
Acht gute Gründe für Senioren, WingTsun zu trainieren 

Wer hat schon einmal daran gedacht, die Großeltern mit 
zum WT-Unterricht zu bringen? Vielleicht fehlt nur eine klei-
ne Einstiegshilfe! Vielleicht lesen sie diesen Beitrag auch 
selbst? Hier eine kleine Übersicht, was WingTsun ihnen bie-

ten kann: 

1. Austausch mit Jüngeren 

Außer bei Familientreffen oder bei beruflichen Anlässen gibt es 
nur wenige Schnittpunkte im Alltag, bei denen alt und jung mit-
einander zu tun haben. Mir ist keine der „großen“ Sportarten 
bekannt, bei denen über Sechzigjährige mit Vierzehnjährigen 
trainieren und „gleichwertige“ Partner sind. WT bietet diese Mög-
lichkeit. 

2. Respekt 

Wer hat heutzutage noch vor dem Alter Respekt? Zu groß sind 
die Gräben zwischen alt und jung, sich kulturell anzunähern. 
Aber es gibt auch Ausnahmen. Denn: Respekt bekommt man 
nicht, man verschafft ihn sich. Will heißen, dass ältere Men-
schen, die WT lernen, von Beginn an dafür von den Jüngeren 
respektiert werden. Das Gefühl, respektiert zu werden, überträgt 
sich auch positiv in den Alltag. 

3. Spaß 

Dass Selbstverteidigung nicht verbissen und verdrillt sein muss, 
dafür steht WT. Unser Motto lautet: „Spaß haben – Leute tref-
fen“. Wo wird schon soviel gelacht beim „Zuhauen“ wie in einer 
WT-Schule? Lachen ist gesund und damit wären wir beim 
nächsten Punkt. 

4. Förderung der Gesundheit 

Beim WT dürfen die Alten jung sein und die Jungen alt: Außer 
einer gesunden Grundkonstitution, die altersübergreifend aufge-
baut wird, werden keine sportlichen Höchstleistungen erwartet. 
Bewegung ist gesund und gesunde Bewegung ist noch gesün-
der. Also tragen wir als WT-Schule unseren Teil zur Gesund-
heitsförderung bei. 

5. Förderung der „grauen Zellen“ 

Im Unterricht „kommunizieren“ wir über die Arme. Wir lernen in 
neuer Weise stehen, gehen, sehen und „sprechen“. Die Übun-
gen geben zu denken; ebenso die Auseinandersetzung mit dem 
„Ego“. Wer 60 Jahre alt ist und meint, bisher viel in seinem Le-
ben erfahren zu haben, kann sich beim WT die Rückseite des 
Mondes ansehen.  

6. Sicherheit 

Sicherheit wird im Alter groß geschrieben. Sicherheit ist das Ge-
genteil von Angst. Die meisten Menschen können mit ihren 
Ängsten nicht konstruktiv umgehen. Man lernt seine Angst bes-
ser kennen, indem man mit ihr spielt. Dazu gehört, seine Gren-
zen neu kennen zu lernen und sich selbst besser in brenzligen 
Situationen einzuschätzen. Ist man sich selbst sicherer, bewegt 
man sich auch anders, freier durch den Alltag. 

7. Freiere Mobilität 

Theoretisch könnten im öffentlichen Leben viel mehr ältere Men-
schen unterwegs sein. Doch sie überlegen es sich genau, wo sie 
wann wohin gehen und welche Situationen gefährlich sein könn-
ten. Ich bin überzeugt, dass mehr Selbstsicherheit und gemein-
same Anknüpfungspunkte zu jüngeren Generationen unser Stra-
ßenbild bunter machen würden; zu jeder Tageszeit. 

8. Höhere Lebensqualität 

Alles in allem bedeuten der Austausch mit Jüngeren, der Re-
spekt gegenüber dem Alter, der erhöhte Spaßfaktor, der Ge-
sundheitsaspekt, die mentale Herausforderung, das Lernen an 
sich, ein gestärktes Selbstbewusstsein und mehr Sicherheit im 
Alltag mit der damit verbundenen Mobilität eine höhere Lebens-
qualität für ältere Menschen. 
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