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Anlage 4: Kung Fu - Stidnde

6rundstellung .Drache und Tiger begegnen sich™

S s
geduckter Reitersitz abgeduckter Reitersitz

R

.kurze/ hohe Katze"

Standwaage .Kranichstand" (einbeinig-gerade) JAffenstand"

Abb.: aus Wushu/ Kung Fu Lexikon von Hans-Ulrich Sommer und Dacascos — WHKD Kung Fu von Al Dacascos
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Anlage 5: Kung Fu — Hand- und FuB-Trefferflachen

gerader FauststoB (horizontal) S S gerader FauststoB (vertikal)

Faustknochel, z.T. Fingerkndchel ".n. o Zeige+Mittelfinger-Faustkndchel

Hammerfaust Faustriickenschlag Faust-
FaustaulRenseite knodchel von der Seite oder oben

’ Schwinger Zeige+Mittelfinger-

Faustkndchel zu den Schlafen

Aufwiartshaken Zeige+Mittel-fin-
ger-Faustknéchel Kinn/ Rippe

Drachenkopf

Mittelfinger leicht vorgeschoben,
Vitalpunkt

Drachenklaue Daumen,
Zeige+Mittelfinger, Vitalpunkte,
stoRRen, reilRen und greifen

HandkantenstoR
Horizontal + vertikal,

Kranichkopf (Phonix-Auge)
Zeigefinger leicht vorgeschoben,
Vitalpunkt

KranichstoR
Alle Finger zusammen flhren,
Handrickenstol}

Kranichschnabel Daumen und
Zeigefinger, tlw. auch Mittelfinger
zusammen, Vitalpunkte

Tigerkralle
Reilen, Greifen, Stollen

Leopardenpranke
Fingerknéchel stolRen,
AuBlenhandkante schlagen

FingerspitzenstoR (horizontal)
Drache oder Schlange z. Kehle

Schlangenzdhne Zeige+Mittel-
finger leicht gebeugt, Vitalpunkte

Schlangenzunge Zeige+ Mit-
tel-finger leicht gebeugt, Vital-
punkte

HandflachenstoR
Horizontal + vertikal,

Innenhandkante
von seitlich, oben oder unten

AuBenhandkante
Alle Richtungen

zwei FingerstoR
symbolisiert
das Schwert, Vitalpunkte

Kiu Sao Einfingerfaust / Briicken-
hand, Erkennungszeichen,
symbolisch: héchste Konzentration

Ellbogen Schlagen, Stol3en,
alle Richtungen

Unterarm
Blocken und driicken

KniestoR

seitlich, von unten, nach vorne,
gegen: Oberschenkel, Genitali-
en, Bauch, Kopf

Hacke (unten)

Hochgezogen unters Kind,
oder bewusst zum Kérper z.B.
beim Tigerschwanz

Ferse/ Hacke (hinten) Treffen
von der Seite, Drachenschwanz,
oder oben: Hammertritt.

FuBriicken
Bei HalbkreisfulRschlag und
Schnapptritt

FuBballen
Vorwartsfuldsto? punktuell setzen
Solarplexus, Kopf

Sohle / AuBenspann
(horizontal) SeitwartsfuRsto
und seitlich unters Kinn

Schienbein und Ubergang
Sprunggelenk
L,Lowkicks“ zum Knie oder Bein

Ubergang Ferse zur Wade
bzw. seitlicher Fuf}
Vorwarts- und Rickwartsfeger

Abb.: aus Wushu/ Kung Fu Lexikon von Hans-Ulrich Sommer und Shou Fa ,,Hand postures”
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Kung Fu - Tritte und Spriinge

Stand: 05/2021

N\

VorwartsfuBstoR Magen/ Kopf
auch
Gesprungener Vorwartsful’-

stoB zum Korper oder Kopf

Tritt von oben auf’s Knie

wie Seitwartsful3stof3, nur aus Vor-
wartskampfstellung und der Fu®
wird nach aufden gedreht

Schnapptritt (Genitalbereich)
oder auch halbschrag zum Bauch

Gesprungener Schnapptritt
(Wushu-Tritt) zum Kopf

SeitwartsfustoR

zum Knie, Korper oder Kopf

aus dem Stand: vorderes Bein
oder vorwarts oder rickwarts ge-
dreht mit dem hinteren Bein

Gesprungener SeitwartsfustoR
seitlich oder zur Gehrichtung oder
ruckwarts-gedreht gesprungen

HalbkreisfuBschlag

aus dem Stand: vorderes Bein
oder vorwarts-gedreht mit dem
hinteren Bein; auch gesprungen

KniestoRe
seitlich, gerade nach vorn oder
von unten; auch gesprungen

Kreisrundtritt
AuBlen nach innen,
Innen nach aulen

Axttritt / Hammertritt

wie Kreisrundtritt, nur am hochsten
Punkt wird das Bein gerade nach
unten gezogen, Hacke auf Treffer-
flache.

Gesprungene Kreisrundtritte
Vorwarts oder riickwarts — ge-
dreht-gesprungen aus dem Stand

Gesprungene Kreisrundtritte
Vorwarts oder riickwarts — gedreht-
gesprungen mit Anlauf, z.B. Wirbel-
wind oder wie in der Sabelform

Hackentritt unters Kinn
Bein vorne oder hinten gestreckt
nach oben ziehen

AuBenspanntritt unter’s Kinn
Bein seitlich gestreckt nach oben
ziehen

Drachenschwanz (Fersendreh-
schlag)

Aus dem Stand: vorderen Bein,
oder rickwarts gedreht mit dem
hinteren Bein;

auch gesprungen

Tigerschwanz (Ruckwartsful3-
stoR)

Gerade nach hinten austreten, primar
mit der Hacke treffen, vom Boden
(Bankposition) oder im Stehen,

auch gesprungen moglich (braun)

Tiefer Tritt
Auf oder gegen das Standbein

Feger

als kurze Sichel im Stehen, oder
180° oder 360° vorwarts oder
rickwarts gedreht

Beinschere
am Boden oder angesprungen

Gratschsprung

Luft- / Windhexe
(Wushu: Butterfly-Kick)

Radschlagen

Kann mit beiden Armen, einarmig
oder ohne Arme als Ausweichbewe-
gung oder Angriff benutzt werden

Abb.: aus Wushu/ Kung Fu Lexikon von Hans-Ulrich Sommer
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Anlage 7: Trefferpunkte am Korper
Fontanelle
Schlife
\ Augen
Ohren Nase / Lippen

Hals + Kehlkopf

— Schliisselbein
r Brustbein
Achselbeuge 3 o

/ -
Ellenbogen

‘-\.._.CJ/ {
_/ L Solarplexus
Rippenbogen / Leberhaken \ Unterbauch
- Leistenbeuge
Hand- + Fingergelenke
AR, Genitalbereich

N
TS
Oberschenkelmuskel
£ =N
s Kes Kniegelenk
Schienbein )
\ FuBgelenk
Zehenspitzen

Fontanelle

\ Ohren
{/

Hals/ Nacken

Oberarmmuskel

Schilddriss — -

Trachea —

Wirbelsaule

—— Zwerchiell
abar — T )
N Venacava ~—— Milz
superior -
1 Genitalbereich Gallenblass = T Magen

O O \\ Nieren '.“ v -_
Y

y T Baushspeicheldriiss
Oberschenkel Nisre -~ :
Hamlaiter = T D
Blinddamn — .
Kniekehle ik
[ Elasa ; =
/ e — Raklum
Wadenmuskel Hamethre ——1 ) :
bl
Achillessehne
Abb.: https://www.guiaestudo.com.br/anatomia-humana

https://www.msdmanuals.com/de/heim/grundlagen/der-k
%C3%B6rper-des-menschen/gewebe-und-organe



https://www.msdmanuals.com/de/heim/grundlagen/der-k%C3%B6rper-des-menschen/gewebe-und-organe
https://www.msdmanuals.com/de/heim/grundlagen/der-k%C3%B6rper-des-menschen/gewebe-und-organe
https://www.guiaestudo.com.br/anatomia-humana
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Anlage 8: Kung Fu — Waffen (die gangigen)

Stand: 05/2021

Kurzwaffen:
Dan Dao - Sébel \/
H ieameimiioaiban | Oder Breitschwert g o e Doppeldolche
@) auch doppelt gefiihrt &
p= Jian - Schwert &’
7 Dem oim imana pen i) — sinsches seiment | AUCH doppelt gefiihrt Schmetterlingsmesser
b R =) Tiger Haken Schwerter
7 %/./i shaang put u.mms::;u' wird als Doppelwaffe gefiihrt Doppel-Kurzaxt

{mand.: Hu tou shuang gou)

/ Dreizack-Dolch
/ wird als Doppelwaffe ge-
F T e fiihrt

Schild

Langwaffen:

=T ————— —

Gun / Kuon - Langstock
etwa handbreit Ianger als Kérpergréfie
auch 3 m lang

Chiang - Speer

<l : e el S
(Lung Tou) Kwan-do — groBe Hellebarde, nérdl.
=

Kwan/ Guan Dao - Drachenkopf-Hel-

lebarde
ohne Drachen ist es eine Tai Yang Dao = langer
schwerer Sabel; kurz+kleineres Blatt = PuDao

ei jing) She mao — Schiangen-Speer

(B

She Mao - Schlangenspeer

<S>

A (Beijing) Shuang tou chiang — Doppelkopf-Speer

Doppelkopfspeer
gibt’s auch in kurz als Doppelwaffe

P P W
e e = =
Wei Tien — Hellebarde &

Wie Tien — Doppel-Halbmond-
Hellebarde

e H@{\ij:@fﬁ{“s
Do

Wah Shan dye Fu — lange Axt

Lange Axt
Verschiedene Varianten

_@ e

Sam dian mao — Drei-Spitzen-Hellebarde

Drei-Spitzen-Lanze
mit rundem Kopf = Tigergabel

e — T
T =
/ Fong Yueh charn — Halbmond-Spaten

Sonne-Halbmond-Hellebarde
auch Ménchsspaten

Flexible Waffen und sonstige:

Peitsche / Kette q,_-__w___
Von 3 bis 11 Gliedern il Doppel-(Meteor)-Hammer
<N Fan — Facher
Wind & Feuerrader [( iy Q‘ Bambus/ Metall, z.T. mit Spitzen
Bemotener §

Shuang si a
Krimk:n (jap.: kibrzere Version = Tonfas)

Giao Deng - Sitzbank

Kriicken ,,Tonfa“

Kurze Dreschflegel
einzeln o. doppelt (,Chaku®)
.| oder 3-Glieder-Stock

Fliegender Komet/ Pfeil
Kugel oder Spitzen am Seil
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Anlage 9: Anrede 1 vat | (vi)
Grinder*in des Stils Sido > |vi (Er)
GrolRmeister*in SiGung 3 [ sam | (san)
Meister*in SiFu 4 | Sei |(Sz)
Trainer*in / Lehrer*in Sifu (auch Laoshi) s | Ng (Wu)
lfrau des Sifu SiMo 6 | Luhk | (Liu)
Alterer Kung Fu Bruder SiHing 7 | Tsat | (Chi)
Altere Kung Fu Schwester SiJe 8 | Baat | (Ba)
Jingerer Kung Fu Bruder SiDai 9 | Gou | (liu)
Jingere Kung Fu Schwester SiMui 10| Sahp | (Shr)
Anfanger*in / Probeschiler*in To Dai (Suen)
Hung Gar - Tiere
Tierform Kuen / Shu symbolisiert Ausbildung von: Atemgerausch
Tiger Fu (Hu) auliere Kraft Knochen und Gelenke Hah
Kranich Hok (He) Flexibilitat Sehnen, Balance Xi
Drache Lung (Long) geistige Starke Willenskraft, Konzentration, Tschu
Sehkraft,
Schlange She (Se) Innere Kraft Atmung (Chi), Synthese weich und tzz
hart
Leopard Bao (Pao) Schnelligkeit, Be- | Muskeln und Starke heh
weglichkeit (Schnell- und Sprungkraft)
Ursprung

Ele- chin. | Technik-Charakter des Labers, dea von Emergte, Ko, Gt ..

ment H Ry A N

Erde Tou Erschitternd, von unten nach oben dus Fever lt:it(::l‘;;)f .

(aus der Erde kommend, Erdbeben) die Lebens-

Wasser | Sui | erheben, schwanken, gty |\ M eroe™
lange kraftvolle schwingende Auf- o8 /mild
und Abwértsbewegungen (Wellen- -

Erde démm
schiag)
— dos Feuver (Deich), setzt
Feuer Fo ausdehnen, drangen, schnelle Wassor it dem Wasser
Trommelfeuer-FauststoRe Holz wachsen
Holz Mok | durchdringen, gleichzeitiges Blocken

und Angreifen / blav NIERE /goldssiber | UNGE,
Metall Gam | schneiden, spalten, trennen mit Un- i WASSER | METALL |
terarm oder Rickhand (Axt, Ham- ' salig " scharf /

__ Der Spaten grébt
mel’) Brunnen bzw.
Luft kandensiert
20 Wasser
Abb.: http://www.feng-shui-synergie.de/informati-
onenfeng.html

Erde erzeugt
Grenzen Metall
Metall spaltet

- {séigt) Holz «

Der BegriiBungsritus — Baoquan li (Kommando ,Jing Li“)
http://www.kungfu-fitness.de/FAQ/

Die BegrufRung mit Handflache und Faust, ist seit jeher unter
Kampfklnstlern im Kung Fu Ublich und Ausdruck des Respekts
gegenulber der anderen Person auch gegenitber dem Kwoon.
Sie wird im Chinesischen als Baoquan li bezeichnet, wortlich
.der Ritus der zusammen gehaltenen Faust”.

Die rechte Faust steht fur den Ausdruck von Kraft, auch fur die Erde (yin). Sie wird auf das ,Herz”
der linken Hand (Himmel/ Universum =yang) gelegt. Bei der Handflache der linken Hand steht
der kleine Finger fur Asthetik, der Ringfinger fir Gesundheit, der Mittelfinger fir Wissen, der Zei-
gefinger fir Tugend und der geknickte Daumen fiir Bescheidenheit. Die Hande werden in etwa
20-30 cm Entfernung vor der Brust gehalten. Die Erde wird vom Universum, das harte/ kadmpferi-
sche vom weichen/ wissenden umschlossen und zeigt so die Harmonie und auch die friedliche
Absicht. Der Blick ist geradeaus gerichtet, die Augen sind Ausdruck des aufrichtigen Herzens.



http://www.feng-shui-synergie.de/informationenfeng.html
http://www.feng-shui-synergie.de/informationenfeng.html
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Anlage 10: WuDe

Der Begriff Wu-De setzt sich zusammen aus den chinesischen Wortern ,Wushu = Kampf-
kinste“ und ,Daode = Tugend oder Moral“ und bedeutet also die ,Kampfkunsttugend® oder
~-Kampfmoral®.

In China gibt es eine selbstverstandliche und enge Verbindung von Kampfkiinsten und dem
Streben nach menschlicher Vollkommenheit. Fir die Kampfkinste wird neben den Tugenden
des Konfuzianismus der flir den Kampf unerlassliche Mut hinzugezahit.

Um das Wu-De wirklich verstehen und leben zu kdnnen, bedarf es, neben Geduld, Beharr-
lichkeit und einem starken Willen, einer tiefen Verbindung zwischen Schiler*in und
Meister*in, die weit Uber ein reines und oft kommerziell-gepragtes Trainer*in und Sportler*in
— Verhaltnis hinausgeht. Alles Wissen und Kénnen der einen Seite wird nichts nutzen, ohne
die Bereitschaft der anderen Seite sich dafir zu 6ffnen, diese anzunehmen und an sich zu
arbeiten. Und dies ist bewusst so formuliert, da auch ein*e Meister*in immer auch durch die
Zusammenarbeit mit den zu Unterrichtenden an sich und seinem/ ihrem Charakter arbeiten
und wachsen soll.

In der chinesischen Tradition war kein*e wahre*r Meister*in bereit, Schiler*innen in den
Kampfkinsten zu unterweisen — mochten sie auch noch so talentiert sein und fleiig trainie-
ren, wenn sie nicht bereit waren, zuerst die Kampfkunsttugenden zu verinnerlichen. Eine oft
in diesem Zusammenhang verwendete Aussage lautet: ,...Es geht weniger darum einen
Gegner zu besiegen, sondern vielmehr darum sich selbst zu (iberwinden....*

Daher sind die chinesischen Kampfkiinste mehr als Sport, Wettkampf und Selbstverteidi-
gung. Es ist eine Lebenseinstellung und ein lebenslanges Arbeiten an sich selbst: kdrperlich,
geistig und charakterlich stabiler und starker zu werden, ohne sich dabei Uber andere Men-
schen zu stellen, sondern mit sich und seiner Umwelt in Einklang und Balance zu leben.

So wie die Lehren der Kampfklnste, werden auch die Urspriinge des Wu-De dem Shaolin-
Kloster zugeschrieben, die wie das Kung Fu auch im Laufe der Jahrhunderte in den Kung
Fu-Schulen erweitert worden sind. Ein Beleg dafiir kbnnte sein, dass sich im Shaolin-Kloster
sechs von zehn Regeln fiir die Ménche auf "WuDe" beziehen'.

Die wichtigsten Aspekte des Wu-De umfassen:

Li: Respekt, Umgangsformen, Hoflichkeit

Ren:  Mitmenschlichkeit, gegenseitige Liebe

Yi: Rechtschaffenheit, Gerechtigkeit, urteilen mit dem Herzen, Gutmutigkeit

Zhi: Wissen, Verstand, Bildung und Weiterbildung

Xin: Vertrauen, Ehrlichkeit und Offenheit, aufrichtig an etwas glauben, auch Versprechen
einhalten

Yong: Mut, Tapferkeit

Anlagen X1 - X6: sind die individuellen Theoriebdgen und werden in den jeweiligen Verei-
nen zur Prifung ausgegeben.

1 (Deutsche Ubersetzung des WuDe, Shaolin-Kloster Berlin)
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