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o Einleitung: Die Bedeutung der Wiirfe im Taijiquan

Wurftechniken gehoren in das Repertoire eines jeden Kampfkinstlers. Im Taijiquan gehéren
sie neben Schlagen, Tritten, Hebeln, Druckpunkten und Waffentechniken zu den
klassischen Anwendungen.

Mit diesem Text mochte ich ein systematisches Grundwissen zu diesem Thema
zusammenstellen.

Es soll dabei helfen, die Bewegungen der Taiji-Formen besser zu verstehen.

Wettkampfern mochte helfen, ihre Technik zu erweitern, und jedem Interessierten ein paar
Grundgedanken der Selbstverteidigung vermitteln.

Ich kann hier naturlich keinen Anspruch auf Vollstandigkeit erheben, da es unzahlige
Techniken und Varianten gibt, jedoch werde ich versuchen, die wichtigsten Prinzipien
herauszuarbeiten. ,,10.000 Techniken — 1 Prinzip“ sagt man im Taijiquan.

Taijiquan wurde im 17. Jhd. durch General Chen Wanting entwickelt. Es stellt eine Synthese
aus Kampfkunst, Energiearbeit und Meditation dar.

Der Kampfkunstaspekt war urspriinglich fur das damalige Schlachtfeld gedacht. Deshalb gibt
es im Taijiquan auch vielfdltige Waffentechniken. Im waffenlosen Kampf wurden alle
technischen Kategorien so effektiv wie moglich eingesetzt.

Es gibt allerdings eine gewisse , Hierarchie” der technischen Kategorien: Auf den
Schlachtfeldern spielten die Waffen die grof3te Rolle. Am besten war man mit Doppelwaffen
oder einer Hellebarde gerustet.

Im waffenlosen Kampf dominieren die Schlage. Damit kann man am schnellsten und
sichersten ein KO erreichen. Nicht umsonst hei8t unsere Kampfkunst ,TaijiQUAN",
ultimative BOXKUNST, und nicht TaijiQINNA / TaijiCHUAIJIAQ, also ultimatives Hebeln bzw.
Werfen.

Nach dem Boxen kommt das Treten, was schon etwas riskanter ist, weil man dazu auf nur
einem Bein stehen muss.

Erst danach spielen Wiirfe und zuallerletzt Hebel eine Rolle, bei den Hebeln die kurzen,
Gelenke verletzenden. Haltehebel spielen in der Selbstverteidigung keine Rolle. Festnahmen
sind Sache der Polizei und Ordnungskrafte.

Am allerbesten ist natiirlich der Kampf, in dem man gar nicht erst kampfen muss, den man
also durch Deeskalation oder ,nicht da sein” vermieden hat.

Es war wichtig, immer flexibel und schnell in alle Richtungen reagieren zu kdnnen, da man es
zumeist mit vielen Gegnern gleichzeitig zu tun hatte. Das kann heute in der
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Selbstverteidigung natirlich ebenfalls passieren. Man darf sich also nicht langer an einen
Gegner binden, sich nicht auf ein langeres Raufen oder einen Bodenkampf einlassen, sonst
wird man u.U. derweil von einem dritten erschlagen. Wiirfe miissen zuigig und konsequent
aus dem spontan entstehenden Kontakt heraus erfolgen. Deshalb ist in Taijiquan-Turnieren
auch verboten, den Gegner (z.B. an der Kleidung, oder den Armen) zu greifen. Auch gibt es
im Taijiquan keine ,Opferwirfe”, bei denen man selbst mit zu Boden geht. Wer auf dem
Schlachtfeld fallt, der ,fallt” (stirbt).

Nach einem gelungenen Wurf sieht man am besten zu, dass man wegkommt. Oder man
kontrolliert den am Boden liegenden kurz vom Stand aus und setzt mit einem KO-Schlag
nach. Und haut dann ab (sofern man nicht Erste Hilfe leisten muss).

Etwas anders verhalt es sich im Kampf 1:1, also mit einem einzelnen Gegner. Auch hier
bevorzugt man es natiirlich, stehen zu bleiben; aber manchmal lasst es sich nicht vermeiden,
den Kampf auch am Boden fortzusetzen. Insbesondere in der Frauen-Selbstverteidigung
kann dies notwendig sein, wenn der Angreifer mit seinem Opfer zu Boden will.

Auf Wettkampfebene bendtigen wir ein erweitertes ,,Grappling” einschlielRlich Bodenkampf,
wenn wir auch das Gebiet des MMA (Mixed Martial Arts) erobern wollen. Unser Team Taiji
Deutschland hat 2019 damit begonnen, auch an MMA, MMA-Light, K1 und Kickbox-Kampfen
teilzunehmen. Da ich als aktiver Kdmpfer mit dabei bin, ist es mir ein besonderes Anliegen,
an der Herausarbeitung eines den Taiji-Prinzipien entsprechendem MMA-Trainings in
meinem Unterricht und auch in dieser Ausbilderarbeit mitzuwirken.

Wiirfe sind sehr effektive Verteidigungstechniken. Zum einen kann uns der Gegner, wenn
er aus dem Gleichgewicht kommt und fallt, nicht weiter effektiv angreifen, da er mit sich
selbst beschéftigt ist (mit der Wiedererlangung seines Gleichgewichts und damit, heil unten
anzukommen). Zum anderen kann ein harter Fall einen K.O. bedeuten, oder bietet die
Chance zu einer finalen Folgetechnik.

Die Wiirfe driicken zudem besonders eindrucksvoll die Prinzipien des Taijiquan aus, so z.B.
das Siegen durch Nachgeben, oder das der Yin-Yang-Polaritat (auf Druck nicht mit
Nachgeben und auf Zug mit Folgen zu reagieren); selbst stets im Gleichgewicht zu bleiben
aber das des Anderen zu storen.

Man darf jedoch nicht darauf fixiert sein, den Kampf unbedingt durch Werfen, oder gar
durch einen bestimmten Wurf, beenden zu wollen. ,Deine Technik bestimmt meine
Technik.” Sagt Bruce Lee. Die passende Antwort ergibt sich spontan fliefend aus der
Situation und kann genauso gut ein Schlag oder Hebel sein.

Allerdings ist das brechen des Gleichgewichts in allen Technik-Kategorien der entscheidende
Punkt, um den Gegner zu stoppen. Schmerzhafte oder sogar todliche Schlage kénnen in ihrer
Wirkung zu langsam sein, um — insbesondere einen bewaffneten — Gegner rechtzeitig zu
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stoppen. Ein Amoklaufer mit einem Messer oder einer Schusswaffe kann vor seinem eigenen
Ende noch einigen den Tod bringen.

Dazu einige Beispiele:

e ,Mozambique”: Dort wurden Kasernen des US-Militars 6fter von Amoklaufern mit
Macheten (iberfallen, die sich durch Schisse, auch in den Kopf, nur zu langsam
stoppen lieRen. Die US-Soldaten entwickelten dagegen eine spezielle Schusstechnik:
Mit einer groRkalibrigen Waffe mit aufpilzender Munition zuerst 2x im die
Koérpermasse (Gleichgewicht brechen) und dann 1x in den Kopf. Diese Technik wurde
mir auf einem Lehrgang tGiber Combat-SchielRen in der Schweiz vermittelt.

e Die ,Stortebeker-Legende”: Der beriihmte Pirat handelte nach seiner Verhaftung
einen Deal flr seine Mannschaft heraus. Er wurde stehend enthauptet. Alle Piraten,
an denen er ohne Kopf noch vorbeilaufen konnte wurden begnadigt.

e Ich selbst habe als Kind dieses Phanomen bei einem Huhn beobachtet: Ich half beim
Schlachten und sollte das Huhn festhalten, wahrend der Kopf abgehackt wurde. Es
rutsche mir weg und flog zu meinem Erschrecken ohne Kopf noch ca. 10 Meter durch
den Garten.

Zu erkldren sind diese Geschichten dadurch, dass das Nervensystem noch kurzzeitig in der
Lage ist, zuvor initiierte Bewegungen auszufihren. Kommt der Tater jedoch zu Fall, ist die
Gefahr vorbei (aulRer vielleicht bei SchuBwaffen).

Die Ubungsweise von Wiirfen ist die gleiche wie immer im Taijiquan:

Die Basis fiir gute Wirfe legen wir in der ,, Stehende Saule” (Struktur und Gleichgewicht) und
in der Energiearbeit der ,Seideniibungen”.

In den ,Handformen“ des Taijiquan finden wir eine Fille von verschiedenen Wurftechniken.
Oft sind diese nicht ganz so offensichtlich wie die Schlage und Tritte, aber es lohnt sich, die
Bewegungen danach zu ,durchforschen®.

In den ,,Schiebenden Handen” lernen wir diese anzuwenden: Im festen Stand Gben wir das
Gleichgewicht-Brechen, im bewegten Stand das Ansetzen der Wiirfe, im Houbu-Turnier-
Tuishou schlieBlich die Anwendung kompletter Wiirfe einschlieBlich des Abwerfens. Zuerst
trainieren wir kooperativ, spater mit Gegenwehr und Kontertechniken.

e Da sich Wurf- und Falltechniken nur unzureichend in Text und (statischem) Bild
darstellen lassen sind alle in dieser Arbeit beschriebenen Bewegungen als VIDEO im
Medienbereich meiner Website www.Taiji-Schmidt.de zu sehen.
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o Was ist das Besondere an Taiji-Wurftechniken?

Ill

- Taijiquan-Wirfe sind in ihrer Ausfiihrung ,,simpel”, schlicht, niemals akrobatisch. Es
sind einfache, natlrliche Bewegungen.

- Sie funktionieren haufig nur im Zusammenhang mit den Bewegungsprinzipien des
Taiji: Korperstruktur, Energiefluss, Fajin. Sie setzen also ein gewisses Level an Gungfu
(Kénnen / erarbeitete Fahigkeit) voraus. GroBmeister Chen Xiaowang sagt dazu: ,,Das
Wissen um die Anwendungen der Taiji-Bewegungen ohne Gungfu funktioniert im
Kampf nicht; ein gutes Gungfu ohne Anwendungswissen kann dagegen durchaus
funktionieren.” Ich denke: Am besten beides!

- Sie werden plétzlich und unerwartet ausgefiihrt. Wiirfe ergeben sich spontan aus der
Situation, niemals sollte man eine Technik vorher ,,im Sinn haben. So sind wir sogar
selbst Giberrascht.

- Das eigene Gleichgewicht und der stabile Stand werden zu jeder Zeit bewahrt.

- Keine Selbstfallwrfe.

- Die Bindung an einen Gegner wird nur kurz eingegangen: Kein langes ,,Gerangel”,
kein Folgen an den Boden.

- Nach dem Wurf entweder sofort fliehen (in der Selbstverteidigung) oder aus der
stehenden Position eine Abschlusstechnik (z.B. Stampftritt aus ,,Buddhas Wachter”
oder Schlag aus ,,der Unsterbliche packt einmal zu“) ausfiihren. Dabei muss man
natirlich fur ein gute Kontrolle Gber den Gegner sorgen. Im Kampf mit einem
einzelnen Gegner (z.B. Sport) kann auch eine Kontrolltechnik / Hebel Stand gegen
Boden folgen. Der Ubergang in den Bodenkampf ist selbst im MMA-Wettkampf das
letzte der Mittel.

Foto: WCTAG Archiv
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e Was ist ein Wurf?

Ein Korper kommt dann aus dem Gleichgewicht, wenn das Lot seines
Masseschwerpunktes (Zentrum) sich auBBerhalb der (durch die FiiRe
gebildeten) Unterstiitzungsflache befindet.

Der Mensch ist in diesem Fall bestrebt (bewusst oder reflektorisch), dies durch Schritte
wieder auszugleichen. Wenn wir dies verhindern, oder eine Stitze wegnehmen (sicheln /
fegen) kommt ein Wurf zustande.

3 Phasen:

Deshalb beginnt ein Wurf in der Regel mit ,,Gleichgewicht brechen®, danach folgt der
»Wurfansatz”, wobei wir uns fiir den Wurf in Position bringen, um schlief8lich in das
,Abwerfen” zu miinden. Danach miissen wir uns sofort der Kontrolle des Gegners oder der
Flucht widmen.

e Das ,Gleichgewicht brechen” erfolgt durch Druck und / oder Zug entweder in
unserer eigenen Initiative oder (besser) als Reaktion auf eine generische Aktion. Dies
ist in alle Richtungen (vorne, hinten, seitlich, diagonal) moglich. Wie wir spater sehen
werden, ist es jedoch in einigen Richtungen einfacher als in anderen. Hierbei
kommen auch die ,,5 Schrittarten” des Taijiquan zum Einsatz. Wir Gben das
Gleichgewichtbrechen in den Schiebenden Hianden, mit und ohne Schritte. Wir
folgen hierbei dem Taiji-Prinzip ,Kraft horen, Kraft verstehen, Kraft umleiten,
(eigene) Kraft hinzugeben®”.

e Der ,Wurfansatz” bildet die eigentliche Technik. Hier gibt es viele verschiedene
Moglichkeiten, die wir in 3 Gruppen klassifizieren konnen: Handwiirfe, FuBwiirfe und
Hiiftwirfe. Hierin spielen die 13 Grundtechniken des Taijiquan eine wichtige Rolle.
Ebenso kommen dabei spezielle , Wurfprinzipien“ zum Einsatz. Diese sind zum
Beispiel: Blockieren, Fegen, Sicheln, ein Rad bilden, Hebeln, Ausheben ... Aus den
Handformen kénnen wir eine Fiille von Anwendungen ableiten.

e Beim ,Abwerfen” schlieBlich kdnnen wir unser , Fajin“ (Explosivkraft) zum Einsatz
bringen, um den Wurf zwingend und heftig zu machen. Grundlegend hierfiir sind
Strukturarbeit (Stehende Saule), Energiearbeit (Seidentiibungen) und Handformen,
insbesondere die 2. Form , Kanonenfaust”.
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e Sicheres Wurftraining: Falliibungen, Matten

Da beim Uben von Wiirfen ein hohes Verletzungsrisiko besteht, ist es wichtig, einige
VorsichtsmalRnahmen zu beachten:

o Derrichtige Boden: Der Untergrund, auf dem trainiert wird sollte etwas nachgeben,
und so den Sturz mildern. Am besten ist dazu ein spezieller Mattenboden geeignet.
Die Matten sollten gegen verrutschen gesichert sein (z.B. durch feste Randleisten
oder durch Verzahnung) und keine Liicken oder Stolperkanten bilden. Die Flache
sollte groR genug sein, eine typische Wettkampfflache betragt 6x6 Meter. In Berlin
hatte ich einen Trainingsraum mit Schaumstoff-unterlegtem Teppichboden. In
Sinsheim steht mir eine grofle Mattenflache aus verzahnten Einzelmatten zur
Verfligung. Aber auch auf einer Wiese ldsst sich gut tiben. Kontrollier vorher, dass
keine Steine / Gegenstande herumliegen und es keine Unebenheiten gibt, in denen
der FuB hangenbleiben kann.

o Dem Partner angepasstes Uben: Die Auswahl der Techniken, sowie die Hirte und
Geschwindigkeit der Ausfiihrung sollte zum Kénnen des Partners passen. Wir sind fir
einander verantwortlich und sollten einander helfen.

o Aufwdrmen: Vor dem Wurftraining ist etwas Gymnastik angebracht.

o Falliibungen: Es sollten Falliibungen und Rollen in alle Richtungen getibt werden.
Auch wenn im Ernstfall lieber derjenige sein wollen, der stehen bleibt, ist es in
manchen (nicht nur kdmpferischen) Situationen nitzlich, zu wissen, wie man heil
unten ankommt. Die Ubungen hierfiir sind dieselben wie z.B. im Judo oder Aikido:
Fallen vorwarts, rickwarts und seitwarts; Rickwartsrolle, Vorwartsrolle. Zuerst
werden Vorilbungen aus der Hocke oder dem Kniestand gemacht, dann wird aus dem
Stehen gelibt, erst langsam, dann schnell. Spater konnen fortgeschrittene
Fallibungen dazukommen: Flugrolle, auch tber Hindernisse, und ,,freier Fall“. Die
erlernten Fallibungen werden dann mit Partner in den Wirfen umgesetzt.

VIDEO 1 Fallibungen

Rolle vor- und riickwarts, Fall seit-, riick- und vorwarts
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e Gleichgewicht, Richtungen, Schritte

»Wer sein Gleichgewicht verliert, ist tot.”

Warum? Um eine Technik effektiv ausfiihren zu kénnen, muss ich gut verwurzelt im
Gleichgewicht stehen. Die Kraft muss sich von der Erde her aufbauen kdénnen. Dies gilt fur
Angriff und Verteidigung gleichermalien. Ohne Stabilitat kann ich auch nicht kontrolliert
nachgeben oder Abwehren. Deshalb bedeutet der Verlust des Gleichgewichtes (sofern man
einem / oder mehreren wachsamen Gegnern gegenubersteht) den Anfang vom Ende.

Schwache und starke Richtungen:

Wenn der Gegner mit dem rechten Ful? vorne steht, ist er nach vorne-rechts und hinten-links
deutlich stabiler als vorne-links bzw. hinten-rechts. Die Starken Richtungen sind durch die
Beine wie durch Saulen statisch gesichert. Also werden wir sein Gleichgewicht bevorzugt in
Richtung der schwachen Diagonalen angreifen.

Steht er mit dem (Haupt-) Gewicht vorne, oder drangt er vorwarts, so ist seine Balance nach
vorne schwach: Wir geben ausweichend nach / ziehen. Steht er mit dem (Haupt-) Gewicht
hinten, oder weicht er zuriick, so ist seine Balance nach hinten schwach: Wir schieben.

Steht er unbewegt und mittig, warten wir ab, bis er sich bewegt. Oder wir helfen etwas nach:
Mit Finten, vorgetduschten Liicken oder entgegengesetzten Aktionen. ,,Willst du nach vorne,
weiche erst zuriick; willst du nach hinten, drange erst vor; willst du nach rechts, driicke
erst nach links; willst du nach links, driicke erst nach rechts.” Dies hintereinander
Ausfiihren verfeinern und verklrzen wir spater immer mehr, bis es nahezu gleichzeitig ist. So
kann der Gegner sich nicht darauf einstellen.

Steht der Gegner hoch und eng, so ist er flexibel, aber instabil. Wir bringen ihn in Bewegung
und nutzen diese gegen ihn aus. Steht der Gegner tief und breit, so ist er stabil, aber
unflexibel. Wir kénnen ihn nicht bewegen, aber fallen, wie einen Baum. Dies bedarf einer
kraftigen, konsequenten Aktion (z.B. einer Sichel). Oder Geduld, zu warten, bis er sich
bewegt / hochkommt.

Bewegt sich der Gegner mit ganzen Schritten, so ergibt sich in der Mitte des Schrittes, wenn
beide Beine auf gleicher Hohe sind, ein angreifbarer Schwachpunkt, da die statische
Unterstlitzungsflache hier sehr klein wird. Bewegt er sich mit Shuffle-Schritten (halbe
Schritte ohne Auslage-wechsel), so gibt es diesen Schwachpunkt nicht. Bei beiden
Schrittarten ist das Gleichgewicht schwacher, wahrend sich ein FuB in der Luft befindet.
(Wir selbst bewegen uns deshalb eher schlurfend als stelzend.) Kurz nach dem Heben und
kurz vor dem Aufsetzen ist der Full am gefdhrdetsten fur Feger, wobei der vordere Ful3
leichter erreichbar ist.
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VIDEO 2 Gleichgewicht brechen

- Gleichgewicht brechen alle Richtungen Beispiele (VIDEO 2)

- Vorspann: Einige Wiirfe

- GEGNER RECHTS VORNE

- Nach hinten-rechts: aktiv, ,Dreifacher Vorwartsschritt”

- Nach vorne-links: Angriff ausnutzen, nach vorne auf den Bauch werfen oder in Rolle
Vorwarts, Rechtsdrehung nach dem Schritt aus ,,Buddhas Wachter”

- Rechts / Links: Hin-Her, Oberkorper des Gegners abknicken und verbiegen, bis er fallt,

Eingangsbewegung , Kreisende Hande"
- Hinten-links: Aktiv, GroBe AuRensichel ,Mit beiden Handen gegen den Ful bewegen”

- GEGNER LINKS VORNE

- Vorne-links: Vorbereitender Schlag, Schulterwurf, Eingangsbewegung , Aufspringen und mit
beiden FliRen treten”

- GEGNER PARALLEL

- Hinten: Aktiv, Durch Push zu Fall bringen, ,,Den Kopf in die Hinde nehmen und den Berg

schieben”
- Vorne: Aktiv oder Bewegung ausnutzend, abwarts reilden, Eingangsbewegung von

,Dreifacher Vorwartsschritt“ (Hénde herunternehmen)

- SCHRITTE

- Moment des Absetzens nutzen, Vorwartsschritt, FuRfeger, , Treten wie ein Wirbelwind“

- Moment nutzen, wenn beide Beine auf einer Hohe sind; Riickwartsschritt, Grol3es duReres
Blockieren, , Direkt auf dem Kopf schlagen”

Foto: WCTAG Archiv
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o Wurf- Kategorien und Prinzipien

Handwiirfe

Sie fuhren das Gleichgewichtbrechen mit den Handen geschickt weiter. Sie bilden deshalb
auch die korrekte Ausfiihrung von Ful3- oder Hiftwirfen die Basis.

Handwirfe werden Uber die Hinde / Arme ausgefihrt. Ihre Kraft kommt jedoch aus dem
Koérperzentrum und dem gesamten Korper: , Die Kraft kommt aus den FiiBen, entwickelt
sich in den Beinen, wird von den Hiiften (Dantian) gelenkt und wirkt durch die Hande.”

e Push: Ein kraftiger Push, in einem glinstigen Winkel ausgefiihrt, kann durchaus als
Wurf enden, wenn der Gegner sich nicht schnell genug durch Nachgeben oder
Ausgleichsschritten stabilisieren kann. Hier kommen StolRen (An), Driicken (Ji),
Ellbogen- (Zhou) und SchulterstoB (Kao) zur Anwendung.

e Beingreifer / Handsicheln: Mit der Hand in der Kniekehle das Bein wegreiRen. 1-
handig mit Handflachendruck, 2-handig, evtl. mit einem Schultersto verbinden. ,Die
Knie umfassen und hochheben® aus der Laojia Yilu. Nicht in allen Taiji-Turnieren
erlaubt.

e Nach unten ziehen (Cai): Den Gegner durch kurzes Fassen oder klemmen zu Boden
reilRen.

e Eckenkippe: Werfen durch kippen und Verdrehen des gegnerischen Oberkdrpers.

e Rotationswiirfe (Zhe ~-Umwerfen): Den Gegner zu Fall bringen, in dem ich ihn um
seine und / oder meine Langsachse rotiere.

e Trennen / Schere: Ober- und Unterkorper gleichzeitig trennend (Lie) in verschieden
Richtungen Driicken (Ji). Beispiele: Mit den Handen Brustbein nach hinten und
Kreuzbein nach vorne pressen; mit dem Oberschenkel die gegnerischen
Oberschenkel nach vorne und mit dem Arm / Ellenbogen den Oberkdrper nach
hinten driicken (oder umgekehrt).

e GroBer Kérperwurf: Eindrehen, auBen ein Bein in den Weg stellen und den Gegner
durch eine Rotation meines Korpers dariber werfen.

e Schwebehandzug: Dem vorwartsdrangenden Gegner ausweichen und ihn durch
Druck und Zug in eine Flugrolle vorwartsbewegen.

e Ausheber: Den Gegner anheben, drehen und abwerfen. Beispiele: ,,Schaufelwurf”:
Oberschenkel von hinten mit eigenem Oberschenkel blockieren, vorne beide Knie
umfassen und rickwarts abwerfen; ,,Handrad” einen Oberschenkel des eingedrehten
Gegners umklammern, ausheben, drehen, abwerfen.

e Schulterrad: Den Gegner auf die Schultern aufladen und abwerfen. Kraftaufwendig
und nur bei stark vorgebeugtem Gegner maoglich.

e Schulterwiirfe (Kao): Tief eindrehen, durch Strecken der Beine ausheben und lGber
die Schulter abwerfen. In Turnieren nur ohne Greifen erlaubt (Arm einklemmen); in
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der Selbstverteidigung auch mit Einklemmen beider gekreuzter Arme oder mit einem
Ellenbogen-Streckhebel tiber die Schulter. Einfacher ist der ,,Schultersturz”: Nicht
Uber, sondern neben der Schulter werfen und das Bein dabei von aufien in den Weg
stellen.

e Hebelwiirfe (Lie - Trennen): Die meisten sind im Turnieren verboten, in der
Selbstverteidigung jedoch sehr effektiv. Beispiele: Halshebel-Wurf durch
Uberstrecken des Nackens nach hinten (vor, neben oder hinter dem Gegner
stehend); Riickriss: Von hinten die Wirbelsdule tGiberstrecken und nach hinten
abwerfen; Lendenhebel: Von vorne die Taille umfassen um durch einen Schulterstof}
die Lendenwirbelsdule Gberstreckend nach hinten werfen; Armbeugehebel-Wurf:
Mit Figur-4-Hebel nach hinten werfen. Armstreckhebel-Wurf: Ellenbogen mittels
Hand, Ellenbogen oder Schulter Giberstrecken und durch eigene Kérperdrehung nach
vorne werfen, der Gegner fallt auf den Bauch oder wird in eine Vorwartsrolle gefiihrt,
Handgelenkshebel-Wiirfe: Ahnlich den Armhebel-Wiirfen.

e Handrad am Nacken: Arm hinten nach oben reiRen, gleichzeitig Kopf am Nacken
nach vorne unten fihren. Nacken- / Halsgreifen ist im Turnier verboten.

FuBwiirfe

FuBwiirfe kommen sehr haufig zur Anwendung. Es gibt viele Variationen und sie kdnnen aus
vielen Situationen heraus benutzt werden.

Den Energiefluss in den Beinbewegungen Gben wir in der ,Seideniibung mit dem Bein®.
Basierend darauf kdnnen wir auch in den FuBRtechniken Fajin (Explosivkraft) entwickeln.

Wichtig zu beachten ist allerdings, dass ,,Fuwurfe” nicht nur mit den FiiRen geworfen
werden, sondern zuerst liber die Hande das Gleichgewicht gebrochen wird, bevor wir mit
dem Ful den ausgleichenden Schritt des Gegners verhindern, verlangern oder ihm eine
Stitze wegnehmen. Dies trainieren wir in den Seideniibungen und den Schiebende Handen.

Wir konnen FuRwirfe nach verschiedenen Merkmalen sortieren:

e Innere: Unser Bein setzt zwischen den Beinen des Gegners an.

e AuRere: Unser Bein setzt von auBen am Bein des Gegners an.

e Kleine: Unser Bein macht eine Kreisbewegung vorne von auRen nach innen, wie in
der ,,Seidentbung mit dem Bein“, wenn wir das rechte Bein gegen den Uhrzeigersinn
kreisen. Mit der FuBsohle , Wegl6ffeln”.

e Grof3e: Unser Bein macht eine Kreisbewegung vorne von innen nach aulien, wie in
der ,Seidenlibung mit dem Bein“, wenn wir das rechte Bein im Uhrzeigersinn kreisen.
Mit der Wade.

e Feger: Ein unbelastetes Bein angreifen. Zum Beispiel im Moment des Aufsetzens. Ein
Effekt, wie ausrutschen auf einer Bananenschale.
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Sichel: Ein belastetes Bein angreifen. Wie einen Baum fallen.

Blockieren / Stiirzen: Sich dem Schritt in den Weg stellen.

Auf den FuR Treten, in Turnieren verboten.

Einhaken: Das Bein mit dem eigenen Bein umschlingen.

Rad: Eine Achse bilden, tGiber die man den Gegner rotieren ldsst.

Eindrehen: Dem Gegner beim Werfen den Ricken zudrehen.

Nach dem Teil des Beines, mit dem wir die Technik ausfiihren: FuRsohle, Wade,
Knie, Schenkel.

Nach dem Teil des Beines, das wir treffen: Ful, Unterschenkel, Knie, Oberschenkel.

Diese Merkmale werden dann miteinander und mit einer passenden Richtung des

Gleichgewichtbrechens kombiniert und aus verschiedenen Kampfsituationen / Bewegungen
/ Eingdngen heraus gelibt.

Beispiele:

Kleiner duBerer Fultfeger mit Zug, wenn der Gegner vorwartsgeht.

Grol3e AulRensichel mit Druck nach schrag hinten, wenn ich vordrange oder der
Gegner zuriickweicht.

Beinrad mit Eindrehen und Zug, wenn der Gegner vorwartsdrangt und sich vorlehnt.

Hiiftwirfe

Diese Wurfgruppe wird in engem Kérperkontakt angewendet.

In Bezug auf die 13 Grundtechniken gehort sie zu ,,Kao” / Lehnen. Diese Grundtechnik wird
oft als ,SchulterstoR” (ibersetzt, schlielt jedoch auch Hifttechniken mit ein.

GroBer Hiiftwurf: Tief eindrehen, durch Knie strecken ausheben, auf den Riicken
fassen und Uber die Hiifte rollen lassen.

Hiiftrad: Tief eindrehen, Oberkdrper seitlich abbeugend eine Achse bilden und
daruber rollen lassen.

Hiiftzug: Eindrehen und seitlich um die Hiifte schleudern.

Hiiftfeger: Ein Huftzug bei dem wir Ausweichschritte des Gegners durch dueres
Fegen mit dem Oberschenkel verhindern.

Riickwarts- Hiiftwurf: Den eingedrehten Gegner Uber die Hifte nach hinten werfen.
Eine Konter-Technik.

Wechsel- Hiiftwurf: Den eingedrehten Gegner ausheben, um die Hiifte schwingen
und dann wie im GroRen Huftwurf (links) abwerfen. Ebenfalls eine Konter-Technik.

VIDEO 3 Wurfkategorien

Beispiele aus jeder Kategorie
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e Wiirfe in den 13 Grundtechniken

e Peng: BALANCE IN ALLE RICHTUNGEN. Eine Voraussetzung, um nicht selber
geworfen zu werden, und um lberhaupt sinnvoll agieren zu kénnen. Der Kérper
bleibt auch in Bewegung stets im Gleichgewicht und in einer stabilen, elastischen
Struktur. Wir erreichen dies durch das ,,Wei san he”, die 3 duReren Zusammenflisse
(Schulter-Hufte, Ellenbogen-Knie und Hand-FulR) und den Fluss der Lebensenergie.

Peng-Wurf gegen High-Kick

e Lii: ZURUCKROLLEN. In dem wir die gegnerische Energie ableiten, kénnen wir ihn aus
dem Gleichgewicht bringen, wenn er sich kraftig in seinen Angriff hinein lehnt und
wir ihm plétzlich den Widerstand wegnehmen. Daraus ergibt sich haufig eine gute
Gelegenheit zum Werfen direkt oder schrag nach vorne. Oft muss ich die Bewegung
nur weiterfihren oder z.B. ein Bein stellen.

LG-Wurf gegen FauststoR, ins Leerer laufen lassen und in Bauchlage ziehen, evtl. erganzt
durch blockieren / fegen des FuRes.

e Ji: DRUCKEN. Wir driicken den Gegner aus seinem Gleichgewicht heraus, direkt, oder
besser schrag nach hinten, u.U. wieder durch eine FuBRtechnik unterstitzt.

Ji-Wurf aus Clinch, evtl. mit Bein Einhaken.
Ji mit Lie: Einleitung von ,Vorwartsschreiten und die schrage Stellung einnehmen®.
e An: STOSSEN ist im Prinzip ein direkteres und starkeres driicken.
An-Wurf als direkter Angriff, evtl. mit auf Fuld treten.
e Cai: PFLUCKEN / ziehen ist eine aktivere Fortfiihrung des Zuriickrollens.
Cai-Wurf gegen Fauststoll mit nachgeben und nach unten ziehen in eine Vorwartsrolle.

e Lie: TRENNEN. Durch gegensatzliche Anwendung von Druck und / oder Zug
Scherkrafte erzeugen. Durch beide Hiande oder durch Hand und FuR / Bein. So lassen
sich viele Wiirfe kreieren.

Lie-Wiirfe in ,,Den Mantel befestigen”

e Zhou: ELLENBOGENSTOSS ist eine Anwendung von StoR oder Druck durch Ellbogen
oder Knie.

Zhou-Wurf mit Bein blockieren und mit Ellenbogenstol nach hinten oder vorne Werfen; , Die
Faust folgt dem eingedrehten Korper”.
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e Kao: SCHULTERSTOSS, stolRen mit Schulter oder Hufte: Hiftwiirfe, Schulterwirfe.
Schulterwurf, Beingreifer mit Schultersto, Hiftwurf.

e Teng: EMPORSTEIGEN wird bei Aushebe-Wiirfen bendétigt.
Ausheber von vorne oder hinten.

e Shan: DUCKEN kénnen wir benutzen um den Gegner mit herunter zu reiRen, um
Handsicheln an seinen Beinen anzusetzen oder ihn aufzuladen.

,Die Knie umfassen und hochheben”

e Zhe: UMWERFEN. Wir werfen den Gegner kreisformig, in einem Wirbel oder einer
Spirale zu Boden.

Zhe-Wirfe gegen Push, nachgeben und kreisformig weiterleiten.

e Kong: LEERE. Wir lassen den Gegner in ein ,Loch” fallen. Er wirft sich sozusagen
selber.

Kong-Wiirfe gegen FauststolR / -schlag, ausweichen und verlangern.

e Huo: AGILITAT. Stellt eine stindige, dynamische Verbindung aller Prinzipien dar. Auf
diese Weise entstehen Wiirfe kreativ aus der Situation heraus.

Flissige Wurfansatze aus den Schiebende Handen.

VIDEO 4 Wiirfe aus den 13 Bewegungsformen

- Beispiele aus jeder Kategorie
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o Waiirfe und die 10 Prinzipien des chinesischen Boxens

Der amerikanische Kampfkunstmeister Christopher , Kai Sai“ Casey (1947-86)
erlernte verschiedene innere / weiche Stile der chinesischen Boxkunste, 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
pragnant 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 fiir alle Technik-Kategorien (Schldge, Tritte, Hebel, Wiirfe)
gleichermalen. Ich beschreibe sie hier kurz, weil ich glaube, dass sie auch beim Training und
Verstandnis der Wurftechniken nitzlich sind, wenn wir in der Art und Weise, wie wir sie
ausfuhren, das Taiji-Prinzip zum Ausdruck bringen wollen.

1. VERWURZELUNG
Schwerpunkt senken, entspannen, Struktur, Kraftedreieck, neutrale Position
passiv: Kraft des Gegners in Erde ableiten
aktiv: Stabile Basis fiir 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 (Gefuihl), 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 kraftige, von Beinen und Becken unterstitzte,
eher schiebende Bewegungen, ,,Push-Hit“. Dem oberen Dantian (,,Drittes Auge”, geistiges
Zentrum, Sitz der Intention ,Yi“) entspringen schnelle Reflexbewegungen, der
peitschende ,Shock-Hit“. Die Fahigkeit, beide Zentren zu kombinieren.
Alle Prinzipien als Eigenschaften in sich zu integrieren / verkérpern, nicht nur ,,kénnen”
sondern ,sein”.

4. KORPERSTATUS
Schnell zwischen einem eher weichem, nachgiebigem, defensivem (Yin) und einem
harteren, strukturiertem, offensivem Zustand (Yang) wechseln kénnen. Beide Zusténde
dirfen 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 erklart dies noch ausfihrlicher mit der, aus
dem YilJing (1 Ging, dem ,,Buch der Wandlung”) stammenden ,,6-9 Theorie”, die hier
jedoch zu weit flihren wiirde.
Beide Zustande kdnnen in verschiedenen Kérperbereichen gleichzeitig vorhanden sein
(gleichzeitig ableiten und kontern, z.B. rechts-links / oben-unten). Innen sollte der Koérper
harter und auBBen weich sein, wie , Eisen mit Seide umwickelt”.

5. WANDLUNGSFAHIGKEIT (6-9 Theorie)
Sich an die Situation anpassen. Distanz- Gewichts- oder Richtungswechsel des Gegners
berlcksichtigen.
Vorstoflen oder Zuriickweichen entscheidet sich erst durch den Druck des Gegners.
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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. Durch Erspliren und Kontrollieren des gegnerischen Zentrums haben wir
alle Bewegungen und das Gleichgewicht des Gegners in der Hand.

7. VORWARTADRUCK / KLEBEN
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 Vorwartsdruck kleben, spire und kontrolliere sein Zentrum, nehme ihm
den Schwungraum und fiihre den Kampf zu Ende. Z.B. mit einem Wurf.
Bedingt Verwurzelung und Ableiten.

8. LINIE UND WINKEL / BOGEN
Beim Schlagen die Linie als kiirzeste Verbindung zwischen 2 Punkten nutzen; Bogen
umflieBen Hindernisse und lassen zwischen den Techniken keine Stopps entstehen; sich
durch geschickte Beinarbeit in einen glinstigen Winkel zum Gegner positionieren
(Diagonalen nutzen, in Seite oder Riicken gelangen). Gerade fiir Wiirfe ist dies besonders
wichtig.

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 kdrperlich geschieht.

10.MIND-HIT
Die geistige / mentale Ebene des Kampfes.
Mit voller Aufmerksamkeit und Sensibilitat im Hier und Jetzt da sein. Keine stérenden
Gedanken oder Geflihle zulassen. Eine intuitive Sammlung im Unterbewusstsein.
Geistige Projektion / Imagination nutzen. Die Aufmerksamkeit des Anderen zu stéren, ihn
ablenken, schocken, Schmerzreize setzen. Reaktionen provozieren. Kampf der Augen und
der inneren Haltung. Oft wird der Kampf schon geistig entschieden oder vermieden. Bei
Wiirfen betrifft dies u.a. die Vorbereitung.
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e Wiirfe im Turnier

1. Dingbu-Tuishou
Im ,,Schiebende Hande im festen Stand“ spielen Wiirfe nur eine untergeordnete Rolle. Den
Regeln nach sind ja auch nur wenige moglich. Gelegentlich gelingt es aber doch, den
Anderen so geschickt von den FiiRen zu pushen, dass er zu Fall kommt, und dafiir gibt es
dann mehr Punkte, als wenn er nur Schritte machen muss. Das Dingbu-Tuishou ist allerdings
die wichtigste Ubung, um das Gleichgewicht-Brechen, also die erste Phase der Wiirfe zu
erlernen.

2. Houbu-Tuishou
Beim ,Schiebende Hande in festem Stand” sind Wirfe dagegen sehr wichtig. Mit ihnen
werden genauso viele kampfentscheidende Punkte gemacht, wie mit dem ,von der Matte
schieben®. Die Ausfihrung muss hier kurz und schnell erfolgen, da ein Greifen des Gegners
entweder gar nicht oder nur kurz erlaubt ist. Es kann jedoch eingehakt, gedriickt oder
geklemmt werden. FuBwiirfe sind haufig, Beingreifer (wenn erlaubt) ebenfalls. Die Regeln
variieren je nach Veranstalter. Im Leitai (Podestkampf) ist es dhnlich, wobei hier Wiirfe nur
siegentscheidend sein kdnnen, wenn es keinem der Kontrahenten gelingt, den anderen vom
Podest zu schieben.

3. Sanda / Kickboxen
Hier ist es in den verschiedenen Kategorien sehr unterschiedlich, ob Wiirfe eine Rolle
spielen. Ich flhre dies hier mit auf, da unser Team Taiji Deutschland seit 2019 auch im
Kickboxen und MMA aktiv ist und sich mit Taijiquan auch dort behauptet.
Im chinesischen Sanda, der dritten traditionellen Taiji-Turnierkategorie, sind Wiirfe
grundsatzlich erlaubt. Zusatzlich wird geschlagen und getreten. Gesiegt wird nach Punkten
oder K.O.
Leichtkontakt Kickboxen: Hier sind Wiirfe verboten.
K1 Rules (Vollkontakt Kickboxen): Auch hier sind Wrfe verboten.
Oriental Rules und Thaiboxen (Vollkontakt Kickboxen): Wiirfe sind teilweise erlaubt. Im
Thaiboxen auch aus dem Clinch (Umklammerung) heraus. Manchmal werden Wiirfe nur
unterhalb der Girtellinie zugelassen.

4. MMA (Mixed Martial Arts)
Das MMA bietet sehr unterschiedlichen Kampfkiinsten, wie z.B. Ringen und Kickboxen eine
gemeinsame Turnier-Moglichkeit. Anfangs kampfte dort jeder hauptsachlich mit den
Techniken ,,seiner” Kunst. Inzwischen stellt es selbst eine eigene Kampfkunst dar. Im MMA
ist (fast) alles erlaubt: Schlagen, treten, Ellbogen- und Knieeinsatz, werfen, hebeln, wiirgen
..., am Boden wird mit allen Mitteln weitergekampft. Auch Stand gegen Boden ist mit Tritten,
Schlagen etc. moglich. Auch das Taijiquan halt durch uns derzeit Einzug ins MMA.
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o Wiirfe in der Selbstverteidigung

In der Selbstverteidigung sollte der Fokus niemals auf Wiirfen und Hebeln liegen, und auf
Grappling am Boden schon gar nicht. Einfache, natirliche Schlage mit Handflache und
Ellbogen sowie kurze, tiefe Tritte bzw. Knietechniken sind hier das Mittel der Wahl. ,Wiirfe
und Hebel sucht man nicht, man findet sie.” Sagt man. Das heil3t, sie kdnnen sich aus der
Situation ergeben, eher zufallig. Dann jedoch ist es natiirlich gut, wenn man die Chance auch
zu nutzen versteht. Falls es mehrere Angreifer sind (oder werden kdonnten) darf man sich im
Clinch auf keinen Fall ,,binden”. Wirfe mussen explosiv und plétzlich kommen, danach bleibt
man selbst stehen (nicht freiwillig an den Boden folgen!) und fliichtet. Wenn eine Flucht
(noch) nicht moglich ist, und die Situation es erfordert, wird der Kampf mit Tritten und
Schlagen ,,Stand gegen Boden” fortgesetzt. Aber bitte auf die Angemessenheit in der
Situation achten: Notwehrilberschreitung ist eine Straftat, und ein Kampfsportler kann sich
weniger glaubwirdig auf mangelnde Affektkontrolle berufen. Hebel werden in der
Selbstverteidigung nicht haltend, sondern brechend eingesetzt. Wir sind keine Polizisten, die
den Tater verhaften missen, sondern wollen unsere Haut retten.

Von der Technik her kommen alle ,einfachen” Wiirfe in Frage, nichts Akrobatisches, nichts
Komplexes, keine Konterwiirfe und nichts, wobei man selber runter muss.

Es gibt eine Reihe von Wiirfen, die nur in der Selbstverteidigung in lebensbedrohlichen
Situationen zum Einsatz kommen. Dies sind Techniken mit Verletzungsgefahr an der Hals-
und Lendenwirbelsdule bzw. Gelenken (insbesondere Knie oder Ellbogen). Davon gibt es in
den Taiji-Formen einige. Auch Wiirfe direkt auf den Kopf gehéren dazu. Beispiele dafiir sind
Wiirfe durch Uberstrecken und Verdrehen der HWS in der ,Einzelnen Peitsche”, dem ,,3-
fachen Vorwartsschreiten” oder dem ,,Riickwartsschreiten und die Arme eindrehen”. ,Die
Blume dreht sich herum und tanzt mit den Armeln“ aus der Kanonenfaust-Form kann als
Wourf auf den Kopf ausgefuhrt werden, ,,Mit dem Riicken schnell ausweichen” in der Xinjia- /
38er-Version ware ein Wurf mit Brechen des Ellbogens.
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e Wurf-Anwendungen in den Handformen (Beispiele)

In den Formen des Taijiquan sind unzahlige Anwendungsmaoglichkeiten ,versteckt”. Einige
werden gelegentlich im TaijiPro vermittelt, viele weitere kann man selber herausfinden,
wenn man die Taiji-Prinzipien und insbesondere die 13 Bewegungsformen verstanden hat
und Schiebende Hande / Tuishou bis hin zum Freikampf / Sanda praktiziert. Wurftechniken
gibt es in allen Handformen und zum Teil sogar in einigen Waffenformen, z.B. der Langstock-
Form. Ich moéchte hier nur ein paar Beispiele geben, ohne jeden Anspruch auf
Vollstandigkeit.

Erste Form des alten Rahmens (Laojia Yilu)

Teil 1
1. Vorbereitungsstellung
2. Der Wachter des Buddha stampft mit dem StoRBel

Hande heben und senken: Hebend aufnehmen / abwehren und senkend Hals tberstrecken.

Rechtsdrehung nach dem Schritt (Arme senken): Nach vorne auf den Bauch werfen oder in Rolle
Vorwarts

Offnen: Trennend riickwirts Giber den Oberschenkel werfen.

Oder vorwarts.

,Puls flihlen“: Rechte Hand driickt hebend Oberkdrper nach hinten, Linke driickt in unteren Riicken.
3. Den Mantel befestigen

Hals tberstrecken und In den Riicken driicken.

Vor dem Schritt: Mit rechts Nacken vorwarts runter driicken, mit links seinen gestreckten Arm (iber
hinten nach oben fiihren.

Trennend riickwarts Gber den Oberschenkel werfen. Mit betontem Abwarts-Impuls am Ende.

4, Sechsmal versiegeln und viermal verschlieRen

Drehen und verlagern nach links: Im Armstreckhebel linken Arm drehend nach unten reif3en.
Oder linken Arm ziehen. Oder Arm nur halten und linke Schulter nach hinten driicken. Evtl.
mit rechtem Ful den rechten Ful blockieren.

Dem Druck des Gegners plotzlich nachgeben, ziehen, dann auf Druck umschalten und
werfen.

5. Die einzelne Peitsche

Einleitung: Handkipphebel, Kérperdrehung > Wurf.

Mit der rechten Hakenhand in die Haare greifen, Kopf drehen, HWS lberstrecken und
abwerfen.

Mit rechts am Arm ziehen und mit links entweder Uber seinem Arm hinweg den Hals
Uberstrecken oder unter dem Arm hindurch Rumpf nach hinten werfen (beim Senken der
Hand, wenn die Energie wieder zurlickfliet), mit Bein blockieren.

6. Der Wachter des Buddha stampft mit dem StoRBel
Wiederholung
7. Der weil3e Kranich breitet seine Fliigel aus
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Mit links die linke Hand des Gegners runterziehen, mit rechts hinter seinen rechten Arm
oder den Riicken driicken, vorwarts werfen.

8. Schrage Stellung

Mit linker Hand den Gegner unter seiner rechten Achsel anheben > er driickt gegen >
Gegendruck nutzen und ihn verdrehen und umkippen.

Tieferen Kick fangen, heben und Gegner mit anderer Hand umwerfen.

0. Das Knie umfassen und hochheben

Beingreifer

Ausheber

10. Dreifacher Vorwartsschritt

Abwarts reillen, Eingangsbewegung (Hande herunternehmen).

Mit Druck und Zug Hals Uberstrecken und dadurch nach hinten werfen. Zug am Arm oder im
unteren Ricken.

Oder direkt als Niederschlag. Evtl. mit Schritt hinter sein Bein.

Xinjia ,,Geschickes, diagonales nach vorne Schreiten”: Rechten FufS hinter das linke Bein des
Angreifers stellen, mit links seinen linken Arm ziehen, mit rechts seinen Oberkérper nach
hinten und dann unten drticken.

11. Schréage Stellung

Wiederholung

12. Das Knie umfassen und hochheben

Wiederholung

13. Dreifacher Vorwartsschritt

Wiederholung

14. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Das rechte Bein blockierend hinter die Beine des Gegners stellen und ihn mit dem Fauststol3
nach hinten werfen. GrolBer Kérperwurf.

Face to Face: Ebenso.

Gegen Umklammerung von hinten: Schulterwurf.

15. (dritter) Der Wachter des Buddha stampft mit dem StoRel

Fullsichel aus der Drehung.

Danach FuRfeger. Oder Bein ,einwickeln”.

Mit der Rechten Hand Nacken greifen und nach unten-vorne werfen.

16. Die Faust folgt dem eingedrehten Korper

Drehung nach rechts-unten: Trennend rickwirts Giber den Oberschenkel werfen (diagonal
abwarts).

Wenn der Gegner mit dem Bein ausweicht: Drehung nach links: Mit rechter Hand Riicken umfassen
und vorwarts Uiber das Bein werfen.

Mit dem rechten Ellbogen in den Riicken driicken, vorwarts Gbers Knie werfen.

Mit rechter Hand den Gegner an seinem linken oder rechten Arm ziehen, mit dem linken
Ellbogen driicken, mit dem Bein blockieren.

17. Der blaugriine Drache schief8t aus dem Wasser

18. Mit beiden Handen schieben

Gegner an mir vorbeiziehen, Kopf auffangen und nach hinten pushend umwerfen.
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Teil 2

19. Die Faust zeigt sich unter dem Ellenbogen

Kopf herunterdriicken und Arm nach hinten hochreilen > Salto.

20. Riickwartsgehen und die Arme eindrehen

Mit Druck und Zug Hals tUberstrecken und dadurch nach hinten werfen. Hier aus der
Rickwartsbewegung.

Oder Arm fangen, im Streckhebel abwarts reiRen.

21. Der weille Kranich breitet seine Fliigel aus

Wiederholung

22. Schréage Stellung

Wiederholung

23. Mit dem Riicken schnell ausweichen

Einleitung: Nach rechts-unten ziehen > werfen, bei Widerstand durch Linksdrehung mit
Halsliberstreckung werfen.

Basisbewegung fur Eindrehwdrfe.

Xinjia mit Armstreckhebel / Beugehebel herumschleudern / Arm brechen.
Schulterwurf (19er-Form),

Gegner umkreisen, von hinten den Hals liberstrecken (19er-Form)

24, Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

25. Sechsmal versiegeln und viermal verschlieRen

Einleitung: Beim nach rechts drehen ziehend werfen. Bei Gegenwehr den Arm halten, mit
dem Anderen kreuzen und links drehend werfen.

26. Die einzelne Peitsche

Wiederholung

27. Kreisende Hande

Vorbereitungsbewegung: Oberkorper des Gegners abknicken und verbiegen, bis er fallt; der
rechts-links Wechsel provoziert eine seitliche Uberreaktion, die dann genutzt wird.

Hauptbewegung: Hohen Kick fangen und werfen.

Hande ziehen Arme nach rechts, Bein fegt rechten FulR mit grofler Bewegung von innen.
28. Hoch in Richtung des Pferdes strecken

Mit links den linken Arm ziehen, mit dem rechten Ellbogen / Arm den Kopf nach hinten
Uberstrecken und abwarts werfen.

29. Mit dem rechten FuB reiben

Gegner mit den Handen nach links unten reiRen. Beim Kreuzschritt durch einen Tritt in die
Kniekehle zu Fall bringen.

30. Mit dem linken FuR reiben

Wiederholung

31. Mit der linken Ferse treten

Auch ein schiebender Tritt kann, wenn er den Oberkdrper trifft, als Wurf wirken.

32. Dreifacher Vorwartsschritt

Wiederholung

33. Der Unsterbliche packt einmal zu
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Mit rechts Riicken umfassen, mit links am Arm ziehen und Uber das rechte Bein werfen. Die
rechte Faust drickt dabei abwarts. GrolRer Korperwurf.

34. Aufspringen und mit beiden FiiBen treten

Drehung: Schlag zum Unterleib > Gegner beugt sich > eindrehen zum Schulterwurf.

Oder mit linker Hand unter dem rechten Arm hindurch auf sein Schulterblatt driicken,
Schulterhebel > Drehung > Wurf

Gegen Umklammerung von hinten: Umdrehen und mit linkem Ellbogen abwarts driicken.
35. Mit der Faust das Herz Schiitzen

Einleitung: Nach rechts unten zu Boden reil3en.

Mit rechter Faust und Unterarm gegen die Brust schlagen, mit der linken Faust in die
Lendenwirbelsdule. Dadurch den Riicken UGberstrecken und nach hinten werfen.

36. Mit dem FuB treten wie ein Wirbelwind

Kleiner FuRfeger / Sichel mit Gegenzug.

37. Mit der rechten Ferse treten

Wiederholung

38. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

Eingang: Gegen Umklammerung: Mit rechtem Ellenbogen in den Nacken driicken und durch
Drehung zu Fall bringen.

Oder mit rechter Hand gegen seine recht Halsseite (oder den linken Arm) driicken und
runterziehen, gleichzeitig mit links seinen rechten Arm heben und mit dem rechten Ful von
auBen das linke Knie nach innen Schieben.

Teil 3

39. Kleines Fassen und Schlagen

Einleitung: Mit rechts in den Nacken fassen. Mit rechts den gestreckten Arm Uber hinten
nach oben driicken und in eine Rolle vorwarts fiihren.

Mit dem linken Schritt das rechte Bein zurlickdrangen und durch Zug nach vorne werfen.
40. Den Kopf in die Hinde nehmen und den Berg schieben

Durch Push zu Fall bringen, evtl. Bein einhaken.

41. Sechsmal versiegeln und viermal verschlieRen

Wiederholung

42, Die einzelne Peitsche

Wiederholung

43, Von vorne aufnehmen

Rechten Arm mit rechts fassen, linken mit links. Dann rechten hoch, linken runterfiihren,
weiterdrehen bis links wieder oben ist. Der Gegner macht eine Schraube und fallt.

44, Von hinten aufnehmen

Wiederholung

45, Die Mahne des Wildpferdes teilt sich

Trennend rlickwarts Gber den Oberschenkel werfen. Hier in einem etwas frontaleren Winkel, ggf. mit
Einhaken des Beines.

Xinjia: Zusdtzlich Arme kreuzend verknoten.

46. Sechsmal versiegeln und viermal verschlieBen
Wiederholung
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47. Die einzelne Peitsche
Wiederholung

48. Die Jadefrau wirft das Webschiffchen

Werfen durch herumschleudern.

49, Den Mantel befestigen

Wiederholung

50. Sechsmal versiegeln und viermal verschlieRen
Wiederholung

51. Die einzelne Peitsche

Wiederholung

52. Kreisende Hande

Wiederholung

53. Mit beiden Handen gegen den Ful} bewegen
GroRer FuRRfeger / Sichel auBen / innen mit Gegenzug.
54, Herabfallen und die Beine spreizen
Herabreien und Uber linkes Bein kippen.

Schulterrad.
55. Der goldene Hahn steht auf einem Bein

Teil 4

56. Riickwartsgehen und die Arme eindrehen
Wiederholung

57. Der weil3e Kranich breitet seine Fliigel aus
Wiederholung

58. Schrage Stellung

Wiederholung

59. Mit dem Riicken schnell ausweichen

Wiederholung

60. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

61. Sechsmal versiegeln und viermal verschlieRen
Wiederholung

62. Die einzelne Peitsche

Wiederholung

63. Kreisende Hande

Wiederholung

64. Hoch in Richtung des Pferdes strecken
Wiederholung

65. Die Arme iiberkreuzen und gegen den FuBl schlagen
GroRer FuRRfeger / Sichel mit Gegenzug.

66. Den Schlag auf den Unterleib richten
Vorbereitungsbewegung (Steuerrad): Umkippen und mit dem Bein blockieren. Sonst siehe
,Die Hand verdeckt Arm und Faust”

67. Der Affe reicht die Frucht

Mit rechter Hand unter der linken Achsel heben, den Gegner umdrehen und abwerfen.
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68. Die einzelne Peitsche

Wiederholung

69. Der Drache neigt sich zum Boden

Einleitung: Die kreisenden Fauste flihren den Gegner in eine Vorwartsrolle.

Bein hinter die Beine des Gegners stellen und mit dem linken Arm beim Runtergehen von
vorne driicken.

70. Vorwartsschreiten und mit den sieben Sternen Schlagen

Bei einhaken und wegreillen, dabei nach hinten pushen.

71. Riickwartsschreiten und die Arme spreizen

Beim zur Mitte Bewegen der Hande den Oberkdrper nach hinten, den unteren Riicken nach
vorne driicken.

72. Mit beiden Handen gegen den Ful} bewegen

Eingang: linker FuRfeger, Hand zieht weiter.

Beim Absetzen: GrolRe AuRRensichel mit Druck vorwarts.
73. Direkt auf den Kopf schlagen

Laojia: GroRes aulleres Blockieren

Xinjia: Nach hinten werfen und vorderes Bein wegfegen
74. Der Wachter des Buddha stampft mit dem StoRBel
Wiederholung

75. Schlussstellung

Zweite Form des alten Rahmens (Laojia Erlu / Paochui)

Teil 1

1. Vorbereitungsstellung

Wiederholung

2. Der Wachter des Buddha stampft mit dem StoRBel
Wiederholung

3. Den Mantel befestigen

Wiederholung

4, Sechsmal versiegeln und viermal verschlieRen
Wiederholung

5. Die einzelne Peitsche

Wiederholung

6. Mit der Faust das Herz schiitzen

Wiederholung

7. Schrage Stellung

Wiederholung

8. Buddhas Wachter dreht sich herum und st68t mit dem StoRel

Zwei FuRRfeger / Sicheln aus der Drehung, hier ohne Gegenzug aus der Distanz heraus.

Xinjia ,,Mit der Hiifte stoppen und mit dem Ellbogen pressen”: Mit dem Ellenbogen in den
Riicken driicken und abwdrts pressen, dabei mit dem Bein den Oberschenkel von innen
blockieren.
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Xinjia ,,Der Wind fegt die Pflaumenbliite”: Rechtdrehung: Gegen Umklammerung mit
rechtem Ellbogen im den Nacken driicken > Wurf nach vorne. Wenn der Gegner nicht fdllt >
Linksdrehung (rechter Arm ist jetzt liber den Kopf geglitten) Kopf verdrehend mitnehmen.
9. Die Faust folgt dem eingedrehten Korper

Wiederholung

10. Die Faust auf den Unterleib richten

11. Die Hand abschlagen

12. Die Blume dreht sich herum und tanzt mit den Armeln

Schulterrad: Ausheben, auf die Schultern nehmen und drehend abwerfen.

13. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

Teil 2

14.  Mit der Hiifte drehen und dem Ellenbogen abwehren

Am Arm ziehen und mit dem Ellbogen den Kopf lGberstrecken und so nach hinten werfen.
15.  Mit Ober- und Unterarm schlagen

Wiederholung (Kreisende Hande)

16. Die Jadefrau wirft das Webschiffchen

17.  Zuriickschreiten und den Drachen reiten

18. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

19. Falten und trennen

Eingang: Gegen seitliche Umklammerung, sprengen und durch Linksdrehung werfen.
20. Wie der Kopf einer Bestie

21. Aus der Form herauswerfen

Trennend riickwarts tGiber den Oberschenkel werfen.

22.  Die Blume dreht sich herum und tanzt mit den Armeln

Wiederholung

23. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

Teil 3

24, Der Tiger beugt sich nach unten

Herabreien und Uber das Bein kippen. Mit rechts-links-Wechsel und Verdrehen.

25. Mitdem Arm die Augenbrauen wischen

26.  Der gelbe Drache riihrt das Wasser dreimal

Ubergang von Links- zu Rechtsdrehung: Rechte Fauststof3 mit rechter Handfldche von
auflen ableiten, dann mit rechter Handkante in Nacken driicken und mit innerem
Fufdfeger werfen.

27.  VorstofRen links

Wiederholung (Mit der Fersen treten)

28.  Vorstof3en rechts

Wiederholung (Mit der Fersen treten)

29. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

30. Mit dem Bein die Halle fegen
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Doppelter tiefer FuRfeger / Sichel aus der Drehung, ohne Gegenzug aus der Distanz heraus.
31. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

32. Die universale Kanonenfaust

Mit den Fausten den Gegner seitlich (iber den Oberschenkel werfen.

33. Die Hand verdeckt Arm und Faust

Wiederholung

Teil 4

34. Die Arme spreizen und zustof3en

35. Abwechselnd links und rechts je 2x schlagen

36. Umdrehen und auf das Tor schlagen

Eindrehwiirfe

Bein einhaken und mit den Fausten zuriickschubsen.

37.  Vonunten nach oben schlagen

38.  Mitder Hiifte drehen und dem Ellenbogen abwehren

Wiederholung

39. Mitdem Ellenbogen folgen und schlagen

Ellbogen ins Gesicht, mit anderer Hand LWS nach vorn driicken.

40. Nach unten schlagen

41. Den Koérper drehen und in verschlossenen Brunnen aufrecht Hineingehen
Erst nach unten reiRen, dann die Reaktion (Aufwartsstrecken) nutzen und mit dem
Ellenbogen liber den Oberschenkel nach hinten werfen.

42.  Buddhas Wichter stampft mit dem Stofdel

Wiederholung

43.  Schlussstellung

Wiederholung

VIDEO 5 Wiirfe aus den Handformen

- Alle hier beschriebenen Wiirfe
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¢ Trainingsmethoden

Neben dem Ublichen Taiji-Training ,,Stehen-Seideniibungen-Formen-Anwendungen-
Schiebende Hande” (die 5 Saulen des Taijiquan) sind fiir Wiirfe eine Reihe von spezifischen
Ubungsformen méglich.

Falliibungen bilden eine wichtige Voraussetzung fiir sicheres Uben. Ein Mattenboden
ebenso.

Die Bewegung erst einmal ohne Partner iiben und verstehen. Sie auf Struktur, Energiefluss,
13 Bewegungsformen und Anwendungen hin untersuchen.

Eindrehen / ansetzen ohne abwerfen zuerst am stehenden Partner, spater aus
verschiedenen Bewegungsrichtungen heraus.

Freies Schieben mit Schritten, darin Wiirfe ansetzen.

Abwerfen. Dies sollte zuerst vorsichtig-kooperativ gelibt werden. Den fallenden Partner wird
»geholfen” gut unten anzukommen.

Freies Schieben mit Schritten und Wiirfen.

Freikampf / Sanda / MMA mit Wiirfen. Dabei kann sowohl gelibt werden, wie man sich aus
der Tritt- und Schlagdistanz heraus in die Wurfansatze hineinbewegt, als auch, wie man nach
einem Wurf weitermacht: Kontrollieren / immobilisieren, Kampf Stand gegen Boden, sich
sicher entfernen oder in den Bodenkampf folgen. Letzteres wiirde ich in der
Selbstverteidigung nur empfehlen, wenn nichts anderes moglich ist; man bindet sich zu sehr
an den Gegner, gegen einen eventuellen weiteren ware man dann wehrlos.
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« Verwendete Literatur:

o Maeister Jan Silberstorff: ,,Chen”“, ,Schiebende Hande” (Buch und DVD), Anwendungs-
Videos im Mitgliederbereich von WCTAG.de

GroBBmeister Chen Xiaowang, Feng Zhigiang: ,,Chen Style Taijiquan®

Ein Anwendungs-Video von Chen Xiaowang

Yang Jwingming: ,, Tai Chi Chuan Martial Applications”

Yang Shou Chung: ,,Die praktische Seite des Tai Chi Chuan” (mit Fotos von Yang
Chengfu)

Christopher Casey (Kai Sai): ,,Mind-Hit-Boxing “

James Cravens: ,,Chinese Boxing”

Wally Jay: ,Small Circle Ju Jutsu”

Jigoro Kano: ,Kodokan Judo“

Anton Geesink: ,,Judo in Evolution”

Morei Ueshiba: ,Budo” (Aikido)
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