckt mit li Faust 2x Kick zurtickzeehmit Gleitschritt li Bein bleibt vorn, li Schritt
parallel ran (AR)

li Faust um re Faust riickwarts wickeln, dabei restéffnet sich vollsténdig, re Faust um li Faust
vorwarts wickeln, dabei 6ffnet sich die li Fausthkaett, beide Hande umeinander vorwarts
wickeln

Hande zu den Seiten herunter, HF zeigen nach wothe Unendlichkeit schauen, tief ea

Unbinding (Frauen)

li Schritt nach hinten, li Armkreis nach li 6ffnenit 90° li drehen, re Armkreis nach re 6ffnen, li
Ful3spitze hinterm re Hacken absetzen, li Armkraihii mit 180° li drehen

re Ellbogen ran ziehen 2x, li Ful3spitze hinterriagken absetzen, 90° li drehen (AR, li Bein
hinten), li kleiner Tanzelschritt vor re Ful3 mitr8pg re Fuld vor li, noch mal li — re Sprung, 180° |
drehen (entgegen AR)

re Faust an re Schlafe rickwarts binden 3x, li Faoisder Stirn nach li binden (QUZS) 3%, Fauste
vor der Brust, li Faust innen, li Ful® vorn tippt,ane Bein Schritt parallel zur re Seite, li Schrit
zurtck, re Fuld tippt vorn leicht auf, li Schrittrpbel zur li Seite, re Schritt zurlick, 180° re loea
(AR), re Bein vorn

re Faust vor und zurtickziehen, li Faust vor undigkziehen, re gr Armkreis mit Ellbogen in AR,
re Ellbogenkick zuriickziehen, re Armkreis zurlick raiSchritt zurtick und re Oberarm
waagerecht, Unterarm senkrecht, li Arm nach vomgesiseckt (AR)

li Arm ausgestreckt mit li Faust 2x Kick zurtickzeehmit Gleitschritt li Bein bleibt vorn, li Schritt
parallel ran (AR)

li Faust um re Faust riickwarts wickeln, dabei restéffnet sich vollsténdig, re Faust um li Faust
vorwarts wickeln, dabei 6ffnet sich die li Fausthkaett, beide Hande umeinander vorwarts
wickeln

Hande zu den Seiten herunter, HF zeigen nach wothe Unendlichkeit schauen, tief ea



