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Grundwissen
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Kurzbeschreibung der grundlegenden Bewegungsstrukturen
welche in allen Formen vorkommen kénnen.

,EAT) JT bén gong” = Basisbewegungen

Nr. Chinesisch Bezeichnung Beschreibung / Bedeutung
1 | JfT5 HU xing bu Bogen gehen
2 | IEERR Zhéng i tui Fusstritt gerade zum Kopf
3 | ApERR Wai bai tuf Fusstritt von innen nach aussen gefiihrt
3.1 | SRR Wai bdi tui pai jido ... mit Doppelhandschlag gegen Fussriicken
3.2 | HAPERRIGEIFEL | Wai bditul pai jido zhudn tT | ... mit Kbrperdrehung
4 | HERR Li hé tui Fusstritt von aussen nach innen gefiihrt
4.1 | HEHE7H LT hé tui pai jido ... mit Handschlag auf Fusssohle
4.2 | HARRIRIFE AL | LThé tul pai jiGo zhudn tT ... mit Kérperdrehung
5 | BiAH Dan pai jido Fusstritt gerade mit Handschlag gegen Hand und Fussriicken
6 | FHELE Hou liao tuf Fusstritt nach hinten zum Kopf
7 | B Es Ce trtul Fusstritt seitwarts zum Kopf geflihrt
8 | iEERRHER Cé chuai tui tut zhdng Fusstritt seitwérts, Handkantenschlage auf beiden Seiten
8.1 | flis R Ce chuai tui ping héng ... das gleiche wie oben, lediglich eine andere Bezeichnung
9 | BHRRMRZE Tan tul chong quén Fusstritt mit Fussspitze vorwarts, gleichzeitig «Yam»
10 | 9HpEHER Déng tui tut zhang Fusstritt mit Ferse vorwarts, gleichzeitig Handflachenschlag
11 | JmlfE Shuan yao Oberkdrperkreisen
12 | BN Lan bi fan shén Kérper drehen mit offenen Armen
13 | B EHE LGn bl pQ bu pai zhang Arme Kreisen bis Endposition «Pd bu»
14 | FaHa R Ji bl xié pai jido Nach Freirad bei «Chang Quan»
15 | I HFEE PG bu chuan zhdng Hand einfddeln, nach unten «Pd bu», Hand zuerst nach
vorne, Kreuzschritt
16 | #ex P Yan shi ping héng Vom «Ding bu» in die Waage mit dem linken Bein
16.1 | JTH=Fir Ding bu shi zi ping héng ... das gleiche wie oben, lediglich eine andere Bezeichnung
17 | B H P4 Wang yué ping héng Waage mit Knie gebeugt
18 | {WE P45 Yang shén ping héng Waage mit rechtem Bein nach vorne
19 | S Gong bu chéng quén Vom «Ma bU» in «Gong bu» wechseln mit «Yam»
20 | fRHEH Fu di hou sao Bodenfeger rickwarts (bestenfalls ohne Handhilfe)
21 | ESEIHEBR) Zhi shén gian sdo (tui) Bodenfeger vorwarts (540°= 1%-mal oder 900°= 2%-mal)
22 | Ak Zud pan Kérperdrehung bis in Sitzposition
23 | ki Wa tido Frosch hipfen
- | FER Jilu Disziplin
- 1857 Man de Langsam
- | & Kuai Schnell
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,,EJEumJ Tiao chU“ = Sprungbewegungen
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Nr. Chinesisch Bezeichnung Beschreibung / Bedeutung
1 | BERE Téng kong féi jido Sprung, linkes Bein angezogen, rechtes Bein gestreckt und
Schlag auf den Fussricken (Neu: im «Zud pan» landen)
2 | BEXRBE AR Téng kong féi jido xiang néi Sprung, linkes Bein angezogen, rechtes Bein gestreckt und
& zhuan tf Schlag mit der rechten Hand auf den Fussricken, 180° Dre-
hung nach links und auf dem rechten Fuss landen (leichtes
Wackeln ist versténdlich)
3 | IBETIEGER Téng kong zhéng t7 tui Nur gestrecktes Bein
4 | BTrE S RRBE Téng kong zhudn shén béitui | Drehsprung mit beiden Fiissen und Kick nach hinten
tiao
5 | Sy EE Téng kong (wai) bai lidn Drehsprung «Wai bai», Doppelhandschlag
(360°) (360°= 1-mal oder 540°= 1%-mal)
(Neu: im «Ma bu» landen, bei «Nan Quan» braucht nicht
auf den Fuss geschlagen zu werden)
6 | BN EE Téng kong shuang cé chuai Doppel Sidekick, zuerst auf rechter Hand landen, dann auf
Po
7 | B4R Zéng kong pdan tuf 360° cé pu | Drehsprung seitwérts (360°), seitlich landen, rechtes Bein ist
360° FEu#h gestreckt, linkes Bein ist angezogen
8 | HEXH (BEX) Xuan féng jido (zud pan) Drehsprung seitwarts, Kick rechter Fuss an linke Hand
(Neu: bei «Nan Quan» landen auf dem rechten Knie)
(Neu: im «Zuo pan» landen)
9 | BET Xuan zi Butterfly
10 | IR Xuan zf zhudn ti (360°) Butterfly-Twist (360°)
11 | fF# Cé shou fan Rad
12 | B EEN Dan bi cé shdu fan Einhandrad
13 | M8 Ce kong fan Freirad mit Landung im Spagat, rechter Fuss zuerst
14 | M=k Cé kdng fan zhudn ti (360°) | Freirad mit Drehung um die eigene Achse in der Luft (360°)
15 | JFFH Hou shoéu fan Flic Flac
16 | BERE Téng kong glin fan Salto
17 | BH)EER Yudn di hou kong fan Salto riickwarts, auf dem rechten Knie landen («Nan Quan»)
18 | BBk = Dan tiao hou kdng fan Salto riickwérts aus dem Rennen heraus («Nan Quan»)
19 | MBI E ST Li yu da ting zhi i Vom Boden Aufstehen ohne Handhilfe
20 | M EBL Xiang néi zhudn shén tiao Sprung mit gestreckten Beinen, mit dem linken abspringen
720° BEER du pigun (720°) und nach links drehen (720°= 2-mal)
- | FO8R Jilu Disziplin
- | By Man de Langsam
- | A Kuai Schnell
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Ausdrucke
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Nr. Chinesisch Bezeichnung / Ausdruck Beschreibung / Bedeutung
1 Wu Shu (Kou Shu) Kampfkunst (Alte Bezeichnung fiir ,Wu Shu”)
2 Gong Fu ,Kung Fu”

3 JiShu Technik

4 Qi ben gong Grundibungen-Basic

5 Lian Training

6 Lian wu Wu Shu trainieren

7 Lian gong Kung Fu trainieren

8 Pao bu Rennen, Laufen

9 Pao qi lai Rennen gehen, Laufen gehen
10 Huo dong Aufwarmen

11 Huo dong kai le ma? Bist du genug aufgewarmt?

12 Ya Dehnen

13 Ya tui Beine dehnen

14 Xia cha Spagat

15 Xia da cha Grosser Spagat, seitlicher Spagat
16 Bu fa Stand Techniken

17 Ma bu Pferde Stand

18 Gong bu Pfeilbogenstand

19 Xu bu Tiefstand

20 Xie bu Kreuzstand (Po auf den Fersen)
21 Ding bu T-Stand

22 Shang bu Schritt nach vorne

23 Hou bu Schritt nach hinten

24 Zud bu Schritt nach links

25 You bu Schritt nach rechts

26 Quan fa Faust-Techniken

27 Quan Faust, Faustform

28 Zhang Handflache, offene Form («Ba Gua Zhang»)
29 Shou Hand

30 Tui fa Bein-Techniken

31 Ti Kick

32 Da teng kong Spriinge mache

33 Ce shou fan Rad

34 Ce kong fan Freirad

35 Ce kong fan zhuan ti Freirad mit Schraube

36 Tou Kopf

37 Tou fa Haare

38 Lian Gesicht

39 Yan jing Augen

40 Bi zi Nase

41 Kou Mund

42 Gé bo Arm

43 Shang bi Oberarm

44 Xia bi Unterarm

45 Du zi Bauch
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Nr. Chinesisch Bezeichnung / Ausdruck Beschreibung / Bedeutung
46 Ti Korper
47 Shang ti Oberkorper
48 Tui Bein
49 Da tui Oberschenkel
50 Xia tui Unterschenkel, Wade
51 Bei Ricken
52 Kuan Hifte
53 Jiao Fuss
54 Xie zi Schuhe
55 Hui Kénnen
56 BU hui Nicht kbnnen
57 Hui bu hui Kannst du?
58 Lei Miude
59 BU lei Nicht Mude
60 Lei bu lei Bist du mide?
- | FOER Jilu Disziplin
- | By Man de Langsam
- | R Kuai Schnell
AT ZhT fu“ = Zahlen
Nr. Chinesisch Bezeichnung / Ausdruck Beschreibung / Bedeutung
1 |— Y1 1
2 | = Er 2
3 | = San 3
4 | PO Si 4
5 | & WU 5
6 | 7 Lit 6
7 |t Qr 7
8 | )\ Ba 8
9 | A, Jit 9
10 | + Shi 10
11 | +— Shi yi 11
12 | = Er shi 20
13 | =+— Er shiy 21
14 | = San shi 30
15 | P9+ Si shi 40
16 | A+ WU shi 50
17 | —H Y7 bai 100
18 | + Qian 1000
19| 5B Wan 10000
20 | 5 Shi wan 100000
21 | A8 WU bai wu shiwl wan 5550000




Chin Woo Kung Fu Schule Uster

TN
R oA

i L L s oo A
I £ 5 BT ¥ A 7 r‘ E] = LR =y

Shaolin-Aufwarmen

Je Bewegungsablauf mind. 3 Wiederholungen machen...

Nr. Beschreibung / Bedeutung
1 » Gerade Doppelfaust nach vorne
» Hande vorne 6ffnen und aufstellen
» Fingerpeitschen nach aussen inkl. Blickrichtung
2 » Arme strecken bis zu Doppelfinger nach aussen
» Stand runterschrauben in Sitzposition und Finger zur Schlafe fiihren
> Rlckdrehung zum vorherigen Stand
3 » Héande ineinanderlegen
> Fingerpeitsche unten mit einer Seite und offene Abwehrhand nach oben mit der Anderen
> Runterbeugen und Abwehrhand auf Fussrist legen
4 » Mit einem Bein Schritt nach vorne und andere Seite die Faust heben
> Streckkick mit dem hinterem Bein nach vorne oben und gleichzeitig mit der Faust einen Abwehrschlag
nach hinten
5 > Fussrist-Schlag links/rechts
> Fusssohlenklatschen links/rechts mit Korperneigung und Armstreckung als Gegenbewegung (Dehnung)
6 > Mabu und Doppelfaust nach vorne
> Féauste zurlckziehen und nach Aussen schlagen links/rechts inkl. Blickrichtung
7 > Stossschlag auf einer Seite und Fingerpeitsche unten auf der Anderen inkl. Kérperdrehung
> Seitenwechsel durch Abwehrdrehung und Handwechsel (Stossschlag & Fingerpeitsche)
» Zum Abschluss wird der Stossschlag einmalig durch einen Handkantenschlag ersetzt
8 > Kleinhlpfer und Faustschlag in Handflache auf einer Seite
> Einen Sprung und Fussrist-Schlag durchfiihren
> Seitenwechsel machen durch Kleinhlpfer und Faustschlag in Handflache auf andere Seite
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