Kapitel 2: Die Sonne
Die Kreisschwünge des Motivs Sonne sind ebenso wie die des Bildes Wagen wichtige Grundschwünge für weitere Achterschwünge, Kreisschwünge und Zauberschwünge! Du kannst mit ihnen tolle Effekte erzielen. Beim kreuzweise Schwingen lässt sich die Position der Pois zueinander sehr gut prüfen. Die Pois rotieren während der gesamten Kreisbewegung im unmittelbaren Sichtfeld.
Aufgehende Sonne
Lernziel:

Gleichzeitiges, kreuzweise und paralleles Schwingen zweier Pois vor dem Körper.

Schwinge zunächst den rechten Strahl der aufgehenden Sonne. Achte auf die genaue Ausführung nach der angegebenen Beschreibung

Rechter Strahl der aufgehenden Sonne

Diesen vertikalen rechten Kreisschwung mit nach vorne angewinkeltem Arm führst du vor dem Körper aus. Deine Hand befindet sich in Hüfthöhe, nur eine Unterarmlänge vom Körper entfernt. Deine Handinnenfläche zeigt nach links. Die Schwungrichtung nimmst du im Uhrzeigersinn vor, und die Kreise schwingst du parallel zur Brust.
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Rechter Strahl der aufgehenden Sonne

Wenn du diesen Schwung gleichmäßig und formschön schwingst, wechsele das Poi in die linke Hand. Lerne den linken Strahl der aufgehenden Sonne:

Linker Strahl der aufgehenden Sonne
Diesen vertikalen linken Kreisschwung mit nach vorne leicht angewinkeltem Arm führst du vor dem Körper aus. Deine Hand befindet sich in Hüfthöhe, eine Unter-armlänge vom Körper entfernt. Deine Handinnenfläche zeigt nach rechts. Die Schwung-richtung nimmst du gegen den Uhrzeigersinn vor, und die Kreise schwingst du parallel zur Brust.

Beherrschst du den Schwung mit der linken Hand, versuche beide Pois im Kreiskreuzschwung parallel zu führen. Die Schwungbahnen kreuzen sich oben und unten. Ein Poi der rechten oder linken Hand läuft im Verhältnis zum jeweils anderen leicht vorversetzt, je nachdem, ob du Rechts- oder Linkshänder bist. Eventuell bewegst du eine Hand ein wenig vom Körper weg. Du spielst die Pois der rechten und linken Hand anfangs mit mehr, später mit weniger Abstand zueinander. Die beiden Kreisbahnen laufen leicht versetzt und bilden parallel verschobene Kreise.
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Aufgehende Sonne

Wichtig:

1. Die Pois kreuzen sich unten und oben. Diese beiden Punkte sind die wichtigsten. Hier musst du besonders auf das exakte Schwingen achten. Tust du das nicht, zeigen dir die Pois wie schmerzhaft ihr Schlag sein kann.

2. Für alle Kreuzschwünge gilt: Je weiter du die Kreisbahnen im Kreuzschwung auseinander ziehst, umso leichter lassen sie sich schwingen. Nähere deine Hände einander langsam an. Falls die Pois dich daran erinnern dass du dich mehr konzentrieren und genauer schwingen solltest, entferne einfach die Hände wieder ein wenig voneinander!

Tipps für die aufgehende Sonne:

· Lenke deine Aufmerksamkeit nicht so sehr auf die Pois, sondern zunehmend auf die Schwungbewegung und die gleichmäßige Beschleunigung aus den Handgelenken. Sie entscheiden über die Qualität der Schwünge!

· Dieser erste Kreiskreuzschwung ist am Anfang nicht ganz einfach. Es hilft, mit dem zurück rollenden Wagen zu beginnen. Lasse nun die beiden Arme langsam vor dem Körper zusammenwandern!

Herzlichen Glückwunsch!

Ist es nicht ein tolles Gefühl die Sonne aufgehen zu lassen? Klar, manchmal scheint sie zu intensiv, und du bekommst einen Sonnenstich. Macht nichts: Frisch gewagt ist halb gewonnen!

III a:

Rhythmus-Schema III a im Viererwechsel:

	RH:
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻

	LH:
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺

	Z:
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4


Rhythmus-Schema III a im Dreierwechsel:

	RH:
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻

	LH:
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺

	Z:
	1
	2
	3
	1
	2
	3


Rhythmus-Schema III a im Zweierwechsel:

	RH:
	↻
	↻
	↻
	↻

	LH:
	↺
	↺
	↺
	↺

	Z:
	1
	2
	1
	2


Rhythmus-Schema III a im kombinierten Vierer-Zweierwechsel:

	RH:
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻
	↻

	LH:
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺
	↺

	Z:
	1
	2
	3
	4
	1
	2


