
 

Andreas Schmidt: TAIJI-MMA: Ground & Pound                       www.taiji-schmidt.de                                    Seite 1 von 12 

Taiji-MMA: Ground & Pound 
 

 

 

 

 

Gliederung: 

 Die Bedeutung des Bodenkampfes / Hebelns im 
Taijiquan 

 Hebel-Techniken und Würger im Stand 

 Hebel / Würger in den 13 Grundtechniken 

 Die 10 Prinzipien des Chinese Boxing 

 Stand vs. Boden  

 Bodenkampf: Positionen 
 Hebel und Würger am Boden 

 Unterschiede Turnier und Selbstverteidigung 

 Trainingsmethoden 
 

 

   



 

Andreas Schmidt: TAIJI-MMA: Ground & Pound                       www.taiji-schmidt.de                                    Seite 2 von 12 

Einleitung: Die Bedeutung des Bodenkampfes / Hebelns im Taijiquan 

 

In der heutigen Kampfkunst Taijiquan spielt in den technischen Kategorien (Boxen-Werfen-Hebeln-

Bodenkampf-Waffenkampf) das Boxen die größte Rolle. Wenn ich einen Angreifer mit einem KO-Schlag 

niederstrecken kann, ist der Kampf schnell beendet. Wenn ich in einen Bodenkampf gerate, habe ich das 

schnelle beenden des Kampfes bereits verpasst. 

Aber natürlich kann es trotzdem passieren; sportlich im Ring / Cage oder in der Selbstverteidigung. In der 

Frauen-SV spielt es eine große Rolle, sich auch noch am Boden wehren zu können. 

Die „Ground & Pound“-Strategie des MMA kommt dem Taijiquan dabei am nächsten: Warum sollte ich am 

Boden auf Schläge verzichten? 

ACHTUNG: Wenn in der Selbstverteidigung mehrere Gegner im Spiel seien könnten, darf ich mich auf 

keinen Fall an einen einzelnen binden. Ich muss mich also so schnell wie möglich wieder lösen können und 

zurück auf die Füße. Das ist ein Grund für die tiefen Stellungen, die im Taijiquan vorkommen: Sie bilden 

einen guten Übergang zum Boden – und vor allem zurück! 

Die am Gegner klebenden, weichen, runden, stets vorwärts fließenden Bewegungen des Taiji helfen uns 

bei den Eingängen in Hebel (und auch Würger) sehr. Trotzdem liegt unser Fokus erst mal auf dem 

Schlagen; Hebel „ergeben“ sich dann von selbst. 

Wir können dies gut in den Schiebenden Händen üben. Aus den Routinen heraus oder frei. Auch unsere 

Vorübungen am Boden ähneln dem Tuishou. 

Um Hebel zu verhindern, können wir unser „Pong“, die elastische Spannkraft nutzen („unbeugsamer Arm“) 

oder weich-spiralig aus dem Dantian heraus nachgeben („Einen Bindfaden kann man nicht brechen.“). 

Unsere eigenen Hebel führen wir kleinen, enger werdenden Kreisbögen aus unserem Dantian heraus und 

auf das gegnerische Dantian zu, dass wir gleichsam dabei blockieren. So wird der Angreifer ganzkörperlich 

„gefesselt“. Außerhalb des Taijiquan hat der Hawaiianer Wally Jay diese Methode in seinem „Small Circle 

Ju Jutsu“ sehr schön beschrieben.  

In den Positionen am Boden und in deren Wechsel nutzen wir alle Fähigkeiten / Eigenschaften, die wir uns 

im Stand durch Form und Tuishou erarbeitet haben. 

Traditionell gibt es im Chen-Taijiquan die „18 Methoden des Bodenkampfes“. In diesem Seminar / Skript 

verarbeite ich jedoch auch Einflüsse aus dem Chinese Boxing, dem Judo und dem modernen MMA. 
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 Hebel-Techniken und Würger im Stand 

 

Viele Hebel und sogar einige Würgegriffe lassen sich auch im Stand einsetzen. Die Taijiquan-Formen 

enthalten eine Fülle davon. Wir üben unsere Techniken also zuerst im Stand, aus den Schiebenden Händen 

heraus. Dann üben wir die verschiedenen Positionen am Boden, das Fixieren, Befreien, Rollen… Schließlich 

wenden wir die bereits bekannten Techniken aus den Bodenpositionen an. Am Boden haben wir den 

Vorteil, den Gegner besser fixieren zu können. Er kann sich aus einem Hebel nicht so leicht herauswinden, 

wie im Stand. Schließlich ergänzen wir Techniken, die nur am Boden möglich sind. Und nicht vergessen: 

Schlagen, schlagen, schlagen – auch am Boden, auch mit Ellbogen und Knien! In der Selbstverteidigung 

werden Hebel kurz und zerstörend / brechend eingesetzt, im Turnier zur Aufgabe zwingend (das sollte man 

in der SV nie versuchen – hat keinen Sinn, da es kein fairer Kampf ist und den Kampf nicht beendet). 

- Ellbogen-Streck-Hebel (viele Varianten: mit Händen, Ellenbogen, über Schulter, Achsel, Bauch, 

Handgelenk einklemmen in Achsel / auf Schulter …) 

- Ellbogen-Beuge-Hebel (nach oben = Figur 4, nach unten Kreuzfesselgriff) 

- Handgelenk-Streck-Hebel (1 oder 2-händig, am Arm oder Rumpf fixiert) 

- Handgelenk-Beuge-Hebel (s.o.) 

- Handgelenk-Dreh-Hebel (s.o.) 

- Finger-Hebel (nur SV, 1-händig oder an Ellbogen / Unterarm fixiert) 

- Hals-Hebel (nur SV, unter Achsel oder 2-händig) 

- Knie-Beuge-Hebel (Kick fangen, drehen, Fuß an Schulter fixieren) 

- Knie-Dreh-Hebel (Kick fangen, drehen, Fuß an Oberarm fixieren) 

- Fußgelenk-Streck-Hebel (mit Druck auf Achillessehne, Kick fangen, unter Achsel fixieren) 

- Fußgelenk-Dreh-Hebel (Kick fangen, 2-händig) 

- Würgen von hinten (Ellenbeuge, Hand fassen oder einhaken), seitlich oder von vorne (unter Achsel 

klemmen „Guillotine“), mit oder ohne Arm 

dazwischen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto: WCTAG Archiv 
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 Hebel / Würger in den 13 Grundtechniken  
 

- Lie (Trennen) ist das wesentliche Prinzip für Hebeltechniken. Es besteht aus 2 einander 

ergänzenden Kräften, die zusammen Scherkräfte erzeugen, und dadurch Hebel ermöglichen. Die 

beiden Komponenten können aus anderen Prinzipien bestehen, wie z.B. Peng (Abwehrkraft) + Lü 

(Zurückrollen), An (Stoßen) + An, Lü + Zhou (Ellbogenstoß) oder Kao (Schulterstoß) etc. 

 

- Ji (Drücken), ermöglicht, mit 2 Händen ausgeführt, sowohl Hebel, als auch Würger. Bei den Hebeln 

kommen hier besonders Beugehebel in Betracht. 

 

- Cai (Nach unten Zeihen) kann direkt als Hebel, z.B. am Handgelenk ausgeführt werden. 

 

- Auch Lü (Zurückrollen) kann direkt als Hebel (hier vor allem als Ellbogenstreckhebel) ausgeführt 

werden. 

 

- Zhe (Wirbeln) kann durch Rotationsbewegungen sowohl Beuge- als auch Streckhebel erzeugen. 

 

- Auch Shan (Ducken) oder Teng (Emporsteigen) können mit Hebeln kombiniert werden: Bei Shan 

kann man die Beine greifen und hebeln, mit Teng kann die Aufwärtsbewegung für Hand- oder 

Ellbogenhebel genutzt werden. 

 

- Kung (Leere) kann zur Vorbereitung von Hebeln und Würgern benutzt werden, indem man den 

Anderen ins Leere laufen lässt und danach die Technik ansetzt. 

 

- Hou (Agilität) bedeutet, dass alle Techniken aus der Bewegung und im Taiji-Prinzip entstehen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Foto: WCTAG Archiv   
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Die 10 Prinzipien des chinesischen Boxens 

 Der amerikanische Kampfkunstmeister Christopher „Kai Sai“ Casey (1947-86) erlernte 

verschiedene innere / weiche Stile der chinesischen Boxkünste, u.a. Taijiquan, Xingyiquan, 

Baguazhang, Chin Na und Wing Chun. Casey versuchte ihre gemeinsame „Essenz“ 

herauszufinden und formulierte sie in den „10 Prinzipien“. Damit „erfand“ er nichts neues, 

brachte aber altes Wissen sehr prägnant auf den Punkt. Sie wurden zur Basis seines „Kai Sai 

Kung Fu“ / „Chinese Boxing“, dass ich 15 Jahre lang studierte, bevor ich zur WCTAG kam. Wie auch die 13 

Grundtechniken des Taijiquan gelten sie für alle Technik-Kategorien (Schläge, Tritte, Hebel, Würfe) 

gleichermaßen. Ich beschreibe sie hier kurz, weil ich glaube, dass sie auch beim Training und Verständnis 

des Taiji-Boxens nützlich sind, wenn wir in der Art und Weise, wie wir es ausführen, das Taiji-Prinzip zum 

Ausdruck bringen wollen. 
 

1. VERWURZELUNG  
Schwerpunkt senken, entspannen, Struktur, Kräftedreieck, neutrale Position 

passiv: Kraft des Gegners in Erde ableiten  

aktiv: Stabile Basis für eigene Techniken 

2. NACHGEBEN 
Kontrolliertes Nachgeben, Kraft aufnehmen und umleiten. Dies bedingt Verwurzelung / Struktur und 

bildet die Basis des Gleichgewicht-Brechens. 

3. GANZHEIT 
Einheit von Intention und Herz (Gefühl), Energie und Kraft, Muskeln / Sehnen (Bewegung) und Knochen 

(Struktur). 

Bewegungen aus den unteren oder oberen Dantian starten. Dem unteren Dantian (Sitz der Energie „Qi“ 

und des „Jin“) entspringen kräftige, von Beinen und Becken unterstützte, eher schiebende Bewegungen, 

„Push-Hit“.  Dem oberen Dantian („Drittes Auge“, geistiges Zentrum, Sitz der Intention „Yi“) entspringen 

schnelle Reflexbewegungen, der peitschende „Shock-Hit“. Die Fähigkeit, beide Zentren zu kombinieren. 

Alle Prinzipien als Eigenschaften in sich zu integrieren / verkörpern, nicht nur „können“ sondern „sein“.  

4. KÖRPERSTATUS 
Schnell zwischen einem eher weichem, nachgiebigem, defensivem (Yin) und einem härteren, 

strukturiertem, offensivem Zustand (Yang) wechseln können. Beide Zustände dürfen nicht zu extrem 

sein, sondern sollen das Gegenteil bereits in sich enthalten (die Punkte im Yin-Yang-Symbol), ohne 

jedoch den Bewegungsfluss durch Gegenspannung zu bremsen (Antagonisten-Entspannung). Casey 

erklärt dies noch ausführlicher mit der, aus dem Yi Jing (I Ging, dem „Buch der Wandlung“) stammenden 

„6-9 Theorie“, die hier jedoch zu weit führen würde. 

Beide Zustände können in verschiedenen Körperbereichen gleichzeitig vorhanden sein (gleichzeitig 

ableiten und kontern, z.B. rechts-links / oben-unten). Innen sollte der Körper härter und außen weich 

sein, wie „Eisen mit Seide umwickelt“.  

5. WANDLUNGSFÄHIGKEIT (6-9 Theorie) 
Sich an die Situation anpassen. Distanz- Gewichts- oder Richtungswechsel des Gegners berücksichtigen.  

Vorstoßen oder Zurückweichen entscheidet sich erst durch den Druck des Gegners.  

Sich nie ganz in einer Technik entladen, sondern stets aktionsbereit sein. 

Sich nie (durch Greifen oder einfach durch fixierte Aufmerksamkeit) an einen Angreifer / eine Position 

binden, sondern stets in alle Richtungen wachsam sein.  

6. ZENTRIERUNG 
Eigenen Mittelpunkt finden, um den herum sich alle passiven (ableitenden) und aktiven Bewegungen 3-

dimensional zentrieren. Zentrumsbewegung durch Impulse aus dem Dantian heraus. „Fajin“ / 

Explosionskraft kommt aus dem Dantian heraus. Durch Erspüren und Kontrollieren des gegnerischen 

Zentrums haben wir alle Bewegungen und das Gleichgewicht des Gegners in der Hand. 

7. VORWÄRTADRUCK / KLEBEN 
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Vor dem Kontakt sind wir im Zustand der 360° Wahrnehmung und des peripheren Sehens. Wenn der 

Gegner dann in meinen Raum (Reichweite) eindringt, stelle ich Kontakt her bleibe mit Vorwärtsdruck 

kleben, spüre und kontrolliere sein Zentrum, und seine Extremitäten, nehme ihm den Schwungraum 

und führe den Kampf zu Ende. 

8. LINIE UND WINKEL / BOGEN 
Beim Schlagen die Linie als kürzeste Verbindung zwischen 2 Punkten nutzen;  Bögen umfließen 

Hindernisse und lassen zwischen den Techniken keine Stopps entstehen;  sich durch geschickte 

Beinarbeit in einen günstigen Winkel zum Gegner positionieren (Diagonalen nutzen, in Seite oder 

Rücken gelangen).  

9. PROJEKTION 
Kraft (Li) und Energie (Qi) verbinden sich. Die Energie folgt dem Geist (Yi, Vorstellungskraft), die Kraft 

folgt der Energie. Yi > Qi > Li: Geist > Energie > Kraft. 

Den Gegner bereits geistig kontrollieren, bevor dies körperlich geschieht. 

10.MIND-HIT 
Die geistige / mentale Ebene des Kampfes.  

Mit voller Aufmerksamkeit und Sensibilität im Hier und Jetzt da sein. Keine störenden Gedanken oder 

Gefühle zulassen. Eine intuitive Sammlung im Unterbewusstsein. 

Geistige Projektion / Imagination nutzen. Die Aufmerksamkeit des Anderen zu stören, ihn ablenken, 

schocken, Schmerzreize setzen. Reaktionen provozieren. Kampf der Augen und der inneren Haltung. Oft 

wird der Kampf schon geistig entschieden oder vermieden.  
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 Stand vs. Boden  
 

Stand gegen Boden: 
- Selbstverteidigung: Gelegenheit zur Flucht! 

- Schon während der andere fällt einen Arm greifen, ziehen und hebeln, so dass er möglichst auf der 

Seite oder dem Bauch landet. Mit einem Unterschenkel oder Knie den Rumpf kontrollieren. 

Schlagen, treten, hebeln… 

- Wurde der Kontakt unterbrochen, möglichst vom Kopf oder der Seite her angreifen. Zuerst mit Fuß 

oder Knie treten. Nicht über den noch unkontrollierten Gegner herunterbeugen! Auch er wird 

treten und schlagen. 

- Wir MÜSSEN nicht an den Boden folgen! Können aber, wenn es uns günstiger erscheint, um 

Kontrolle zu erlangen. In der SV vermeiden wir das lieber. 

- Wenn uns nur der Angriff von der Fußseite her bleibt: Einen Fuß nach innen schieben, um doch 

seitlich ranzukommen. Gelingt das nicht, gehen wir mitten zwischen die Füße, mit einem Kick zum 

Unterleib (SV) oder Oberschenkel, gehen mit dem Knie überkreuz (!) auf den Oberschenkel und 

klettern nach außen. Wir wollen nicht in der Schere (Wurf) oder Nierenschere (unangenehme 

Position landen. 

 

Boden gegen Stand: 
- Wir kämpfen in leicht seitlicher Rückenlage, die Füße immer in Richtung Gegner. 

- Kicks gegen die Beine des Angreifers sind eine gute Waffe, wenn er sich über uns beugt auch zum 

Kopf. 

- Wir versuchen, Würfe anzusetzen: Beinscheren oder Beingreifer. Bei den Beinscheren setzen wir 

mit unseren Beinen am gegnerischen Bein an (in verschiedenen Winkeln), bei Beingreifern mit den 

Händen. 

- Gelingt uns ein Wurf, oder geht der Gegner in Abstand, können wir versuchen, wieder aufzustehen. 

- Nach einem Wurf ist natürlich auch ein Bodenkampf möglich, in der Selbstverteidigung ist 

aufstehen und abhauen aber meist die klügere Wahl. 
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 Bodenkampf: Positionen 
 

- Mount:  
Auf dem Gegner knieend. Bevorzugte Position. Sehr gut zum Schlagen mit gutem Gewichtseinsatz, 

mit Ellbogen schlagen, belasten, hebeln, würgen. 

 

- Scherpe:  
Seitlich neben Gegner sitzen, Kopf umgreifen, einen Arm einklemmen. Gut zum Schlagen / mit 

Ellbogen einhändig, Knietritte, belasten, hebeln, würgen. Gute Kontrolle. 
 

- Seitlicher Vierer:  
Seitlich bauchwärts auf den Gegner legen, Arme einklemmen. Gut für Ellbogen- / Knieeinsatz, 

Hebel, belasten. 

 
- Rückwärtiger seitlicher Vierer: 

Seitlich rückwärts auf den Gegner legen. Ungünstiger, belastet gut, aber weniger Kontrolle und 

weniger Schlagmöglichkeiten: Fast nur Rückwärts-Ellbogen. Ergibt sich gelegentlich als 

Zwischenposition aus der Bewegung. 

 
- Oberer Vierer:  

Von Kopf her längs auf dem Gegner liegend, Arme kontrollieren. Gut zum Schlagen / mit Ellbogen, 

Knietritte, belasten. 

 
- Nierenschere: 

Wir haben den Gegner zwischen unseren Beinen eingeklemmt, quetschen ihn. Ungünstiger, da 

beide gut schlagen können. 

 
- In der Schere:  

Ungünstig. Wir versuchen, die Position schnell zu überwinden. Wir gehen mit dem Knie überkreuz 

(!) auf den Oberschenkel und klettern nach außen. Oder unter einem Bein hindurch. 
 

- Bauchlage / Bank: 
Im Gegensatz zum Judo sind Bauchlage oder Bank KEINE Schutzpositionen, da wir hier einem Hagel 

von Schlägen und Tritten ausgesetzt sind. Außerdem können wir gewürgt oder gehebelt werden. 

 
Wir müssen den Bodenkampf in allen Positionen als Oberer und Unterer üben, sowie Befreiungen und 

flüssige Positionswechsel, wobei wir den Gegner stets mit Gewicht belasten und kontrollieren. Immer 

können wir auch versuchen, wieder aufzustehen. 
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 Befreiungen 
 

- Mount:  
Seitlich: Ein Bein des Gegners heran pressen und zu dieser Seite über die halbe Brücke rollend 

Abwerfen. Kopfwärts über die Brücke abwerfen. 

 

- Scherpe:  
Nahe heran, umgreifen und über sich weg auf die andere Seite heben. Mit Hand oder Fuß den Kopf 

angeln, überstrecken und in Rückenlage bringen. Rückwärtsrolle. Brücke und abwerfen. 
 

- Seitlicher Vierer:  
Bein Angeln und überrollen. Über die Seitlage wegdrehen. 

 
- Rückwärtiger seitlicher Vierer: 

S.o. 

 
- Oberer Vierer:  

Über die Seite umdrehen. 

 
- In der Schere:  

Wir gehen mit dem Knie überkreuz (!) auf den Oberschenkel und klettern nach außen. Oder unter 

einem Bein hindurch. 

 

 Hebel und Würger am Boden 
  

Alle Hebel aus dem Stand können wir auch am Boden verwenden. Wir haben aber einige zusätzliche 

Optionen: Wir können unsere Beine mit einsetzten, entweder direkt zum hebeln bzw. Würgen, oder zum 

Fixieren. Ebenso sind die Beine des Gegners für unsere Hebel leichter zu erreichen. 

Beispiele: 

- Leistenstreckhebel 

- Streckhebel mit den Beinen 

- Beugehebel mit den Beinen 

- Würgen mit Bein-Dreieck 

- Würgen mit dem Unterarm mit Gewichtsbelastung 

- Kreuz-Würgen mit beiden Unterarmen mit Gewichtsbelastung 

- Knie verdrehen oder beugen 

- Achillessehne quetschen  

 

Wir sollten die verschiedenen Techniken aus allen Positionen (oben und unten) heraus und aus der 

Bewegung üben.  
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 Unterschiede Turnier und Selbstverteidigung 
 

Die 2 wesentlichen Unterschiede sind: 

- Im Wettkampf haben wir es sicher mit nur EINEM Gegner zu tun. Wir können uns ganz auf ihn 

konzentrieren und eine Verbindung eingehen, ohne Gefahr zu laufen, von seinen Komplizen 

überrascht zu werden.  
- Wenn im Wettkampf der Gegner aufgibt, ist der Kampf sicher vorbei. Davon können wir in der 

Selbstverteidigung nicht ausgehen. Der Gegner gibt auf und zieht anschließend ein Messer, was 

dann? In einen Hebel eine Stunde warten, bis Polizei kommt? Und wer ruft die Polizei, wenn wir 

beschäftigt sind? 

Deshalb müssen wir uns in der Selbstverteidigung etwas anders verhalten: 

- Wir versuchen, einen Bodenkampf zu vermeiden.  

- Wenn wir an den Boden gezwungen werden, versuchen wir, keine zu feste Bindung einzugehen, in 

alle Richtungen aufmerksam zu bleiben und möglichst schnell wieder „auf die Füße zu kommen“. 

- Würgen ist nur sinnvoll, wenn es zur Bewusstlosigkeit führt, oder eine andere Technik vorbereitet. 

- Hebel müssen kurz und schnell ausgeführt werden. Haltehebel sind in der Selbstverteidigung nicht 

sinnvoll. Hebel können Gelenke zerstören, Schmerzreize setzen oder immobilisieren, um 

Folgetechniken vorzubereiten. 

- Ein ernsthafter Kampf (Lebensbedrohung) endet mit K.O. oder Flucht. 

- Nach schwerer Verletzung des Angreifers sind wir evtl., wenn dies gefahrlos für uns möglich ist, zur 

Erste-Hilfe-Leistung oder zumindest zum Absetzen eines Notrufs verpflichtet. 
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 Trainingsmethoden 
 

- Wir üben zuerst einzelne Techniken im Stand, z.B. auch als Anwendungen aus den Formen 

(TaijiPro). 

- Dann üben wir Hebel und evtl. auch Würger aus den Schiebende Händen heraus. 

- Wir üben Stand vs. Boden 

- Und Boden vs. Stand 

- Jetzt machen wir uns mit den verschiedenen Positionen am Boden vertraut. 

- Wir üben Bodenkampf erstmal nur mit Haltetechniken, Positionswechseln und Befreiungen. 

- Aus verschiedenen Positionen heraus üben wir Hebel, Würger, Schläge und Tritte. 

- Dann ist die Zeit für freie Bodenkämpfe gekommen. 

- Schließlich werden die Fertigkeiten ins Sparring integriert: Wir können mit Schiebende Händen 

beginnen und in den Bodenkampf übergehen. Später üben wir „Shoot-Boxing“, Boxen mit 

Takedowns und Übergang zum Boden (Fallübungen vorher nicht vergessen). Schließlich praktizieren 

wir das freie Sparring nach Art des MMA. Hier kommt alles zusammen: Boxen, Kicks, Knie, Ellbogen, 

Clinch, Takedowns, Bodenkampf mit Schlägen, Hebeln und Würgern. 

Es gibt zum Solo üben auch spezielle „Ringerpuppen“, damit habe ich jedoch keine Erfahrung. 
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 Literaturtipps 
 

- Jan Silberstorff: Chen 

- Jan Silberstorff: Schiebende Hände (Buch und DVD) 

- Chen Xiaowang & Feng Zhiqiang: Chen Style Taijiquan 

- Yang Shouchung: Die praktische Seite des Tai Chi Chuan 

- Wally Jay: Small Circle Ju Jitsu 

- Dr. Yang Jwingming: Taiji Chin Na 

- Dessislav Goranov: Ancient weapons classics of Chenjiagou 

- Dessislav Goranov: Unveiling the fist classics before Taichi 

- H. Jongen / E. Metz / O. Pachten: Chinese Boxing 

- James Cravens: Chinese Boxing Synthesis 

- Chistopher Casey: The Boxing 

 

Dieser Text ist Teil einer Serie. Dazu gehört auch je ein Video, alles ist im Medienbereich 

meiner Webseite zu finden. www.Taiji-Schmidt.de  

 


