Die 13 Techniken des Taijiquan (Shi San Shi) _l_ = ;EL

Acht Handtechniken (Ba Men, wortlich ,,acht Tore“)

chinesisch | Ubersetzung I-!lmmels- Beispiel
richtung
1. | Peng ausdehnen, abfangen | Stiden
umleiten
2. | Lu L West .
! vorbeiziehen esten ,Den Vogelschwanz greifen”
3. |Ji driicken Osten
4. | An stoRen Norden
. , Anwendung ,Die Nadel am Meeresgrund”
. | C t h N t v
> al runterzienen ordwes (Angreifer wird Richtung Boden ,,geflihrt”)
6. | Lie spalten Sidosten Anwendung , Gitarre spielen”
Impuls des vorderen Ellbogens bei
7. | Zh Ell N L . .
ou bogenstoss ordost ,Die Mdhne des Wildpferdes teilen”
Ubergang Lange Form: ,Die Hénde
8. | Kao Schulterstoss Sidwest heben“zu ,,Der weifSe Kranich breitet die
Fliigel aus” (rechte Schulter)
Funf Schrittarten (Wu Bu)
Wandlungs-
chinesisch | Ubersetzung phase, Beispiel
Element
9. | Jinbu vorwarts, eindringen Feuer ,Das Knie streifen”
. rickwarts, ,Den Affen abwehren” und
10. | T . W . ..
0 uibu zuriickweichen asser seitenverkehrte Ausfiihrung
11. | Zuogu Nach links Holz ,Wolkenhdnde”, auch seitenverkehrte
12. | Youpan Nach rechts Metall Ausfiihrung
. e
13. | Zhongding zentriert bleiben, Erde ,Die Nadel am Meeresgrund”

sinken

Grafiken “Acht Trigramme*” und , Finf Elemente” lizenzfrei von www.wikipedia.org
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