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Ssctb b REE
Zweck und Prinzipien des Shaolin Kulturzentrums

AR rh EE gLk

Bewahrung und Weitergabe der traditionellen chinesischen Kultur
EIR A S & R

Verbreitung der Shaolin Kultur

([SEF NI ik

Forderung des kulturellen Austauschs zwischen Westen und Osten
M) 2 BRSAR Ef 0 fi

Verbesserung der kérperlichen Gesundheit und des geistigen Wohlbefinden der Mitmenschen

PR SCAL R o 2 53 T

Handbuch zu den Regeln und Etiketten fiir Schiiler des Shaolin
Kulturzentrums

— PRI, SRAB R RE R

Man soll die Shaolin Kultur unterstiitzen und die Barmherzigkeit pflegen

TSR AR, SR AN -

Man soll die Meister und die Mitschiiler respektieren und Freundschaften unter einander férdern.
=AW, PR AL

Man soll sich gegenseitig mit gefalteten Handen und einer Verbeugung begriiRen und auch den
Buddhas Achtung bezeugen wann immer man die Buddhahalle betritt und verlasst.

9. EERAARSR IE, sl ZRad .

Man soll sich richtig benehmen und an der Trainingsdisziplin festhalten.
TR B FLIR, ST W E M

Man soll die Trainingszeit einhalten und die Ruhe im Tempel gewahrleisten.
NSRRI, AT

Man soll entsprechende Trainingskleidung tragen. Streit und Gewalt sind streng verboten.
CEEREES, FAEe .

Man soll auf die Kampfkunsttugenden achten und sich fiir die geistige und korperliche Gesundheit
bemiihen.

J\EEAFRSCA, I,

Man soll die kulturellen Unterschiede respektieren und sich fir ein gemeinsames harmonisches
Kulturzentrum einsetzen.
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Priifungsstoff

HRERNA

Theorie 1

Bip—

DRI RAARAE & LD IRSF IR — R 58 M PR T o g SR i, CABh B J 5 A g ki, 78
o DL B oS T IR MRS B ST I Ay E BRI A SR &

Das Shaolin Kung-Fu bezieht sich auf ein traditionelles
Kultursystem, das sich in dem speziellen buddhistischen
Kulturraum des Shaolin Tempels im Songshan Gebirge entwickelt
hat. Es beruht auf dem buddhistischen Glauben, reprasentiert
die vollige Weisheit des Chan Buddhismus und zeigt sich
insbesondere durch die tagliche Kung-Fu Praxis der Shaolin
Monche.

DHRDIR B ERHEARMBE IR R . B URARE 2 &%
NHRIFE, PO BASAMARE SR SO H S P

Das Shaolin Kung-Fu umfasst ein komplettes Technik- und
Theorie System. Taolu (Formen) und Kampfkunsttechniken sind
seine Ausdrucksformen, wahrend der Buddhistische Glaube und
die Weisheit des Chan Buddhismus seine kulturellen Inhalte
bilden.

DRI R D PERIBARMZR, AR SCER “THR” 8“7 o P EEARSHE A,
TIRARZS , AEARHE D S SCRiC 8, DRI R S A RS & BRI s R IR
o MRIEDMFAL PRAZERECE, P ROMRIIRERAG A ELZ, Lt
Fri MR R R AL+ 8B, DUEE. b JE . AU RTDAET IR
hike XA, EAFRSONAMESREE, TP S S MR P RBAR AR .

Das Shaolin Kung-Fu ist nicht einfach eine Kung-Fu-Schule oder ein Fauststil, es ist ein umfangreiches
und komplexes System von Kampftechniken. Die chinesischen Kampfkiinste haben eine komplexe
Struktur mit unzahligen unterschiedlichen Schulen und Richtungen. Den historischen Dokumente
zufolge, ist das Shaolin Kung-Fu einer der dltesten und umfassendsten Kampfkunststile auf hochstem
Niveau. Nach den Uberlieferten Aufzeichnungen der Fauststile des Shaolin Tempels wurden im Laufe
der Geschichte Uber hunderte Kampfkunstformen geilibt und weitergegeben. Unter diesen gibt es
mindestens 10 reprdsentative Kategorien von Faust- und Waffenformen die konsequent
weitergegeben wurden. Darliber hinaus gibt es noch die sogenannten 72 Geheimtechniken und
andere spezielle Kampftechniken sowie Qin Na (Fangen- und Festnehmen), Ge Dou (Freier Kampf),
Xie Gu (Knochen ausrenken), Dian Xue (Vitalpunkte driicken), Qigong usw. All diese Inhalte, obwohl
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sie unterschiedlichen Kategorien angehdhren und verschiedene Schwierigkeitsniveaus haben, bilden
zusammengenommen ein enormes und gut gegliedertes Kampftechniksystem.

DR R BAR R LB RS S ARSI E 0. LB RO AR A R A R . BB H
—HEEH AR, FAERBOEMER A S, HRELAENEESRIRZ B, & FA
ISR SERER I T ARas & BRI, WISRARDE . dpises, Hp&cE A2
“ONET RN FHEEE. BERE. BEES. LEEE. BEEAE. A5G TEER
“RANE—7 MBI B BN, A2RaGEN. WD oy, BIA
Wrih G hs, QUBRRE, TR T SO G NRB RS Hiash, i NS 2] 1 R TE .
2217 1500 EHRE, MR ORI A AIZ s

Als Kampfkunstsystem driickt sich das Shaolin Kung-Fu in Taolu (Bewegungsabldufe) und in
korperlichen Bewegungen mit dem Schwerpunkt auf Angriff, Verteidigung und Kampf aus. Das Taolu
besteht aus einer Reihe von Bewegungsfolgen, wobei jede Bewegung und alle Ablaufe auf dem
Wissen der Humanmedizin basieren. Das Taolu folgt daher streng den Bewegungsgesetzen des
menschlichen Korpers. Sowohl die Bewegungsfolgen als auch das Taolu legen viel Wert auf die
Harmonie zwischen Bewegung und Stille, Yin und Yang, Harte und Weichheit und Geist und Form.
Unter diesen ist das Sechs-Harmonien-Prinzip das beriihmteste. Dieses Prinzip besteht aus den
Harmonien zwischen Hand und Ful}, Ellenbogen und Knie, Schulter und Hifte, Herz und Geist, Geist
und Qi und Qi und Kraft. Seit friihester Zeit glauben die Chinesen an "Tian Ren He Yi", die Harmonie
zwischen Mensch und Himmel. Die Kernaussage dieses Prinzips lautet: jene Dinge, die sich am besten
an die Naturgesetze anpassen, sind am idealsten. Auch das Shaolin Kung-Fu beruht auf dieser
Theorie und die Shaolin Ménche haben unaufhérlich versucht, ihre Bewegungen zu perfektionieren
und daraus eine einzigartige Kampfkunst zu entwickeln, die das Potenzial des Korpers ausschopfen
kann. Durch eine 1500-jahrige Entwicklung ist das Shaolin Kung-Fu die optimale menschliche Sportart
geworden.

DR R T L SR BB SO A IR AR S B T . DR
RIE 213 B RIS HAEM, SRR ZEMN RS
e IR AR ZUF N B ORI IR B, R
TN £ FEE AR, TR KR,
MRFR M BAERER A bR, XD IREI T AR Z
WRAEA, - o2 AT R A HE AR DX A

Der tiefgriindige kulturelle Inhalt des Shaolin Kung-Fu ist dem
Chan Buddhismus zu verdanken. Man soll zuerst an den
Buddhismus, die Weisheit und die Kraft glauben, bevor man mit
der Praxis des Shaolin Kung-Fu beginnt. Die Hauptfigur des
Glaubens an die Weisheit ist der erste Patriarch des Chan
Buddhismus Bodhidharma. Die Hauptgottheit des Glaubens an die
Kraft ist der Kénig Kimnara. Das Streben nach auBergewdhnlicher
Kraft und die Suche nach transzendierender Weisheit sind schon
immer die Ziele der Buddhisten. Das ist auch der Grund, warum
das Shaolin Kung-Fu oft als "Wunderkampfkunst" bezeichnet wird. Dadurch unterscheidet das
Shaolin Kung-Fu von allen anderen Kampfkunstrichtungen.
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DRI R R b B o B RS Mo DRI BRI B R E . /N0 B v
EPLIREE DM E MR AR, R R DS MR AL . MR R BN E M EC A AN
SRS TE A BRI, AR5 ARPTR SR & 104G i, TR AT B S R
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Die Seele des Shaolin Kung-Fu ist der Glauben an die Weisheit des
Chan Buddhismus. Die Primarform des Glaubens an die Weisheit ist
Versenkung. Im 6. Jahrhundert reiste der indische buddhistische
Meister Bodhidharma in den Shaolin Tempel, um Chan Buddhismus
zu lehren. Aus diesem Grund wird der Shaolin Tempel als
Geburtsstatte des Chan Buddhismus anerkannt. Diese besondere
Richtung des Buddhismus ist das Resultat des kulturellen Austausch
zwischen dem indischen Buddhismus und der chinesischen
Philosophien. Es ist die Kristallisation zwei alter Zivilisationen des
Ostens und ist voller tiefgriindiger Lebenseinsichten. Anders als der
frihere Buddhismus, fokussiert sich der Chan Buddhismus auf die
Freude am alltaglichen Leben und nicht mehr auf das Leiden
verursacht durch den Tod. Der Chan Buddhismus ist das wertvolle
Erbe der ehemaligen buddhistischen Meister Chinas und ihrer
Einblicke in das Geheimnis des Universums und die Wahrheit des
Lebens. Nach und nach wurde "Chan Wu He Yi" (die Einheit von Chan und Kampfkunst) der
Hauptgedanke des Shaolin Kung-Fu und dient den Shaolin Mdnchen bis heute als der Idealzustand
ihrer Kung-Fu Praxis.

RRPFFAEDLS H A AE BT, SEO2M I HAR. DI D MSF N B A4S 4
JER Ty, BRI BRI . B2 DMRIR R, miz, EALE,
WL R, BRIV DRI RALANKE KB . #, P 7O R+ 5 N A,
D MINIERIL R RS . BAEAR L2 555 0, T T AR BAT IO Rog e, (MR
IO TEA T 305 B BB 2 AR 56

Die alltagliche Praxis spielt eine zentrale Rolle im Chan Buddhismus und wird als ein effektiver Weg
zum Erfolg des buddhistischen Studiums betrachtet. Das Shaolin Kung-Fu ist ein wichtiger Bestandteil
des Alltags der Shaolin Mdnche und ist gleichzeitig eine Form der buddhistischen Praxis. Ein
Praktizierender des Shaolin Kung-Fu ist daher auch ein Praktizierender des Chan Buddhismus. Durch
die Weisheit des Chan Buddhismus lernt man, die Angst und Anhaftung loszuwerden und das Leben
zu durchschauen. Der Chan Buddhismus bereichert das Shaolin Kung-Fu mit besonderer Leichtigkeit,
Gelassenheit und Transzendenz. Das Kung-Fu hingegen bietet den Mdénchen eine effiziente Methode
fr die Chan Praxis an. Durch das Kung-Fu wird das Erleben des Chan Buddhismus erméglicht.

PG NG 2 ORI A A BRI # “ 2R, B SRS, ZBAER
AVEHEN . Bh B A Y T R . R RIS R TE. RS E IR,
AR SR A S AR . AR S U & b, SCRBUVEE . it DU BRI R I I R B L
IV NS SEMBFTAR . FREIR . 5 A B XU RIS £
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Das Leben der Shaolin Moénche verlauft nach den buddhistischen Verhaltensregeln. "Mitfiihlend
leben und sich fir die Erleuchtung aller Lebewesen einsetzen" sind die Lebensprinzipien aller
Buddhisten. Die fiinf Basissittenregeln des Buddhismus, die auch paficasila genannt werden, sind:

e  Abstehen vom Leben zu nehmen,

e Abstehen vom Stehlen,

e Abstehen von sexuellen Fehlverhalten,

e Abstehen vom Alkohol und

e Abstehen von Liigen.
In der besonderen Umgebung des Shaolin Tempels wurden die buddhistische Verhaltensregeln auch
fir die Kampfkunst verwendet. Fiir Kung-Fu Praktizierende sind die Verhaltensregeln unter dem
Begriff "Wu De" (Kampfkunst-Tugenden) bekannt. Aufgrund der Wu De hat das Shaolin Kung-Fu im
Laufe der Zeit folgende Eigenschaften entwickelt: Bescheidenheit, Zurickhaltung, Pragnanz und
Betonung auf die innere Kraft und Selbstverteidigung.

DRI R A% 33 77 S M Z LD GO o HoAZ O A 2R TSR 1R 35 A% B 0 28 1 IO B 2 ko
PP ARIRAL 2], WA BRI AZ (1 OB 56 T IR UG, IX— B 57 R G N
H & B BEAT AR B I AW = R b Oy seis 2, R 7 AR “HRE 7 MRE

Das Shaolin Kung-Fu wird hauptsachlich durch kurze literarische Verse weitergegeben, die die Essenz
der Techniken zusammenfassen. Das Erlernen des Kung-Fu bendtigt sowohl personliche
Einflhrungen von den Meistern als auch die eigene harte Arbeit von den Schiilern. Weitergabe auf
hoherem Niveau erfolgt oft durch die "Geist-zu-Geist" Ubertragung von Meistern zu Schiilern und
deren spontane Erleuchtung. Um diesen Zustand zu erreichen, missen die Schiiler in der alltdglichen
buddhistischen Praxis und auch im Kung-Fu Training standig Fortschritte machen. Auf diese Weise
manifestiert sich das Prinzip des Shaolin Kung-Fu "Chan Wu He Yi" (die Einheit von Chan und
Kampfkunst).

P 52 BRI RAR AR BERE AN AT, ARSI Bk A A i) B D ik
oo AT E OB RE AL K, AL IR AR S, SeAT
LA ER & 51250 T T e . RAIAGA AT 26 T BT R
B DR B KT, A REBONIERK L AN, FFATELARSR
kA A R “VEGT NIE. DRI IS DRI N SRR
BARZ o SMIIRAEARNKI TN, TRRYE AR VAL 7K
Jra RSN AT 2 1 177 384T

Die Anerkennung der Nachfolge des Shaolin Kung-Fu erfolgt nach
der Tradition der Ubertragungslinie des Chan Buddhismus. Die
Ubertragung des Chan Buddhismus im chinesischen buddhistischen
Kreis folgen bis heute den alten Traditionen, wobei der Meister
seine Schiiler auf verschiedene Art und Weise pruft. Ein Schiiler ist
erst dann ein Nachfolger des Chan Buddhismus, wenn seine Chan
Praxis von seinem Meister bestatigt wurde. Dies wird offiziell durch
die Verleihung der sogenannten "Fa Juan" (Dharma Schriftrolle) bescheinigt, in der die
Ubertragungslinie des Chan Buddhismus aufgezeichnet ist. Da das Shaolin Kung-Fu eine Methode ist,
um sich in der Chan Praxis zu vertiefen, wird auch dessen Nachfolge auf die gleiche Art und Weise
bestimmt wie beim Chan Buddhismus.
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Da das Shaolin Kung-Fu ein umfangreiches Wissens- und Techniksystem mit einer Reihe streng
aufgebauter Lernmethoden ist, dient es als ein effizienter Weg zur Perfektionierung der Chan Praxis.
Es wird von den Shaolin Ménchen trainiert, um ihre buddhistischen Praxis zu verbessern. Gleichzeitig
lassen sie die buddhistische Lehre der Vergadnglichkeit, der Selbstlosigkeit und des Mutes in das Kung-
Fu einflieBen und bereichern damit dessen Inhalt. Neben dem Streben nach Erfolgen in der
Kampfkunst, stellt die geistige Kultivierung ein ebenso wichtiges Element fir die Shaolin Ménche dar.
Kung-Fu ist nur eine der zahlreichen Methoden fiir die Selbstkultivierung. Das Kung-Fu Training kann
als eine "Abkirzung zur Erleuchtung" angesehen werden. Die Shaolin Mdnche setzen den
transzendenten buddhistischen Geist in der Kung-Fu Praxis ein und gewinnen dadurch den
einmaligen Status des "Chan Wu He Yi" (die Einheit von Chan und Kampfkunst). Das entspricht dem
sogenannten Pfad des "Chan Wu Bu Er Fa Men" (Pfad der Nicht-Dualitdt zwischen Chan und
Kampfkunst) aus alter Zeit. Daraus leitet sich die kulturelle Funktion des Shaolin Kung-Fu's ab, die
Spiritualitdt und die Religiositat der Menschheit zu verstdrken. Diese Einheit von Chan und
Kampfkunst bt tiefgreifende Einflisse auf die chinesischen Kampfkiinste und den buddhistischen
Glauben aus.

MG P E AT A A BARR I e MABEIRE, DHIIRE DM EETPER
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Das Shaolin Kung-Fu ist eine konkrete Ausdrucksform alter chinesischen Philosophien. Was den Inhalt
des Shaolin Kung-Fu betrifft, ist es ein gut strukturiertes umfangreiches System. Dieses System
beinhaltet einen fortwdhrenden Prozess der kulturellen Anreicherung. Es ist auf keinen Fall eine
Anhaufung von historischen Erfahrungen. Die kleinste Einheit des Shaolin Kung-Fu ist das Taolu.
Jedes Taolu besteht aus mehreren oder sogar hunderten Bewegungen. Die Uberginge zwischen den
einzelnen Bewegungen folgen den strengen Gesetzen der menschlichen Motorik. Gleichzeitig
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vermischt sich das Shaolin Kung-Fu mit der Yin-Yang-Theorie, zwei einander entgegengesetzte, aber
dennoch aufeinander bezogene Prinzipien. Die Yin-Yang-Prinzipien manifestieren sich in mehreren
Aspekten des Shaolin Kung-Fu wie zum Beispiel, Form und Geist, AuRere und Innere, Bewegung und
Stille, Harte und Weichheit, Leerheit und Festigkeit, Offnen und SchlieRen, VorstoBen und Riickzug,
Angriff und Verteidigung usw. Jede Bewegung und jede Form existieren nicht unabhangig von den
anderen. Sie stehen in gegenseitiger Verbindung. Die Shaolin Mdnche versuchen gezielt Stille und
Bewegung, Yin und Yang, Harte und Weichheit, Geist und Form bei der Kung-Fu Praxis in Einklang zu
bringen. AuRerlich sind die Bewegungen und die Formen je nach Schwierigkeitsgrad stufenweise
aufgebaut und dienen als Lernmethoden fiir die Praktizierenden. Innerlich ist das Gesamte eine
besondere Manifestation der einzigartigen traditionellen chinesischen Philosophien und Kulturen.
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Theorie 2

B
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Stile und Eigenschaften des Shaolin Kung-Fu

FhSETE4E Schlichtheit und Bescheidenheit
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Das alltagliche Leben der Shaolin Ménche aller Generationen ist
streng nach den buddhistischen Regeln gerichtet. Daher fiihren die
Shaolin Mdnche ein sehr bescheidenes Leben. Dieser bescheidene
Lebensstil spiegelt sich auch im Shaolin Kung-Fu wieder. Die
Hauptfunktionen des Shaolin Kung-Fu sind und waren in erster Linie
die Selbstverteidigung, der Tempelschutz, die Fitness und die Chan
Praxis. Deswegen beruhen alle Formen des Shaolin Kung-Fu auf der
praktischen Anwendung. Jede Bewegung, jede Technik und jeder
Gedanke sind dazu da, um die vorher erwahnten vier Funktionen zu
erfiillen. Daher gibt es im Shaolin Kung-Fu keine Uberlappten oder
oberflachlichen Techniken.

¥fi%: 45— Einheit von Chan und Kampfkunst

B DMIRA ZRZET: WP NI AR, AN, Xt B AR B, REF N
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Es gibt drei zu erreichende Niveaus fiir die Praktizierenden des Shaolin Kung-Fu. Auf dem ersten
Niveau lernt man die duReren Formen und verbessert seine Kérperhaltung. Am mittleren Niveau
wird viel Wert auf die Einheit von Geist und Faust gelegt. Man lernt, die Formen in Formlosigkeit
umzuwandeln, sodass die Kampfmethoden von einem Gegner nicht erkannt werden kénnen. "Schlag
die Gegner nach den Prinzipien der Formlosigkeit und dem Nicht-Handeln", so lautet ein Satz aus den
Aufzeichnung der Fauststile des Shaolin Tempels. Das hochste Niveau des Kung-Fu ist erreicht, wenn
jedes Handeln nach dem Geist gerichtet ist. Daher ist die Kampfkunst auch eine Kunst des Herzens.
Durch die Kampfkunst tritt man in den Zustand des Chan ein und daraufhin erlangt man Weisheit
durch Versenkung. Das Shaolin Kung-Fu ist eine Sportart, die man im Zustand der Versenkung und
mit vollkommener Weisheit betreibt.
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Theorie 3
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Die meisten Formen des Shaolin Kung-Fu bestehen aus weniger als 36 Bewegungen. Durch kurze
Formen und kompakt aufeinander folgende Bewegungsabldaufe kénnen Praktizierende effizient
Energie sammeln und die Form in einem Zug durchlaufen. Auf diese Weise hat man mehr Zeit, sich in
die einzelnen Bewegungen zu vertiefen und gleichzeitig vermeidet man auf diese Art Probleme wie
Midigkeit und Halbherzigkeit, die durch lange Formen entstehen konnten.

“2Z2FT—2k2%” Faustschlag in einer Linie
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Die Shaolin Faust verlduft immer in einer Linie und ist daher eine lineare Sportart. Eine Linie, nach
geometrischen Begriffen, ist durch zwei Punkte definiert. Jede Bewegungsart des Shaolin Kung-Fu
wie hervorspringen, aufspringen, hipfen, zur Seite springen, rollen, umdrehen, vor- und
rickwartsbewegen, senkrecht- und waagerecht bewegen, findet ausschlieflich in einer Linie statt.
Aus praktischen Griinden gibt es normalerweise nicht mehr als zwei Angriffsarten. Der Angriff findet
entweder in einer direkten Linie oder im Kreisbogen statt. Man schlagt entweder geradeaus in die
Mitte oder einen seitlichen Haken. Egal welche Angriffsmethode verwendet wird, das Ziel ist es den
Gegner wie ein Blitzschlag mit Hochstgeschwindigkeit, grotmoglicher Kraft, innerhalb von kiirzester
Zeit und mit dem kleinsten Abstand zu treffen. Bei Baguazhang und Taijiquan verwendet man zum
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Beispiel oft Kreisbogenangriffe und Umgehungstechniken, wahrend man bei Shaolin Kung-Fu
bevorzugt in einer direkten Linie schlagt. In der Realitat ist es viel schwieriger Hakenschlage oder
Umgehungen auszufiihren, denn wenn sich der Angreifer dem Angegriffenen nahert, insbesondere
im Einzelkampf (mit Ausnahme von Uberraschungsangriffen), wird jede Bewegung des Angreifers
genau beobachtet. Darliber hinaus verbrauchen Kreisbogenangriffe viel Kampfraum wahrend die
Umgehungtechniken sehr zeitaufwendig sind. Mit diesen Techniken wird man von einem Gegner
leichter durchschaut und man verliert dadurch die Angriffsinitiativen. Durch einen Angriff in direkter
Linie vermeidet man diese Nachteile. Aus der Sicht der Mathematik hat eine direkte Linie den
kiirzesten Abstand. Dieses Prinzip gilt als eine der Eigenschaften des Shaolin Kung-Fu. Direkte und
blitzschnelle Schlage werden bei militdrischer Anwendung bevorzugt. Die moderne Sportart Fechten
charakterisiert sich ebenfalls durch Angriffe in einer direkten Linie, welche auf die militarische
Anwendung in der Antike zuriickgefiihrt werden kénnen.
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Theorie 4
i

“IRHIRN

Fausttechnik "Gun Chu Gun Ru", die Faust nach auRen rollen und nach innen zurtckrollen.
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Die Fausttechnik "Gun Chu Gun Ru" ist eine besondere Bewegungsform des Shaolin Kung-Fu. Es
bezieht sich auf die Fausttechnik, bei der man den Oberkorper spiralartig dreht, um die Kraft des
Koérpers auf optimale Weise zu sammeln und den Gegner mit Hilfe des Qi's am schnellsten zu
schlagen. Wenn man mit einem drehenden linearen Faustschlag angrifft, kann dies den Gegner leicht
verwirren. Diese besondere Bewegungstechnik "Gun Chu Gun Ru" ist wie eine direkte Linie innerhalb
der Kreisbewegung. Dieser Bewegung liegt ein horizontaler Kreis zwischen zwei Opponenten zu
Grunde, wobei der Abstand zwischen ihnen der Durchmesser dieses Kreises sei. Je grofler der Winkel
zwischen dem Durchmesser des Kreises und der Kraft des Schlages ist, desto schwacher ist der Schlag.
Nur wenn der Schlag entlang des Durchmessers den Kreismittelpunkt durchdringt, ist die Kraft
maximal. In der praktischen Anwendung kann die Bewegungsform des Shaolin Kung-Fu kurz als "eine
direkte Linie in der Kreisbewegung" zusammengefasst werden. Wenn der Faustschlag die
Verteidigung des Gegners erfolgreich durchbricht und den Gegner trifft, indem der drehende Schlag
sehr schnell und geschickt durch den Kreispunkt durchdringt und die entgegengesetzte Kraft des
Angreifers (Verteidigung) ausweicht bevor die gesamte Kraft der Fausttechnik Gberhaupt beim
Gegner angekommen ist, dann ist das Angriffsziel mit Erfolg erreicht. "Gun Chu Gun Ru" ist eine
augenblickliche Wechselmethode zwischen Angriff und Verteidigung. Die sogenannte "Verteidigung
im Angriff" und "Angriff in der Verteidigung" sind die Techniken, die man durch standige
Abwechslung zwischen Angriff und Verteidigung verwendet, um den optimalen Schlageffekten zu
erzielen.
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“HETMANE, EMAE”

"Qu Er Bu Qu, Zhi Er Bu Zhi", gebogen aber dennoch nicht gebogen, gerade aber dennoch nicht
gerade.

“ibm A, BiAE” ROMREARR - BER R, ERE L
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"Qu Er Bu Qu, Zhi Er Bu Zhi" bedeutet wortlich "gebogen aber
dennoch nicht gebogen, gerade aber dennoch nicht gerade." Es ist ein
weiterer Charakter des Shaolin Kung-Fu. Diese Technik bezieht sich auf
die Kraftverteilung der Arme und den Winkel zwischen den Ober- und
Unterarmen, wenn der Korper nach der Bewegungen still bleibt. Der
Zweck dieser Technik ist es, sich besser auf den darauffolgenden
Angriff vorzubereiten. Durch diese Technik fallt es einem leichter die
Kampfinitiative zu ergreifen. Man kann angreifen wenn man sich

vorwartsbewegt und man kann sich verteidigen wenn man sich zuriickzieht. Dadurch kann man den
bedingten Reflex der Muskeln vollig ausnutzen, um seine Kraft zu verstarken. "Angreifen wie ein
Pfeilschuss, zurlickziehen wie Feuer" ist eine akkurate Beschreibung und Zusammenfassung dieser
Eigenschaft.
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Theorie 5
HighH

IHRAREHREL, WP TIR

Diverse und umfassende Kampfkunstformen des Shaolin Kung-Fu
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Das Shaolin  Kung-Fu sticht unter allen chinesischen
Kampfkunstrichtungen dadurch hervor, dass es unzdhlige Formen
mit reichhaltigen Inhalten besitzt. Im Buch "Shaolin Wu Shu Ju Xie
Lu" (Aufzdhlung der Shaolin Kampfkunst Formen) werden insgesamt
210 diversen Kampfkunstformen und 81 Trainingsmethoden
aufgelistet. Darunter sind 49 Faustformen, 71 Waffenformen, 37
Partnerformen und 43 anderen Formen. Die Trainingsmethoden
inkludieren die "Technik der stehenden S&aule", Handtechnik,
Armtechnik, Kopftechnik, FulStechnik, Brust- und Bauchtechniken,
Riackentechnik sowie weitere 10 Trainingsmethoden. Diese
Methoden umfassen Eigenschaften unterschiedlicher
Kampfkunstrichtungen aus verschiedenen Zeitperioden. Das Shaolin
Kung-Fu ist eine Schatztruhe der chinesischen Kampfkinste und
bietet bei der Erforschung der Entstehung und Entwicklung der
chinesischen Kampfkinste wertvollen historischen Quellen an.

“ZE¥THEME2ZHL” Ein Trainingsplatz so schmal wie der Platz auf dem ein Biiffel hockt.

“EATEMEZ 7 MR KIEE T K X — B b . @ah it st RAER T ARyt
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Dass die Bewegungen nicht viel Platz in Anspruch nehmen ist ein weiterer Vorteil des Shaolin Kung-
Fu. Nach einem alten Sprichwort bendtigt man fiir das Training nicht mehr Platz als ein hockender
Blffel. Ein normaler Trainingsplatz fir das Shaolin Kung-Fu ist ungefdahr 6 Meter lang und einen
halben Meter breit (Ahnlich wie der Trainingsplatz zum Fechten). Da das Shaolin Kung-Fu eine
Kampfkunst ist, fir die kein groBer Platz von Néten ist, kann man im Prinzip Gberall trainieren. In der
praktischen Kampfsituationen kann man sehr flexibel an schmalen Orten gegen einzelne Gegner
kdmpfen.
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Theorie 6

HigN

MR RZEE S

Merkmale der Shaolin Faustmethoden
BEARH Yin und Yang verstehen

BH =17 Drei Kérperteile erkennen

5% VU#H Vier Enden in Bereitschaft haben
4 14T Funf Elemente in Einklang bringen
754 Sechs Harmonien beriicksichtigen
Y8 =1F Drei Wesen regulieren

5} = Drei Schatze bewahren

W2 2% Meridiane 6ffnen

A BH A2 e

Wechselspiel von Yin und Yang
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Die Kombination der Yin-Yang Theorie und der Kampftechniken manifestiert sich beim Shaolin Kung-
Fu in dem Wechselspiel zwischen Harte und Weichheit, Innen und AuRen und Leerheit und Festigkeit.
Die Yin und Yang Theorie ist ein Naturgesetz und liegt allen Phanomenen zu Grunde. Yin und Yang zu
verstehen bedeutet auch, das Wechselspiel zwischen Yin und Yang in der Kampfkunst zu begreifen.
Bewegung und Stille, Offnen und SchlieRen, Riickzug und Freisetzen, Kommen und Gehen, Hinunter-
und Hinaufblicken, Laden und Entladen, Auf und Ab, Gebeugt und Gerade, Ein- und Ausatmen, Hoch-
und Runterfahren, Oben und Unten, Links und Rechts, Angreifen und Verteidigen sind nur einige
Beispiele. Wenn die Handflache nach oben zeigt, ist sie entsprechend der Theorie eine Yang
Handflache. Wenn sie nach unten zeigt, hat sie Yin Charakter. Angriff ist Yang und Verteidigung ist Yin.
Bewegung ist Yang und Stille ist Yin. Eine Aufwartsbewegung ist Yang und eine Abwartsbewegung ist
Yin. Ricken ist Yang und Bauch ist Yin. Fu (Durchgangsfunktionskreis) ist Yang und Zang
(Speicherfunktionskreis) ist Yin. Qi ist Yang und Blut ist Yin. Harte ist Yang und Weichheit ist Yin.
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Einatmen ist Yang und ausatmen ist Yin. Offnen ist Yang und schlieBen ist Yin. Vorwirts ist Yang und
rickwarts ist Yin. Gespannt ist Yang und entspannt ist Yin.
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Jeder Faustschlag und jeder Tritt des Shaolin Kung-Fu befolgt die Gesetze des Yin-Yang Kreislaufes.
Das Yin-Yang Wechselspiel lasst sich durch die Fliehkraft und die Radialkraft eines Kreises erklaren.
Im Shaolin Kung-Fu ist jede Bewegungstechnik die Manifestation von Kreisdnderungen. Die Hifte,
zum Beispiel, ist bei jeder Faustform die Achse, um die sich jeder Korperteil und jedes Gelenk
spiralformig drehen. Dabei entstehen mehrere Kreise. Aus diesen Kreisen entwickeln sich diverse
Techniken und Bewegungen. Beispielhaft sei hier der Wechsel von Ma Bu (Reiterstand) zu Gong Bu
Tui Zhang (Bogenstand mit FauststoB) bei
der Xiao Hong Faust erwahnt. Man streckt
zuerst den hinteren Full fest zu Boden,
dann dreht man die Hifte, die Taille und
die Schulter, daraufhin rollt man die
Ellenbogen nach auRRen und st6Rt die Hand
nach vorne. Diese Reihe von Bewegungen
und die Kraftibertragung beruhen auf die
Drehung des ganzen Korpers. Bei den
meisten Shaolin Faustformen ist die
Fausttechnik "nach auBen und nach innen
rollen" sehr wichtig. Bei den Bewegungen
wie Jin Si Chan Wan und Shun Shou Qian Yang wird die Kraft durch die Drehung der Taille (ibertragen
und freigesetzt. Treten, schlagen, werfen und fangen sind dufRerliche Bewegungsformen wahrend der
Yin-Yang Wechsel ihr inneres Geheimnis ist. Tlichtigkeit und Geschicklichkeit entstehen aus diesen
Kreisen. Bewegung fiihrt zur Offnung und Ruhe fiihrt zur SchlieRung. Wenn man sich vor- und
rickwarts bewegt sollte man bei der Verteidigung und dem Angriff auf die Harmonie von Yin und
Yang achten. Wenn sich das Gewicht des Korpers verandert, soll man die Verteilung von Yin und Yang
gut kennen. Bei den wiederholten Hin-und Her Bewegungen muss der Wechsel von Yin und Yang
beachtet werden. Der Ubergang zwischen Yin und Yang, leer und fest soll immer klar sein. Das Yin-
Yang Prinzip soll von Korper bis Korperhaltung, von auBen nach innen immer eingehalten werden.
Jede Bewegung soll sich an diese Harmonie halten. Eine Bewegung darf weder zu viel Yang noch zu
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viel Yin Charakter besitzen. Wenn man eine Bewegung libertreibt, wird das zum Fehler einer anderen
Bewegung fihren. Wenn man beispielweise Gong Bu Chong Quan (Bogenstand mit Faustschlag) tbt,
darf man den Oberkdrper nicht zu weit nach vorne beugen, die Arme nicht zu weit ausstrecken und
das Knie nicht weiter als bis zur FuBspitze beugen. Wenn der Oberkorper nicht gerade bleibt und das
Knie zu weit vorne ist, verliert man leicht das Gleichgewicht. Man hat dadurch keine stabile Position
und kann sich auch nicht effizient verteidigen. Wenn die Arme voéllig ausgestreckt sind, bleibt keine
Kraft in den Armen Ubrig. Des Weiteren ist der Oberkoérper zu frei und ohne Schutz. In einer solchen
Position ist es nicht moglich, schnell genug auf die Angriffe zu reagieren. Wenn sich der Kérper nicht
zur gleichen Zeit mit dem Faustschlag nach vorne bewegt und die Arme die Kraft auch nicht nach
vorne freisetzen, wird die Bewegung sehr steif, ungeschickt und unkoordiniert aussehen. Ein Angriff
wird auf diese Weise selten erfolgreich sein.

A=

Drei Korperteile erkennen

= NS = FINeisST, Ry, B2l
*E:’ﬁ‘o
Der menschliche Koérper kann in drei Hauptteile gegliedert werden.

Hande und Arme sind das Ende. Taille und Bauch sind die Mitte.
Beine und FiiRe bilden die Wurzel.

R =4 TR, RO, JRIRAT.

Das Ende kann wiederum ebenfalls in drei Teile gegliedert werden:
die Hand ist das Ende. Der Ellenbogen bildet die Mitte und die
Schulter entspricht der Wurzel.

A=Y OO R T, SoThs, PREOIR

Die Mitte besteht ebenfalls aus drei Teilen: die Brust ist das Ende. Das Herz ist die Mitte und das Dan
Tian (Feld des Elixiers) bildet die Wurzel.

PRI =Y RO, O, EOIRAY

Auch die Wurzel des Korpers kann in drei Teile gegliedert werden: die FiiBe bilden das Ende. Die Knie
sind die Mitte. Die Hiifte ist die Wurzel.

SN B, R, PATEE, ARTTE. . shENERLNEEEE, AR L, Sk
ZM. MEr toblE—FE, B, B, BEERE, B, B, BE, ik seisb e, e
H .
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Die Drei-Teile Theorie sagt aus, wenn sich das Ende bewegt, folgt sofort die Mitte und dann
baldmoglichst auch die Wurzel. Wenn man mit einer starken Faust schlagt, sollen sich die Faust, der
Ellenbogen und die Schulter in der oben genannten Reihenfolge bewegen. Nur auf diese Weise kann
die maximale Kraft der Faustflache erreichen und das Ziel richtig treffen. Wenn man einen Schritt
nach vorne macht, soll man genau darauf achten, dass der FuR, die Knie und die Hifte dem richtigen
Bewegungsablauf folgen. Dadurch wird der Ful3tritt starker und flexibler.

MRt I T, SO HIEE, ORI EE. MR
PG, AR, mbsEEAENE-. PR
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Das Ende kennen bedeutet, dass man die Handtechniken
ausgezeichnet beherrscht. Man kann mit beiden Handen sowohl
angreifen als auch verteidigen. Die Rollen, die die Hinde spielen
sind immer wechselseitig zwischen Verteidigung und Angriff. Dazu
kommt, dass man beim Kampf die Hinden nie zu weit von seinem
Herzen platzieren soll. Auf diese Weise kann man sich besser
schiitzen und gleichzeitig schneller auf die Angriffe reagieren. Die
Mitte kennen heillt, dass man immer bericksichtigt, die Ellenbogen in der Nahe des Herzens und der
Rippen zu lassen. Erst dann kann man weitere Kampfmethoden in alle Kampfrichtungen anwenden
um sich besser zu verteidigen. Die Wurzel kennen bedeutet, dass man sich bei einem Angriff
niedriger positionieren soll. Wenn man sich zuriickzieht, soll man sich hoher positionieren. Im
GroBen und Ganzen geht es bei dem Ende um die Handtechniken, bei der Mitte um die
Korpertechniken und bei der Wurzel um die FulRtechniken. Wenn man das Shaolin Kung-Fu trainiert,
soll man auf alle drei Teile gleichzeitig achten und sie als eine Einheit betrachten. In der Aufzeichnung
der Fauststile des Shaolin Tempels werden die drei Teile als folgendes beschrieben: Wenn man sich
fr einen Kampf bereit macht, soll man vor allem den Oberkoérper in Position bringen und gleichzeitig
die Hande und FiRe bereit stellen. In der Faust versteckt sich ein geistiger Wettstreit. Derjenige, der
die strategischen Aktivitdten seines Gegners durchschaut, gewinnt schnell wie ein Allwissender.
Wenn man Kung-Fu Gbt, kommt der Gedanke zuerst, danach der Kérper und dann die Hande.
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Theorie 7

B2t

VUS55 18

4 Enden in Bereitschaft haben

VURS 2T A, &, WA, MitH. AN, R8N, AR, TR
Die sogenannte vier Enden sind das Ende des Blutes, das Ende der Knochen, das Ende des Fleisches

und das Ende der Sehnen. Die Haare sind dem Ende des Blutes zugeordnet, die Zdhne dem Ende der
Kochen, die Zunge dem Ende des Fleisches und die Fingernagel dem Ende der Sehnen.
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Alle 4 Enden in Bereitschaft haben bedeutet, dass beim Freisetzen der
Kraft, die Haare so kraftig als ob sie stehen kdnnten, die Zdhne so stark
als ob sie Gold brechen kénnten, die Zunge so kréftig als ob sie die
Zdhne wegblasen kénnte und die Fingerndgel so stark als ob sie die
Knochen durchbrechen kdnnten (Nur wenn alle 4 Enden bereit sind,
erscheint die innere Kraft.). Am Anfang soll man durch den Geist, das
Blut und das Qi zu den 4 entsprechenden Enden leiten. Danach sammelt
sich der Geist und das Qi. Erst dann kann der Kérper mehr Energie
freisetzen. Beim Freisetzen der Kraft ist es wichtig, die Gedanken zu den
4 Enden zu leiten und jeden Teil des Korpers darauf aufmerksam zu
machen. Wenn der Gedanke durch die Reflexhandlung der Nerven im
Gehirn entspringt, wird die Bewegung reguliert und die Kraft vollig
freigesetzt werden.

1RAME, SW0F miR BT, XFFEEAREG RGN, [IAEBKR, ERH LA
N

1. Die Haare werden so kraftig als ob sie stehen konnten. Das heiRt, wenn man Kung-Fu praktiziert,
soll man sich bewusst sein, den Kopf immer aufrecht zu halten. Gesenkter Kopf und gebeugte Hiifte

sind beim Kung-Fu Training zu vermeiden. Wenn das Qi die Haare durchdringt, kann man die Gegner
alleine durch seine Prasenz verangstigen.

2 AR, FRIEEBULAE K, Wi, KRG, DL,
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2. Die Zdhne werden so stark als ob sie Gold brechen kénnten. Das bedeutet, die Gesichtsmuskeln
sind gespannt und die Zahne sind fest zusammen, um den Yuan Shen (der Ur-Geist) zu sammeln.

3 WAGER, URIRLEEOEE TR L, sz tm, A T8 k%,

3. Die Fingernagel werden so kraftig als ob sie Knochen durchbrechen kénnten. Das heit, man
versucht, die Kraft auf die Fingerndgel zu konzentrieren. Das Blut und das Qi wird zu den
Fingerspitzen geleitet, damit die Kraft besser freigesetzt werden kann.

4 BN, EXSPUR RIME T B2 2050l AR H CRE ke SRAINES, BEE
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4. Die Zunge wird so stark als ob sie die Zédhne wegblasen kénnte. Beim Kung-Fu Training soll man die
Zdhne zusammenbeilRen, den Blick starken und die Zunge gegen den Gaumen pressen. Auf diese
Weise verhindert man, in die eigene Zunge zubeiRen, falls das Kinn angegriffen wird und die Zahne
brechen.

EEIKE

5 Elemente in Einklang bringen
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Praktizierende des Shaolin Kung-Fu sollen verstehen, dass die
inneren Organe und die dulReren Korperteile eine organische
Einheit sind. Durch die Ubung der kérperlichen Bewegungen
werden die innere Organe gefdrdert. Und genauso durch das
innere Training (wie zum Beispiel Qi Gong und Chan Praxis)
werden die innere Organen reguliert, die vier Korperglieder und
alle Knochen verstarkt. Der menschliche Korper kann in 5 innere
Kategorien und 5 &duBere Kategorien eingeordnet werden. Die
duBeren 5 Kategorien sind Haut, Sehnen, Knochen, Meridiane und
Muskeln. Die inneren 5 Kategorien sind Lunge, Leber, Nieren, Herz und Milz. Diese 5 inneren und
duBeren Kategorien stehen in enger Verbindung mit den fiinf Elementen Metall, Holz, Wasser, Feuer
und Erde.

S/
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Die folgenden Beispiele soll diesen Sachverhalt verdeutlichen:

Die Lunge ist dem Metall zugeordnet. Sie steht in Verbindung mit der Haut und den Haaren. |hr
entsprechendes Sinnesorgane ist die Nase. Menschen mit Lungenproblemen sind oft traurig. Das
Kung-Fu Training fordert das Lungen-Qi und bringt das Qi, das Blut und die Korperfliissigkeiten zur
Haut und zu den Haaren. Auf diese Weise wird das Immunsystem verstarkt, die Seele erfrischt und
die korperliche Gesundheit gesteigert.

JHREA, BRg2 s, et H. BV Fggss,
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Die Leber ist dem Holz zugeordnet. Sie steht in Verbindung mit den
Meridianen und den Sehnen. Das entsprechende Sinnesorgan ist das
Auge. Da gesunde Meridiane und Sehnen in enger Verbindung mit
dem Leberblut stehen, zeigen sich die Probleme von der Leber vor
allem durch die Augen. Das Kung-Fu Training reichert das Leberblut
an, entspannt die Meridiane und Sehnen und verbessert die Sehkraft.
Durch das Kung-Fu Training wird man geistig ruhiger und korperlich
flexibler.

“WEK FHAER, TETH. BREERER, BN, BI9Kk=. TEgiEss, ddok
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Die Niere ist dem Wasser zugeordnet. Sie steht in Verbindung mit den Knochen und der Erzeugung
von Knochenmarke. lhr entsprechendes Sinnesorgan ist das Ohr. Menschen mit schwachen Nieren,
fihlt sich oft sauer an der Taille, haben Odeme am K&rper und schwache Knochen. Das Kung-Fu
Training verstarkt die Knochen, reguliert die Nieren und kompensiert die Schwache in der Nieren.

OIEJE K, FK, FETE . RLOIEA SN ILBRAENKE WisfT, ERaesrDimg, @k
R WO S [ 0 ey PO oy D R b 1 7 a7 = TR =y W 1 B A B i R e O =
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Das Herz ist dem Feuer zugeordnet. Es steht in Verbindung mit dem Herzmeridian. Sein
entsprechendes Sinnesorgan ist die Zunge. Das Herz tibernimmt die Funktion, den Blutfluss in den
Meridianen zu fordern und den ganzen Kérper damit zu versorgen. Durch das Kung-Fu Training kann
man die geistigen Aktivitaten besser kontrollieren und das innere Qi aktivieren, damit das Blut in
gewissen Richtungen durch die Meridianen ungehindert flieRen kann und die Nahrstoffe im ganzen
Korper transportiert. Der Zweck der Anwendung der Drei Harmonien, die Harmonie zwischen Herz
und Geist, Geist und Qi sowie Qi und Kraft, ist es, den Fluss des Qi's und des Blutes zu kraftigen.

PRAE)E L, BREG DU RIWLIAL, JFEs T 0o AR E LA 0, B E 9B IUE 1= . Eidh
RETIIZRAT LI K A RS A N AR izl BFRWUAE N RS A 7y, ZERLEh 3.
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Die Milz ist der Erde zugeordnet. Sie steht in Verbindung mit den Muskeln der vier Korperglieder. lhr
entsprechendes Sinnesorgan ist der Mund. Menschen deren Milz sich in einem guten Zustand
befindet, sind oft muskulds. Bei Milz- oder Magenproblemen, ist man oft schwach und kraftlos.
Durch das Kung-Fu Training kénnen die Nahrstoffe im Kérper besser verteilt werden und vom Korper
schneller aufgenommen werden. Auf diese Weise wird man starker, widerstandsfahiger und
energetischer.

FATARAE
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Der Entstehungszyklus der finf Elemente:

Metall belebt Wasser. Wasser erndhrt Holz. Holz lasst Feuer
brennen. Aus Feuer wird Erde gewonnen. Erde erzeugt Metall.
Metall steht fir Lunge. Dass Metall Wasser belebt, heilt, wenn
die Lunge stark und Qi reich vorhanden ist, wird das
Nierenwasser belebt und bereichert. Dadurch kann man sich
sehr schnell bewegen, weil Kraft auf viel Qi angewiesen ist.
Wasser steht fur Nieren. Dass Wasser Holz erndhrt bedeutet,
wenn die Nieren genug Wasser haben, wird die Leber dadurch
ernahrt. Wenn die Leber in guter Verfassung ist, kann man die
korperliche Bewegungen besser kontrollieren und flexibel auf
Angriffe jeglicher Art reagieren. Holz |asst Feuer brennen. Feuer
steht fiir das Herz. Wenn sich die Leber aufheizt, brennt das
Feuer im Herzen. Wenn die Augen etwas erblicken, entstehen
im Herzen (Geist) die Empfindungen. Die Empfindungen fiihren
das Qi und das Blut zu den kdmpfenden Armen und Beinen.
Wenn der Gedanke entsteht, folgt auch der Mut. Sobald die
Leber in einem guten Zustand ist, wird man scharfsichtig. Wenn
man scharfsichtig ist, ist man mutig. Aus Feuer ergibt sich Erde. Erde steht fiir die Milz. Da alles aus
der Erde entsteht, ist die Milz der Anflihrer der flinf Elemente. Eine gesunde Milz und ein gesunder
Magen sind die Basis fiir den Stoffwechsel. Da sich das Herz auf das Nervensystem bezieht, verstarkt
die Vitalitat des Herzens die Milz- und die Magenfunktionen. Erde erzeugt Metall. Metall steht flr
Lunge. Da die Erde die Mutter der fiinf Elementen ist, wird der Stoffwechsel aktiver und man
entwickelt starke Muskeln sobald die Milz und der Magen genug Nahrstoffe absorbieren.

TATHSE:
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Der Kontrollzyklus der finf Elemente:

Metall spaltet Holz. Die Lunge ist Metall zugeordnet. Wenn die Lunge gesund ist, hat man eine
beeindruckende und klangvolle Stimme. Wenn der Gegner diese Stimme hort, werden seine Augen
angstlich. Auf diese Weise setzt man die Theorie "Metall spaltet Holz" um. Feuer schmilzt Metall.
Herz ist Feuer zugeordnet. Wenn das Herz stark ist, hat man viel Mut. Sobald der Gegner mutig und
scharfsichtig ist, lasst er sich durch die Stimme nicht storen. Auf diese Weise verwendet man die
Methode "Feuer (Mut) schmilzt Metall (Stimme)". Wasser l6scht Feuer. Nieren sind Wasser
zugeordnet. Wenn die Nieren stark sind, kann man sich so schnell wie der Wind bewegen. Auch
wenn der Gegner sehr mutig ist, kann man ihn trotzdem durch einen schnellen Angriff besiegen. Erde
halt Wasser auf. Milz ist Erde zugeordnet. Wenn die Milz gesund ist, kann man mit viel Kraft
angreifen. Auch wenn sich der Gegner schnell bewegt, kann er trotzdem durch wenig Kraft verlieren.
Daher sagt man: ein starker Schlag ist besser als sieben oder acht Versuche mit wenig Kraft. Viel Kraft
Ubertrifft die Beherrschung mehrerer anderen Fahigkeiten. Die Faust ist nur die duBerliche Form, was
eine Person wirklich stark macht, ist die echte Kunstfertigkeit dahinter. Wenn man dazu noch kréaftig
ist, kann man viel leichter gewinnen. Das versteht man unter dem Spruch "Kraft (Milzerde)
Uberwindet Schnelligkeit (Nierenwasser)".

TATHE, FURfEaTABMIER, DREEPIGH. “HS50a2a, HS0a2al,
N5La2mE, RE5L0E2H0, FHOEGERR. 7 DHREERiEL. “FRAWS 2],
SRAIGE], LG, RRUS. 7 CTATHE T s EiE” X
HEOIIER . st b, RWRSIIGRARWEEATIN, Frel, EOMDRIIGS, ZREENG
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Das Zusammenwirken der fiinf Elemente bezieht sich auf die effektive Zusammenarbeit zwischen den
flinf Elementen. Nach den Aufzeichnungen der Fauststile des Shaolin Tempels gilt: wenn die Ohren
mit dem Herzen in Einklang stehen, fordert es die Essenz des Korpers. Wenn die Augen mit dem
Herzen in Einklang stehen, fordert es die
Scharfsichtigkeit. Wenn der Mund mit dem
Herzen in Einklang steht, fordert es den Mut.
Wenn die Nase mit dem Herzen in Einklang
steht, fordert es die Kraft. Wenn die Hande mit
dem Herzen in Einklang steht, kann man
schneller reagieren. Weiters wird beschrieben:
wenn man Kung-Fu Ubt, sollen zuerst die
Gedanken dabei sein, danach der Kérper und
dann die Hande. Wenn alle finf Elemente
miteinander im Einklang stehen und der
Gedanke der Bewegung einsetzt, entsteht die innere Kraft. Hier geht es um die Funktion der
Gedanken. Das ist das Prinzip des Kung-Fu Trainings. Man soll beim Shaolin Kung-Fu Training darauf
achten, die Buddhanatur in sich zu erkennen. Jegliche Sehnsucht und jegliches Begehren abzuwerfen
und sich vollkkommen auf das Kung-Fu und die Chan Praxis zu konzentrieren ist das hochste Ziel.
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Theorie 8
Hig )\

HANE

Sechs Harmonien berticksichtigen
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Wenn man das Shaolin Kung-Fu trainiert, soll man vor allem die sechs Harmonien berlicksichtigen.
Die sechs Harmonien bestehen aus drei duBeren Harmonien (Hand und FuB, Ellenbogen und Knie,
Schulter und Hifte) und drei inneren Harmonien (Herz und Geist, Geist und Qj, Qi und Kraft). Nur
wenn man alle sechs Harmonien beachtet, kann man duBerlich die Hande, die Augen, den Korper
und die FURe in Einklang bringen. Innerlich harmonieren dann die Essenz, der Geist, das Qi, die Kraft
und die Kunstfertigkeit. Nur auf diese Weise kann man die innere und dullere Praxis perfektionieren,
die Harmonie zwischen Bewegung und Stille erreichen und die Einheit von Kung-Fu und Chan in die
Tat umsetzen.

W =1t

Die Regulierung der drei Wesen
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Die Regulierung der drei Wesen bezieht sich auf die Regulierung der Augen, der Ohren und des
Herzens. Den Aufzeichnungen der Fauststile des Shaolin Tempels zufolge, stehen die Augen fir die
Basis des Sehens, die Ohren fir die Basis der Spiritualitdt und das Herz fiir die Basis des Lebensmutes.
Daher soll man es vermeiden unnétige Dinge zu sehen, unnotige Dinge zu horen und seine Ruhe
nicht durch unnétige Dinge storen zu lassen. Vermeiden die unnoétigen Dingen zu sehen bedeutet, die
Sehkraft der Augen zu pflegen. Man sagt, das Wesen der Augen ist an sich klar, aber Menschen
storen sie durch unruhige Gedanken. Das Wesen des Herzens ist an sich ruhig, aber die Menschen
beunruhigen sie durch standige Sehnsiichte. Wenn man alle Anhaftung los wird, reinigt sich das Herz
von selbst. Wenn das Herz rein ist, wird die Sicht von selbst klar. Auf diese Weise I6sen die sechs
Sehnsiichte und die drei Gifte ganz natirlich auf. Die sechs Sehnsiichte beziehen sich auf die Stérung
durch die sechs innere Organe. Sechs innere Organe sind Auge, Ohr, Nase, Zunge, Kérper und Geist.
Die sechs innere Organe entsprechen den sechs duBeren Objekten: Aussehen, Gerdusch, Geruch,
Geschmack, Berlhrung und dem geistigen Objekt. Daraus ergeben sich die sechs Sinne
(Wahrnehmungen): Sehsinn, Hoérsinn, Geruchssinn, Geschmackssinn, Tastsinn und die Gedanken.
Daraus wiederrum, entstehen die sechs Sehnslichte. Wenn man zum Beispiel etwas Schones sieht,
entsteht der Wunsch, mehr davon zu sehen. Jedoch hangt die Sehkraft von der Blutzufuhr ab,
deshalb schadigt das Sehen einer schonen Sache auf lange Sicht die Lebensessenz. Nur wenn man
seine Sehkraft nicht voéllig ausschopft, bleibt man dauerhaft scharfsichtig. Die Ohren sind die Basis fir
die spirituellen Natur. Wenn die Ohren Gerdusche wahrnehmen, werden sie im Gehirn reflektiert
und rufen Reflexe hervor. Wenn man zu viel Larm hért, kann dies zu Mudigkeit des Geistes fihren.
Wenn man sich zu oft an unruhigen Orten aufhalt und seinen Horsinn durch standigen Larm ermiidet,
wird die spirituelle Natur geschwacht. Daher soll man im Alltag sowohl die Augen als auch die Ohren
gut pflegen. Das ist die sogenannte "Bi Mu Yang Shen" (SchlieBe die Augen um die Spiritualitat zu
bewahren). Da das Herz fiir Lebensmut steht, soll man zuerst mit dem Training des Mutes beginnen
wenn man Kung-Fu erlenen will. Der Lebensmut, mit dessen Hilfe man alle Schwierigkeiten des
Lebens Uberwinden kann, ist wichtig fir die Regeneration des Geistes. In den Aufzeichnungen der
Fauststile des Shaolin Tempels steht geschrieben: zu Anfang soll man seinen Mut trainieren, danach
die Augen, dann die korperlichen Techniken und erst am Schluss die Schnelligkeit und die
Anpassungsfdahigkeit. Die drei Wesen bilden die Basis fiir die Lebensessenz, das Qi und die
Spiritualitdit des Kung-Fu. Wenn alle drei Wesen im Einklang stehen, wird die gewilinschte
Kunstfertigkeit von selbst folgen.
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Theorie 9
HR I
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F=F

Drei Schatze bewahren
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Jing (Essenz), Qi (Vitalitat) und Shen (Geist) sind sowohl die
drei Schatze eines Menschen als auch die Basis fiir das Kung-
Fu. Die Kung-Fu Praxis legt viel Wert auf die Einheit von Innen
und AuRen. Das AuRere bezieht sich auf die Form wéahrend
das Innere den Geist meint. Wenn man Kung-Fu praktiziert,
soll man sich konzentrieren und bemiihen, die Bewegungen
immer an die Gedanken anzupassen. Dabei ist es wichtig, das
Qi durch den Geist in den Dantian zu leiten, um dadurch die
Kraft des Qi's freizusetzen. Auf diese Art kann man das Qi zu
Jing weiterentwickeln. Man kann somit das Qi sammeln, das
Shen pflegen und das Jing aufbauen. Jing bezieht sich nicht
nur auf die Vermehrung, sondern im generellen auf die
grundlegenden Elemente des Lebens, wie zum Beispiel, die
"Wu Zang Liu Fu" (funf Speicherfunktionskreise und sechs
Durchgangsfunktionskreise), die Knochen, die Haut und das
Fleisch usw. Wenn das Jing im Laufe des Lebens aufgebraucht
wird, werden die Funktionen der Organen schwiécher. Dabei
treten Probleme wie Abnahme der Knochendichte und
Haarausfall auf. Diejenigen, die wissen wie man das Jing pflegen, leben langer. Wenn man sein Jing
kultiviert, seinen Korper schatzt, seine innere Energie durch die Regulierung der Atmung verstarkt

und seine Korperhaltung verbessert, dann fihlt man sich in jeder Situation wohl und frei. In den
Aufzeichnungen der Fauststile des Shaolin Tempels steht: das Jing ernahrt die Wurzel der Spiritualitat
und das Qi ernahrt das Shen. Das alles dient dazu, den uranfanglichen Geist zu bewahren. Das Jing
und Das Qi kénnen sich gegenseitig beeinflussen. Das Jing kann ins Qi umgewandelt werden. Das
heillt, man kann das angeborene Jing in das erworbene Qi umwandeln. Aus dem Qi kann wiederum
das Jing entstehen. Das bedeutet, man kann Qi sammeln, um Jing aufzubauen. Den Aufzeichnungen
zufolge sagt man: duBerlich trainiert man die Sehnen, die Knochen und die Haut, innerlich pflegt man
das Qi. Man kultiviert das Qi, um daraus die Lebensessenz zu gewinnen und damit den Geist zu
pflegen.
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Qi ist die Vitalitdt des Lebens. Es besteht aus dem angeborenen Yuan Qi und dem nach der Geburt
erworbenen Ying Qi. Es fordert den Blutkreislauf und bietet den korperlichen und geistigen
Aktivitdten notwendige Substanzen an. Da das Qi Lebenssubstanz und Lebensenergie ist, bedeutet
das Kung-Fu Training, auch das Leben zu pflegen.
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AHRA AR RIS, R AL, AR . T £ T 45
MRS, eI, RO, TERE R . DR
e BTN, AR, A S, ASHER,
ZothaAR, RAE—IP. BURETL T, [I9ELH, ik
BT FBE: GEALY, PEE. RASRN—H
A TIANZRNFERIRE M. AN AT REIE 2] vl 1 D) R B 5
(K1, WAEUW AT, AT,

Shen bezieht sich auf die geistigen Aktivitaten eines Menschen.
Jing, Qi und Shen wirken standig auf einander ein. Reichliches
Jing fihrt zu ausreichendem Qi. Wenn genug Qi vorhanden ist, ist
das Shen friedlich. Wenn das Shen gestort ist, werden das Qi und
das Jing geschadigt. Wenn kein Shen vorhanden ist, 16st sich das
Qi auf. Wenn sich das Qi auflést, bleibt das Jing nicht mehr lange.
Wenn das Jing nicht mehr vorhanden ist, hort das Qi auf zu
flieRen. Wenn man mit der vollen Kraft schldagt, kommt die Kraft aus dem Qi. Man soll das Qi langsam
pflegen aber es schnell freisetzen. Das Geheimnis der schnellen und langsamen Techniken liegt zur
Ganze in den Atemzigen. Jener, dessen lJing aufgebraucht ist, hat keine Kraft. Jener, dessen Qi
schwach ist, hat keinen Mut. Jener, dessen Shen schlaff ist, kennt weder nitzliche Methoden noch
gute Techniken. Ein bekannter Spruch lautet: Wenn man eine Faustform erlernt, ohne sich auf das
Gong (Kunstfertigkeit) zu konzentrieren, wird man alt ohne etwas erreicht zu haben. Wenn man nur
die duRere Form lernt und sich nicht um die inneren Schatze kiimmert, ist es nicht moglich,
Fortschritte zu erzielen. Mit anderen Worten bedeutet dies: die Faustform besiegt bloBe Kraft und
Gong besiegt die Faustform.

LB TIRMRKAR

Das Verhaltnis zwischen den Meridianen und dem Kung-Fu
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Innerlich trainiert man die Atmung, dauBerlich trainiert man die Sehnen, die Knochen und die Haut.
Meridiane sind die Bahnen in denen das Qi des Lebens fliet und zirkuliert. Man kann das Qi und das
Blut durch den Geist leiten und die Harmonie zwischen Yin und Yang aufrechterhalten, um die
Bewegungsfahigkeit jedes Korperteils in Balance zu halten. Der ungehinderte Fluss des Qi's und des
Blutes fordert das Wachstum der Sehnen, der Knochen und der Haut, erndhrt die finf
Speicherfunktionskreise und die sechs Durchgangsfunktionskreise, macht die Arme und Beine
beweglicher und flexibler. Weiters fiihrt es zu gegenseitigen Erndhrung des AuReren und des Inneren.
Wenn das AuRere stark ist, wird das Innere stabil, ebenso wird auch das AuRere verstarkt sobald eine
Starkung des Inneren stattfindet. Wenn das Qi und das Blut ungehindert in der Meridianen fliel3en,
wird man gegen Krankheiten immun. Wenn das Qi und das Blut hingegen blockiert sind, wird man
leicht krank oder kann im schlimmsten Fall ums Leben kommen. Daher legt das Shaolin Kung-Fu viel
Wert auf eine gleichwertige externe- und interne Praxis, damit duBerlich die Sehnen, Knochen und
Haut gesund bleiben und innerlich das Qi und das Blut in den Meridianen frei und ungehindert
flieBen konnen. Nur auf diese Weise hat man die Moglichkeit, die geistige und koérperliche
Gesundheit zu fordern und die Chan und Kung-Fu Praxis zur vollkommen Einheit zu bringen.
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GRADUIERUNG &%

1. Grad Lishi Ji Yi Pin (Schiiler)
T —in ()

2. Grad Lishi Ji Er Pin (Schler)
AL 5 G

3. Grad Lishi Ji San Pin (Schuler)
TR = (BB

4. Grad Lishi Ji Si Pin (Schiiler)
JIARIU i CGBF

5. Grad Lishi Ji Wu Pin (Schiiler)
JAG T B

6. Grad Lishi Ji Liu Pin (Schiler)
TN (BB

7. Grad Lishi Ji Qi Pin (Schiler)
TR Ea (BT

8. Grad Lishi Ji Ba Pin (Schiiler)
J1R )\ (BB

9. Grad Lishi Ji Jiu Pin (Schiiler)
VAR R R
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1. Grad - Lishi Ji Yi Pin (Schiiler) J#&%— 5 (GBF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Yi Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr DRI R B BE )% — i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Der Prifling muss zum Zeitpunkt der Priifung min. 6 Monate
e YIIESRY ZiE Schiiler des Shaolin Tempels sein.
EBNOE TR H .

2. Der Schiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
50% der Trainingseinheiten teilgenommen haben.
EZARRT N H BL IR AR T 50%.

3. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TIHAS IR B 5.

Priifungskosten #%i&%% ] : 20,-- Euro

Priifungsbestandteile CGERHNZE)

Theorie it Schriftlich: Theorie 1

SELL] Hig—
Praktisch: Basistiibungen: 1. Dehnprogramm (korrekte Ausfliihrung geht vor
SE BRI Perfektion) IE#fi %483 AT)

a. Heng Cha (Spagat zur Seite) % X

b. Shu Cha (Spagat nach vorne) % X

c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1E & i

d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 55 LR

e. PuBu YaTui (Flachstellung u. Bein pressen)
A R

f. Balin (Dehniibungen) /i

2. BasistrittUbungen IEHf 32 FE AR

a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) 1E
iR

b. Li He Tui (FuBtritt nach innen) B &l

c. Wai Bai tui (FuRtritt nach auRen) #MZ

3. Basisbeiniibungen #4315

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Enzelne
Peitsche) T35 Hi ki

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrag) =
AT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 1M 5 4) 3

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) k&5 [ %

Formen: Wu Bu Quan (Finf Schritte Faust) T.:5%
£ Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %

Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) 1B 1%
Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) B F-#
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Fitness &/ :

Selbstverteidigung:

1. YongZhang Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit
Handen):
Kinder 10 Mal, Erwachsene 20 Mal
FH AR RN -
DA LE 10 IR, N 20 IR

2. Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie and die
Brust): Kinder 10 Mal, Erwachsene 20 Mal
R 2k -
DA LE 10 IR, N 20 Ik

Zhi Quan (Faustschlag gerade) B %

IIE=N Bai Quan (Faustschlag seitwarts) %%
Zhua Jian Fan Wan (Hebel Giber Handgelenk) #1Ug <
Jit
Fan Bi Ya Zhou (Hebel iiber Ellenbogen) J /& J% it
Stande: Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 1 Minute
HET) LG HE 1 A
Anmerkung FEEEIH

1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maRgeblich fir die Reihenfolge des Abfragens bei der

Prifung. Die Prifer sind hierin vollig frei.
FIRA D IE LR REAT, FEAHE T
2.Korrekte Kleidung

VI E IR E S

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

P22 B A A% I ST AL A
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2. Grad - Lishi Ji Er Pin (Schiiler) h# & — 5 (3BF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Er Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr SR R B BE 145k — i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji Yi Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT S RD R B BE Sy 34—

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Priifung (Schiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
50% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.
AT H UL BN ZRR N A5 T 50%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Priifungskosten iR %% ] : 35,-- Euro
Bei Wiederholungspriifungen innerhalb von 6 Monaten:
AMHWHEIK 20,--Euro

Priifungsbestandteile CGERHNZE)

Theorie 12 Schriftlich: Theorie 1 und Theorie 2
SEL] Hig—. —
Praktisch: Basislibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss nun in der
S FEART) Ausfiihrng fehlerfrei sein.
e ER AT
a. Heng Cha (Spagat zur Seite) 1% X
b. Shu Cha (Spagat nach vorne) %% ¥
c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1FJE /il
d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein

pressen) 55 LR
e. PuBu YaTui (Flachstellung u. Bein Pressen)
N
f. Balin (Dehniibungen) ki
2. Trittibungen mussen fehlerfrei beherrscht

werden.

TR 0 1 b 2 4 JhR V2

a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) IF
15 g

b. Li he tui (FuRtritt nach innen) B &g

c. Wai Bai Tui (FuRtritt nach aulRen) #M2 /i

d. Ce Ti Tui (FuRtritt nach auBen) fllj ;i

e. Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) R}/

3. Basisbeintibungen &A1
a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Enzelne
Peitsche) T35 ik
b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrag) =
A RHT
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Formen:

=ik

Fitness:

Selbstverteidigung:
DIESZN

Stande:
BETh

NoukswNeE

Pu Bu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 4h17) %
Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) J& 5 [f 3

Einzelne Grundiibungen Demonstration 4} fi#3)
EH A

a.
b.
c.

Lian Huan Quan (Ketten Faust) %%
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) i# 152

Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.
FuBtritt u. Faustschlag) 548 5 30 s R 2

Wu Bu Quan (Finf Schritte Faust) Ti:b%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) il %
Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) BH F-#
Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /hijt%
Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) kit
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sabel )/b#k ]

Yong Zhang Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit
Handen):

Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal
GELGEEES

DA LE 15 IR, A 30 I

Bao tui tiao (Hochspringen, Knie an die Brust):
Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal

R Bk -

AAEJLE 15 K, AN 30 I

Vier FauststoRtechniken [/ 2&2:

a.
b.
c.
d.

Zhi Quan (Faustschlag gerade) B2
Bai Quan (Faustschlag seitwarts) %%
Gou Quan (Haken)

Gai Quan (Haken von oben)

Befreiungstecknik fifk:

a.

Zhua Jian Fan Wan (Hebel liber
Handgelenk) #IUS & i

Fan Bi Ya Zhou (Hebel iiber Ellbogen) 5 &
JE I

Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 2 Minuten
LBk 2 43l

Xu Bu (Sitzender Stand) 1 Minute

e 1 4l

Anmerkung E RN
1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maRgeblich fir die Reihenfolge des Abfragens bei der

Prifung. Die Prifer sind hierin vollig frei.
FARLAZ LRI #EAT, HEAH .
2.Korrekte Kleidung

KA IEHREEST
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3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

£ 2 I R A A ST AL A
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

3. Grad - Lishi Ji San Pin (Schiiler) 1& % =% (EF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji San Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr SR R B BE )45 % =i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji Er Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT SR R B BE )4k — i

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.

R AT H UL EIZRR N AT 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Priifungskosten iR %% ] : 35,-- Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,-- Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie #ig: Schriftlich: Theorie 1 bis 3
ot Bip—%=
Praktisch: Basislibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss nun in der
S YN Ausfiihrng fehlerfrei sein.
e ER AR

Heng Cha (Spagat zur Seite) i X
Shu Cha (Spagat nach vorne) % X
Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1E % fiit
Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 55 LR
e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
AN s Ji
f. Balin (Dehniibungen) /%
2. TrittUbungen missen fehlerfrei beherrscht
werden.
TR Bff TG 1% 2 0
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) Ik
B8
Li he tui (FuBtritt nach innen) L&
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfR
Ce Ti Tui (FuBtritt nach auRen) 1l & K&
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) &3/
Dan Pai Jiao (FuBtritt Hand zum FufRspann)
L)l
g. Dan Pai Er Qi Jiao (FuBtritt Hand zum
FuBspann im Sprung) 541 — &
3. Basisbeiniibungen &A1
35

o o0 oo
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Formen:

£

Fitness:

END

Selbstverteidigung:
IESZN

Lo NOWULREWNRE

10

1.

3.
36

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Einzelne
Peitsche) I+ B

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrag) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 415474

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) J& 5 [f 3

Einzelne Grundiibungen Demonstration 73 fi#z)

TEHE

a. Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /N3 é

b. Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) Ktz

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.
FuRtritt u. Faustschlag) &545 5 30 s il ph 2

Wu Bu Quan (Finf Schritte Faust) Fi.:b%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) i1y
Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) [1 F-#&
Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /NjtZ
Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) Kt %
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sabel) /b #k ]
Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) /5 &

. Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) L 2%
Shaolin Jian (Shaolin Schwert)/>#k &)

Yong Zhang Fu Wo Cheng (Liegestitze mit
Handen):

Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal

FH S AR %«

ANEJLEE 15 K, BN 30 K

. Bao Tui Tiao(Hochspringen, Knie an die Brust),

Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal
Ho R Bk -

/DA LE 15 K, RN 30 1K
Kniebeugen:

Kinder 20 Mal, Erwachsene 30 Mal
LD

/DAL 20 IR, AE 30 X

Vier FauststoRtechniken JYZ:i%:
a. Zhi Quan (Faustschlag gerade) B %
b. Bai Quan (Faustschlag seitwarts) %
c. Gou Quan (Haken) &%
d. Gai Quan (Haken von oben) %
Befreiungstechnik fi#ik:
a. Zhuan Jian Fan Wan (Hebel Giber
Handgelenk) %% )8 JE i
b. Fan Bi Ya Zhou (Hebel tiber Ellenbogen)
S N
FuRtritttechnik J&vZ%:



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

a. Di Bian Tui (FuRtritt von auRRen gegen
Schienbein) & #ifE
b. Gao Bian Tui (FuBtritt von auRen gegen
Kopf) = #i i
4. Je 4 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag 'Yk fi#
it AT

Stande: 1. Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 3 Minuten
P BT 3 434
2. Xu Bu (Sitzender Stand) 3 Minuten
RE 3 o

Anmerkung EEEIHR
1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maRgeblich fir die Reihenfolge des Abfragens bei der
Prifung. Die Prifer sind hierin vollig frei.
FIRA D IE LR #EAT, FEAHE T
2.Korrekte Kleidung
VI E IR E S

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

AR B A A A% I ST AL A
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4. Grad - Lishi Ji Si Pin (Schiiler) J &0 H (BF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Si Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei

BAr SR R B ] BE 134 4% DU i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji San Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT DRI R B BE I35 =i

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.
ZARAT N H UL EIIZRERI AR T 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Priifungskosten iR %% ] : 35,-- Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,--Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie #ig: Schriftlich: Theorie 1 bis 4
SELL] Hit—=N
Praktisch: Basislibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss
S FART) erkennbare Verbesserungen der Leistung
zeigen.

a. Heng Cha (Spagat zur Seite) X
b. Shu Cha (Spagat nach vorne) %% ¥
c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1FJE /it
d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 50k
e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
A R
f. Balin (Dehniibungen) /%
2. Trittlbungen missen erkennbare
Verbesserungen der Leistung zeigen.
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) Ik
B8
Li he tui (FuBtritt nach innen) B & /i
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfiR
Ce Ti Tui (FuBtritt nach auRen) ;&
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) 7}/
Dan Pai Jiao (FuRRtritt Hand zum FuBspann)
LK)l
g. Dan Pai Er Qi Jiao (FulStritt Hand zum
FuBspann im Sprung) H.4A 2 i
h. Tan Tui (Sprungtritt) 3
3. Basisbeintbungen A5k

38
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Formen:

=ik

Fitness:

Selbstverteidigung:
DIEEZN

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Einzelne
Peitsche) T35 ik

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrig) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 1M 5] 3

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) J& 5 [f 3

4. Einzelne Grundiibungen Demonstration 7i#3)

VEH &

a. Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) [ T-#&

b. Shaolin Dan Dao (Shaolin Sébel) /b #k#.J]

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.
FuRtritt u. Faustschlag) &2545 5 35 s il v 2

Wu Bu Quan (Funf Schritte Faust) 5%

Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ 2

Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) il %

Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) BH F-#

Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /hijt%

Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) kit

Shaolin Dan Dao (Shaolin Sabel) /b #k ]

Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) /N &2

. Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) -t 2%

10 Shaolin Jian (Shaolin Schwert) /b #k &

11.Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /N& X
%

12. Da Luo Han Quan (GroRe Arhat Faust) K% 2%

13.Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock) /&>

AR K AR

LoONOULAWNE

1. Yong Quan Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit
Faust):
Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal
FHZEAT RN
DAL 15 K, RN 30 I

2. Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie an die Brust):
Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal
HO R Bk -
AAEJLE 15 K, N 30 I

3. Kniebeugen:
Kinder 20 Mal, Erwachsene 30 Mal
LGP
/EJLE 20 K, A 30 I

4. Yao Fu Ji (Bauch- u. Riickenmuskelaufzug):
Kinder 20 Mal, Erwachsene 30 Mal
JERE VL -
/EJLE 20 X, A 30 I

1. Vier FauststoRtechniken JU%&i3::
a. Zhi Quan (Faustschlag gerade ) H %
b. Bai Quan (Faustschlag seitwarts) #£2
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c. Gou Quan (Haken) &%
d. Gai Quan (Haken von oben) %
2. Befreiungstechnik fi#ik:
a. Zhuan Jian Fan Wan %5 & i}
b. Fan Bi Ya Zhou /& % Jif
3. FuRtritttechnik Ji&iZ%:
a. Di Bian Tui (FulStritt von auRRen gegen
Schienbein) 1 i
b. Gao Bian Tui (FuBtritt von auRen gegen
Kopf) f= e
4. Je 4 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag P4k fi#
it A AT

Bodentechniken: Qian Sao Ce Shuai (FulRfeger nach innen u.
i 17 seitwarts fallen) i 414
Stande: 1. Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 4 Minuten
BEZ] LIk 4 535
2. Xu Bu (Sitzender Stand) 4 Minuten
RE0 4 4y h
Anmerkung FEEEIH

1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maRgeblich fir die Reihenfolge des Abfragens bei der
Prifung. Die Prifer sind hierin vollig frei.

F AR L% BRI AT, FEAHFER.

2.Korrekte Kleidung

K& IEREEST .

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

A8 2 G R v P T ST AL A
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5. Grad - Lishi Ji Wu Pin (Schiiler) J& & .5 (GEF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Wu Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr SR R B ] BE 1345 i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji Si Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT SR R B ] BE 1345 4% DU i

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.

R AT H UL EIZRR N AT 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Priifungskosten iR %% ] : 35,-- Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,--Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie #ig: Schriftlich: Theorie 1 bis 5
SELL] Hit—2H
Praktisch: Basislibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss
S FART) erkennbare Verbesserungen der Leistung
zeigen.

a. Heng Cha (Spagat zur Seite) X
b. Shu Cha (Spagat nach vorne) %% ¥
c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1E & i
d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 50k
e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
A R
f. Balin (Dehniibungen) /%
2. TrittUbungen missen fehlerfrei beherrscht
werden. #ERf G 1R Hb B AR R
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben)IE
B8
Li he tui (FuBtritt nach innen) B &/
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfiR
Ce Ti Tui (FuRtritt nach auRen){lll & /i
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) 7}/
Dan Pai Jiao (FuRRtritt Hand zum FuBspann)
LK)l
g. Dan Pai Er Qi Jiao (FulStritt Hand zum
FuBspann im Sprung) H.4A 2 i
h. Tan Tui (Sprungtritt) 3
3. Basisbeintibungen &A1
41
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Formen:

i

Fitness:

LNk WNE

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

42

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Einzelne
Peitsche) T35 ik

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrig) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 1M 5] 3

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) J& 5 [f 3

e. Xie Bu Chong Quan (Raststellung
Faustschlag) &b %

f. Ma Bu Xuan Feng Tui (Reiterstellung
Wirbelwind Tritt) 25 i XU

g. Qiang Shou Wai Bai Jiao (Wirbelwind Tritt
nach auRen) T #ME

Einzelne Grundibungen Demonstration 4;

R A

a. Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) /N &

b. QiXing Quan (Sieben Sterne Faust) L& %

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan

iy

(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.
FuRtritt u. Faustschlag) &2545 5 30 s il ph 2

Wu Bu Quan (FUnf Schritte Faust) F.2b%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) i#i 152
Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) [H] F-#&
Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /Nt
Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) kit %
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sibel) bk 7]
Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) /N2
. Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) -t %
Shaolin Jian (Shaolin Schwert) 7>k &)
Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /N&'X
%
Da Luo Han Quan (GroRe Arhat Faust) K%' X
%
Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock) 7>
RIE KA
Chang Hu Xin Yi Men (Herzschutz Faust) K4
Dl
Tai Zu Chang Quan (Taizu Lange Faust) Xt
%
Shaolin Qiang (Shaolin Speer) 7> #kk:

Yong Quan Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit
Faust): Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal

FH 2 P 4%«

AAEJLEE 15 K, BN 30 IR

Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie an die Brust),
Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal

F R Bk -

AEJLEE 15 K, BN 30 K
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Selbstverteidigung:
DIESZN

Bodentechniken:

. Kniebeugen:

Kinder 20 Mal, Erwachsene 30 Mal

o it

AEJLE 20 K, A 30 IR

Yao Fu Ji (Bauch- u. Riickenmuskelaufzug):
Kinder 20 Mal, Erwachsene 30 Mal
JEERE VL -

AEJLE 20 K, BAF 50 IR

Vier FauststoRtechniken JY%:i%:
a. Zhi Quan (Faustschlag gerade) B %
b. Bai Quan (Faustschlag seitwarts) %%
c. Gou Quan (Haken)ajZ
d. Gai Quan (Haken von oben) %
Befreiungstechnik fif#id::
a. Zhuan Jian Fan Wan (Hebel tGiber
Handgelenk) ¥4 8 J< fii
b. Fan Bi Ya Zhou (Hebel Gber Ellenbogen)
S8 S
FuBtritttechnik iiZ::
a. Di Bian Tui (FuRtritt von auRRen gegen
Schienbein) 1 #i i
b. Gao Bian Tui (FuBtritt von auBen gegen
Kopf) e #E i
c. Ce Chuai Tui (FuBtritt seitwarts) i
d. Zheng Deng Tui (StoRtritt nach vorne)
1F B R
Je 6 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag
NS P 4T

Qian Sao Ce Shuai (FulRfeger nach innen u.

Hhb 4 T seitwarts fallen) B33 {u4%
Tou Ding Fan (Kopfstand-Uberschlag) =k T5i%#
Stande: 1. Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 5Minuten
il LD HE 5 4k
2. Xu Bu (Sitzender Stand) 5 Minuten
R 5
Anmerkung FEEZEHR

1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maRgeblich fir die Reihenfolge des Abfragens bei der

Prifung. Die Priifer sind hierin vollig frei.
AR LI FIRFF AT, FEAHE.
2.Korrekte Kleidung

K& B,

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

A2 25 I R v 7 P TR ST AL A
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6. Grad - Lishi Ji Liu Pin (Schiiler) J &5 (BF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Liu Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr S IRD R B BE 1575 i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji Wu Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT SR R B ] BE 1345 % i

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.

R AT H UL EIZRR N AT 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Priifungskosten iR %% ] : 35,-- Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,--Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie #ig: Schriftlich: Theorie 1 bis 6
SELL] Hig—E N
Praktisch: Basislibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss
S FART) erkennbare Verbesserungen der Leistung
zeigen.

a. Heng Cha (Spagat zur Seite) X
b. Shu Cha (Spagat nach vorne) %% ¥
c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1E & i
d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 50k
e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
A R
f. Balin (Dehniibung) /%
2. Trittlbungen missen erkennbare
Verbesserungen der Leistung zeigen.
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) Ik
B8
Li he tui (FuBtritt nach innen) B & /i
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfiR
Ce Ti Tui (FuBtritt nach auRen) ;&
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) 7}/
Dan Pai Jiao (FuRRtritt Hand zum FuBspann)
LK)l
g. Dan Pai Er Qi Jiao (FulStritt Hand zum
FuBspann im Sprung) H.4A 2 i
h. Tan Tui (Sprungtritt) 3
3. Basisbeintibungen &A1
44
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Formen:

B

LNk WNE

=
= O

[uny
N

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

45

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Einzelne
Peitsche) T35 ik

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrig) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 1M 5] 3

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) J& 5 [f 3

e. Xie Bu Chong Quan (Raststellung
Faustschlag) &b %

f. Ma Bu Xuan Feng Tui (Reiterstellung
Wirbelwind Tritt) 25 i XU

g. Qiang Shou Wai Bai Jiao (Wirbelwind Tritt
nach auRen) & FAMEH

h. Hou Chuai Tui (Tritt nach hinten) ) i it

i. JiXing Bu (Hihnertritt) X347

Einzelne Grundiibungen Demonstration 4)fi# %))

Ve &

a. Shaolin Jian (Shaoin Schwert) >4k 81|

b. Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /)
LAV

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.

FuRtritt u. Faustschlag) &2545 5 30 s il ph 2

Wu Bu Quan (FUnf Schritte Faust) F.2b%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) i 15 %

Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) 1 F-#&

Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /Nt
Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) kit %
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sibel) bk 7]
Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) /N &2
Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) -t %

. Shaolin Jian (Shaolin Schwert) /> &
. Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /N &%

==

Da Luo Han Quan (GroRe Arhat Faust) K%' X
2

Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock) /b
AR K AR

Chang Hu Xin Yi Men (Herzschutz Faust) 3"
D]

Tai Zu Chang Quan (Taizu Lange Faust) KtH K
%

Shaolin Qiang (Shaolin Speer) 7> #kk

Shaolin Xiao Pao Quan (Shaolin Kleine Kanone
Faust) Mz

Shaolin Da Pao Quan (Shaolin GrofRe Kanone
Faust) Kz

Shaolin Pu Dao (Shaolin Breitschwert) /> #kh
7]



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Fitness:
Ei

Selbstverteidigung:
IESZN

Bodentechniken:

HHE £ T

Stande:
BETh

4.

. Yong Zhi Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit

Fingern), Kinder 15 Mal, Erwachsene 30 Mal
EECLGlEEe 8
AEJLE 15 K, A 30 i

. Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie an die Brust):

Kinder 15 Mal, Erwachsene 50 Mal
FO R Pk

AAEJLE 15 K, N 50 i

Kniebeugen:

Kinder 20 Mal, Erwachsene 50 Mal
LGPk /DAL 20 K, RAE 50 I

Yao Fu Ji (Bauch- u. Riickenmuskelaufzug):
Kinder 20 Mal, Erwachsene 50 Mal
JEERE L -

DA JLEE 20 IR, HRAF 50 I

Vier FauststoRtechniken JYik:
a. Zhi Quan (Faustschlag gerade) B %
b. Bai Quan (Faustschlag seitwirts) $£2&
c. Gou Quan (Haken) &%
d. Gai Quan (Haken von oben) # %
Befreiungstechnik fifiz::
a. Zhua Jian Fan Wan (Hebel Gber
Handgelenk) #IUR 5 i
b. Fan Bi Ya Zhou (Hebel Gber Ellenbogen)
S R
FuBtritttechnik fitiZ::
a. Di Bian Tui (FulRtritt von aulRen gegen
Schienbein) 1 i
b. Gao Bian Tui (FuBtritt von auBen gegen
Kopf) = #i i
Ce Chuai Tui (FuBtritt seitwarts) {8
Zheng Deng Tui (StoRtritt) iFE iR
Hou Bai Tui (Drehtritt) /5128
Zheng Ti Xi (KniestoR nach vorne) IF#%
1%
g. Pan Zhou (Ellenbogenschlag) #i /i
Je 6 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag
INUSE R P A 4T

S0 a0

Qian Sao Ce Shuai (FulRfeger nach innen u.
seitwérts fallen) i1l

Tou Ding Fan (Kopfstand-Uberschlag) sk Tii#}
Xuan Feng Jiao Shuai (Wirbelwind u. seitwarts
fallen) Jig X\ EE

1.

Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 6 Minuten
P hE 6 4

Xu Bu (Sitzender Stand) 6 Minuten
A 6 43

Anmerkung YEEE

46



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maligeblich fiir die Reihenfolge des Abfragens bei der
Prifung. Die Prifer sind hierin vollig frei.

FIRA DL FIRT AT, FEAH B EN.

2.Korrekte Kleidung

K& IERHEEST .

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

£ 25 I R PR A ST AL A
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

7. Grad - Lishi Ji Qi Pin (Schiiler) &%t 5 (HBF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Qi Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr S IRD R B BE 14 B
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji Liu Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT SR R B BE 15575 i

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.

R AT H UL EIZRR N AT 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Priifungskosten iR %% ] : 35,-- Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,--Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie #1i£:: Schriftlich: Theorie 1 bis 7

P51 Me—=2+t
Praktisch: Basistibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss in
SE FEART) Perfektion beherrscht werden.

a. Heng Cha (Spagat zur Seite) & X

b. Shu Cha (Spagat nach vorne) % X

c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1FJE /it

d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 55 EAE

e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
AN s Ji

f. Balin (Dehniibungen) /%

2. TrittUbungen missen in Perfektion beherrscht

werden.
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) Ik
B8

Li He Tui (FuRtritt nach innen) B & iE
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfiR
Ce Ti Tui (FuBtritt nach auBen) 1l & hi&
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) 7} /E
Dan Pai Jiao (FuRRtritt Hand zum FuBspann)
LR E)al

g. Dan Pai Er Qi Jiao (FulStritt Hand zum

FuBspann im Sprung) H.4A 2 i

h. Tan Tui (Sprungtritt) 3
3. Basisbeintibungen 3£ 414

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Einzelne
48
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Formen:

B

LN R WNE

=
= O

[any
g

13.

14.

15.

16.
17.

49

Peitsche) T35 F b

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrag) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 1M 5] 3

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante doppelblock) J& 5 [ 3

e. Xie Bu Chong Quan (Raststellung
Faustschlag) &b %

f. Ma Bu Xuan Feng Tui (Reiterstellung
Wirbelwind Tritt) 5 i XU

g. Qiang Shou Wai Bai Jiao (Wirbelwind Tritt
nach auRen) & FAMEH

h. Hou Chuai Tui (Tritt nach hinten) J& i

i. JiXing Bu (Hihnertritt) X347

j.  Guai Mian Jiao (FuRtritt gegen Kopf) i i

k. Xie Zi Bai Wei (Skopion schiittelt Schwanz)
IR

I.  Qian Sao Tui (FegerfuR vorwarts) 4348

Einzelne Grundiibungen Demonstration 4} fi# %))

Ve &

a. DaLuo Han Quan (GroRe Arhat Faust) X%

b. Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock)
WUINEDE

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.

FuRtritt u. Faustschlag) &:525 5 30 s il v 2

Wu Bu Quan (Funf Schritte Faust) T.2b%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) if iy

Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) 1 F-#&

Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /Nt
Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) kit %
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sibel) bk 7]
Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) /N &2
Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) -t %

. Shaolin Jian (Shaolin Schwert) /> k&
. Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /NZ X

%

Da Luo Han Quan (GroRe Arhat Faust) K%'X
%

Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock) /b
MpE KA

Chang Hu Xin Yi Men (Herzschutz Faust) 3"
DEI

Tai Zu Chang Quan (Taizu Lange Faust) KtH K
%

Shaolin Qiang (Shaolin Speer) bk

Shaolin Xiao Pao Quan (Shaolin kleine Kanone

Faust) Mz



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Fitness:

END

Selbstverteidigung:
DIESEN

18.

19.

20.

21.

22.

4.
50

Shaolin Da Pao Quan (Shaolin groRe Kanone
Faust) KM

Shaolin Pu Dao (Shaolin Breitschwert) 7> #k 4
JJ

Shaolin Chao Yang Quan (Shaolin Sonnen
zugewandte Faust) /b ¥k [ %

Shaolin Shi Er Lu Tan Tui (Shaolin 12er Form
Sprungtritt) />R g LR

Shaolin Da Mo Zhang (Shaolin Damo
Spazierstock) /b #Rik BE kL

Yong Zhi Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit
Fingern): Kinder 10 Mal, Erwachsene 15 Mal
FHABM BN -

A JLE 10 K, RN 15 3K

. Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie an die Brust),

Kinder 15 Mal, Erwachsene 50 Mal
Hu R Bk -

A JLE 15 K, N 50 I
Kniebeugen:

Kinder 20 Mal, Erwachsene 50 Mal
LRk

/DAE LB 20 K, JRAF 50 X

Yao Fu Ji (Bauch- u. Riickenmuskelaufzug),
Kinder 20 Mal, Erwachsene 50 Mal
JEERE AL :

/DAE LB 20 K, JRAF 50 X

Fiinf FauststoRtechniken FiZ&i%:
Zhi Quan (Faustschlag gerade) B %
Bai Quan (Faustschlag seitwarts) #£2
Gou Quan (Haken) zjZ
Gai Quan (Haken von oben) # 2
Hou Bai Quan (Faustschlag nach hinten
seitwarts) J5 %%
Befreiungstechnik fi#iZ:
a. Zhua Jian Fan Wan (Hebel Gber
Handgelenk) #IUs & i
b. Fan Bi Ya Zhou (Hebel tiber Ellenbogen)
S8 S
FuBtritttechnik ityZ::
a. Di Bian Tui (FulRtritt von aulRen gegen
Schienbein) 1 8
b. Gao Bian Tui (FuBtritt von auen gegen
Kopf) =R
c. Ce Chuai Tui (FuBtritt seitwarts) i &
d. Zheng Deng Tui (StoRtritt nach vorne)
IEFE R
e. Hou Bai Tui (Drehtritt) J51EkR
f. Zheng Ti Xi (KniestoR nach vorne) 1E#2
&
g. Pan Zhou (Ellenbogenschlag) #i
Je 6 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag

™o o oo



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

INURARI « 42 8 A 4T

Bodentechniken: Qian Sao Ce Shuai (FuRfeger nach innen u.
iR 4 15 seitwarts fallen) i F3{04%
Tou Ding Fan (Kopfstand-Uberschlag) =k i %#
Xuan Feng Jiao Shuai (Wirbelwind u. seitwarts
fallen) Jie X\ #R i
Hou Sao Tui Ce Shuai (Fegerful® rickwarts u.
seitwarts fallen) J& 3 R 3%

Stande: 1. Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 8 Minuten
BEZ] BT 8 434

2. Xu Bu (Sitzender Stand) 8 Minuten
R0 8 4y h

Anmerkung FEEEIH
1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht maRgeblich fir die Reihenfolge des Abfragens bei der
Prifung. Die Prifer sind hierin vollig frei.
FIRA D IE LR #EAT, FEAHE TN
2.Korrekte Kleidung
VI E IR E S

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

AR B A A A% I ST AL A
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

8.Grad - Lishi Ji Ba Pin (Schiiler) 1 &% )\ (ZBF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Ba Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr S RD R B BE 13454 )\ i
Prifungsvoraussetzungen: 1. LishiJi Qi Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT SR R B BE 1B

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.
ZARAT N H UL EIIZRERI AR T 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Prifungskosten ik 3% ] : 35,--Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,--Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie it Schriftlich: Theorie 1 bis 8
P51 Hig—=z )\
Praktisch: Basistibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss in
SR HAT) Perfektion beherrscht werden und vermittelt

werden kdnnen.
a. Heng Cha (Spagat zur Seite) X
b. Shu Cha (Spagat nach vorne) %% ¥
c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1E & i
d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 50k
e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
A R
f. Balin (Dehniibungen) /%
2. Trittlbungen missen in Perfektion beherrscht
werden und vermittelt werden kdnnen.
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) Ik
B8
Li He Tui (FuRtritt nach innen) B & iE
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfiR
Ce Ti Tui (FuBtritt nach auRen) ;&
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) 7}/
Dan Pai Jiao (FuRRtritt Hand zum FuBspann)
LK)l
g. Dan Pai Er Qi Jiao (FulStritt Hand zum
FuBspann im Sprung) H.4A 2 i
h. Tan Tui (Sprungtritt) 3
3. Basisbeiniibungen 3t A1

52
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Formen:

B

Lo NOWULREWNRE

=
= O

[any
g

13.

14.

15.

16.
17.

53

a. Ma Bu Dan Bian (Reiterstellung Einzelne
Peitsche) 3 Bk

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrag) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 4471 %

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante Doppelblock) & 4

e. Xie Bu Chong Quan (Raststellung
Faustschlag) &b %

f. Ma Bu Xuan Feng Tui (Pferdestand
Wirbelwind Tritt) 25 i XU

g. Qiang Shou Wai Bai Jiao (Wirbelwind Tritt
nach auRen) & FAMEH

h. Hou Chuai Tui (Tritt nach hinten) ) i it

i. JiXing Bu (Hihnertritt) X347

j.  Guai Mian Jiao (FuRtritt gegen Kopf) i i

k. Xie Zi Bai Wei (Skopion schiittelt Schwanz)
IR

I. Qian Sao Tui (FegerfuB vorwaérts) A+IA&

m. Hou Sao Tui (FegerfuB riickwarts) 54l

Einzelne Grundiibungen Demonstration 4 fi#z)

Ve &

a. Chang Hu Xin Yi Men (Herzschutz Faust)
P

b. Tai Zu Chang Quan (Taizu Lange Faust) &4
Kz

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.
FuRtritt u. Faustschlag) &:525 5 30 s il pi 25

Wu Bu Quan (Finf Schritte Faust) Ti.:6%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) i#15%

Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) 1 F-#&

Xiao Hong Quan (Kleine Flut Faust) /Nt
Da Hong Quan (GroRe Flut Faust) Kit%
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sabel) /b #k ]
Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) 7N &%
Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) tE %

. Shaolin Jian (Shaolin Schwert) /> #k &
. Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /N'7X

%
Da Luo Han Quan (GroRe Arhat Faust) KX%'X
%

Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock) /b
MpE KA

Chang Hu Xin Yi Men (Herzschutz Faust) 3"
DEI

Tai Zu Chang Quan (Taizu Lange Faust) KtH K
%

Shaolin Qiang (Shaolin Speer) bk

Shaolin Xiao Pao Quan (Shaolin kleine Kanone



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

Fitness:

END

Selbstverteidigung:
DIESZN

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

1.

54

Faust) /M

Shaolin Da Pao Quan (Shaolin grofRe Kanone
Faust) KM%

Shaolin Pu Dao (Shaolin Breitschwert) 7> #k 4
JJ

Shaolin Chao Yang Quan (Shaolin Sonnen
zugewandte Faust) /b ¥k [ %

Shaolin Shi Er Lu Tan Tui (Shaolin 12er Form
Sprungtritt) />R g LR

Shaolin Da Mo Zhang (Shaolin Damo
Spazierstock) 7 ik EE A

Shaolin Meihua Quan (Shaolin
Pflaumenbliiten Faust) /b bk {E 2

Shaolin Luo Han Shi Ba Shou (Shaolin Arhat 18
Hande) > E WA+ )\F

Shaolin Feng Mo Gun (Shaolin Winddamon
Stock) 7> bR XUBE A

Yong Zhi Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit
Fingern):

Kinder 15 Mal, Erwachsene 20 Mal

FH R0 P % <

ANEJLEE 15 K, BN 20 K

Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie an die Brust):
Kinder 15 Mal, Erwachsene 50 Mal

e JhR Bk -

DA LE 15 IR, N 50 X

Ma Bu Dung Qi (Kniebeugen):

Kinder 20 Mal, Erwachsene 50 Mal

DY vt

AEJLE 20 K, A 50 I

Yao Fu Ji (Bauch- u. Riickenmuskelaufzug):
Kinder 20 Mal, Erwachsene 60 Mal

JERE L

/AEJLEE 20 K, A 60 I

Shuang Shou Dao Li (Handstand) 3 Minuten
WFARIST 3

Finf FauststoRtechniken FZi%:
Zhi Quan (Faustschlag gerade) H %
Bai Quan (Faustschlag seitwarts) 22
Gou Quan (Haken) 2J%
Gai Quan (Haken von oben) 52
Hou Bai Quan (Faustschlag nach hinten
seitwdrts) %%
Befreiungstechnik fi#i:
a. Zhua Jian Fan Wan (Hebel Gber
Handgelenk) $TUs & i
b. Fan Bi Ya Zhou (Hebel Gber Ellenbogen)
S e SR
FuRtritttechnik fRi%:
a. Di Bian Tui (FulRtritt von aulRen gegen
Schienbein) 1 i

®m oo oo



PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

g

. Gao Bian Tui (FuBtritt von auBen gegen

Kopf) r 4R
Ce Chuai Tui (FuBtritt seitwarts) il i &

. Zheng Deng Tui (StoRtritt nach vorne)

1F B it

Hou Bai Tui (Drehtritt) J5 128

Zheng Ti Xi (KniestoR nach vorne) 1E#2
3

Pan Zhou (Ellenbogenschlag) #i fit

4. Zwei Wurfstechnik P ik
a.

b.

Bao Tui Bie (Hebel) 152 1]
Jia Bo Shuai (Judowurf Gber die Hiifte)
Kl

Je 6 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag
NN A 4T

Bodentechniken: Qian Sao Ce Shuai (FuRfeger nach innen u.

i 4 1 seitwarts fallen) i F3 {04
Tou Ding Fan (Kopfstand-Uberschlag) 3k Thi#&f
Xuan Feng Jiao Shuai (Wirbelwind u. seitwarts
fallen) Jig XUk
Hou Sao Tui Ce Shuai (Fegerful’ rickwarts u.
seitwarts fallen) Ji& £ R0
Hou Bai Tui Ce Shuai (Rickwartsdrehung u.
seitwarts fallen) Ji 42 BRI

Stande: 1. Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 10 Minuten
BETh B HE 10 4%
2. Xu Bu (Sitzender Stand) 10 Minuten
REA5 10 45

Anmerkung FEEZEHR
1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht malRgeblich fiir die Reihenfolge des Abfragens bei der

Prifung. Die Prufer sind hierin vollig frei.
R A% BRI AT, 5 EA R
2.Korrekte Kleidung

KE IEH 5.

3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.

A8 2 G R v P ST AL A
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PRUFUNGSORDNUNG - SHAOLIN TEMPEL OSTERREICH

9. Grad - Lishi Ji Jiu Pin (Schiler) &KL (BBTF)

Zu erreichender Grad: Lishi Ji Jiu Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
BAr SR R B BE 15 i
Prifungsvoraussetzungen: 1. Lishi Ji Ba Pin Grad im Shaolin Kung Fu Duan Wei
Z IR & AT S RI R B BE 13454 )\ i

2. Wartezeit von 6 Monaten seit der letzten Prifung(Schiiler die
bereits langer Mitglied sind kénnen die Prifungen ohne
Wartezeit machen)

P E—RFERANNHZE (B2 RAFRFRANHD

3. Der Schiiler muss in den 6 Monaten vor der Prifung an min.
75% der Trainingseinheiten teilgonommen haben.
ZARAT N H UL EIIZRERI AR T 75%.

4. Korrekt und vollstandig ausgefiilltes Prifungsbuch
F O TFIHAS IR B,

Prifungskosten ik 3% ] : 35,--Euro
Bei Wiederholungsprifungen innerhalb von 6 Monaten:

AN HWEIR 20,--Euro

Priifungsbestandteile CEIRAZE) :

Theorie it Schriftlich: Theorie 1 bis 9
P51 Hig—Z S
Praktisch: Basistibungen: 1. Das komplette Dehnprogramm muss in
SR HAT) Perfektion beherrscht werden und vermittelt

werden kdnnen.
a. Heng Cha (Spagat zur Seite) X
b. Shu Cha (Spagat nach vorne) %% ¥
c. Zheng Ya Tui (Knie durchstrecken) 1FJE /it
d. Gong Bu Ya Tui (Bogenstellung u. Bein
pressen) 50k
e. PuBu Ya Tui (Flachstellung u. Bein pressen)
A R
f. Balin(Dehniibungen) 4 i
2. TrittUbungen missen in Perfektion beherrscht
werden und vermittelt werden kdnnen.
a. Zheng Ti Tui (FuBtritt gerade nach oben) Ik
B8
Li He Tui (FuRtritt nach innen) B4
Wai Bai Tui (FuBtritt nach auRen) #MEfiR
Ce Ti Tui (FuBtritt nach auRen) ;&
Xie Ti Tui (FuBtritt diagonal) 7}/
Dan Pai Jiao (FuRtritt Hand zum FuBspann)
LK)l
g. Dan Pai Er Qi Jiao (FulStritt Hand zum
FuBspann im Sprung) H.4A 2 i
h. Tan Tui (Sprungtritt) 3
3. Basisbeintbungen A0k
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Formen:

B

LW NOWUAWNE

=
= O

[any
g

13.

14.

15.
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a. Ma Bu Dan Bian (Pferdestellung Einzelne
Peitsche) T35 ik

b. Gong Bu Xie Xing (Bogenstellung schrag) =
HRHT

c. PuBu Qie Zhang (Flachstellung mit
Handkantenblock unten) 1M 5] 3

d. Xu Bu Ge Zhang (Sitzender Stand mit
Handkante Doppelblock) J& 5 [f 3

e. Xie Bu Chong Quan (Raststellung
Faustschlag) &b %

f. Ma Bu Xuan Feng Tui (Pferdestand
Wirbelwind Tritt) 25 i XU

g. Qiang Shou Wai Bai Jiao (Wirbelwind Tritt
nach auRen) & F-#MEH

h. Hou Chuai Tui (Tritt nach hinten) ) i it

i. JiXing Bu (Hihnertritt) X347

j.  Guai Mian Jiao (FuRtritt gegen Kopf) i i

k. Xie Zi Bai Wei (Skopion schiittelt Schwanz)
IR

I. Qian Sao Tui (FegerfuR vorwarts) a1 /i

m. Hou Sao Tui (FegerfuB riickwarts) 548

n. Xuan Feng Jiao Luo Han Shui Jiao
(Wirbelwind Tritt u. Arhatschlaf Stand) i X
I L B i

Einzele Grundiibbungen Demonstration 73 fi#2/)

e

a. Shaolin Qiang (Shaolin Speer) >4,

b. Xiao Pao Quan (Kleine Kanone Faust) /M
&=

c. Ma Bu Bian Gong Bu Tan Tui Chong Quan
(Von Reiterstellung zur Bogenstellung u.
FuRtritt u. Faustschlag) &:525 5 30 s il v 2

Wu Bu Quan (Fiinf Schritte Faust) Ti.:6%
Lian Huan Quan (Ketten Faust) ¥ %
Tong Bei Quan (Tong Bei Faust) i#75%

Yin Shou Gun (Yin Hand Stock) B F#&

Xiao Hong Quan (Kleine Rote Faust) /iyt Z
Da Hong Quan (GroRe Rote Faust) Kit%
Shaolin Dan Dao (Shaolin Sabel) /b #k ]
Liu He Quan (Sechs Harmonie Faust) 7N &%
Qi Xing Quan (Sieben Sterne Faust) -t &%

. Shaolin Jian (Shaolin Schwert) /> #k 8|
. Xiao Luo Han Quan (Kleine Arhat Faust) /N&'7X

%

Da Luo Han Quan (GroRe Arhat Faust) K%'X
%

Shaolin Shao Huo Gun (Shaolin Feuer Stock) 7>
MpE KA

Chang Hu Xin Yi Men (Herzschutz Faust) 3"
DEI

Tai Zu Chang Quan (Taizu Lange Faust) KtH K
%
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Fitness:

Selbstverteidigung:
IESZN

16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.
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Shaolin Qiang (Shaolin Speer) > Mkt

Shaolin Xiao Pao Quan (Shaolin kleine Kanone
Faust) /M@ Z

Shaolin Da Pao Quan (Shaolin grofRe Kanone
Faust) KM

Shaolin Pu Dao (Shaolin Breitschwert) 7> #k 4
JJ

Shaolin Chao Yang Quan (Shaolin Sonnen
zugewandte Faust) /b ¥k [ %

Shaolin Shi Er Lu Tan Tui (Shaolin 12er Form
Sprungtritt) />R g LR

Shaolin Da Mo Zhang (Shaolin Damo
Spazierstock) /b bk EE it

Shaolin Meihua Quan (Shaolin
Pflaumenbliiten Faust) /b MhE1E %5

Shaolin Luo Han Shi Ba Shou (Shaolin Arhat 18
Hande) > E WA+ )\ F

Shaolin Feng Mo Gun (Shaolin Winddamon
Stock) 7> bR XUBE A

Shaolin Xin Yi Quan (Shaolin Xinyi Faust) /b #k
TRy= =

Shaolin Liu He Dui Lian (Shaolin Sechs
Harmonie Partnerform) /> #k 7S & % 4

Shaolin Hu Tou Shuang Gou (Shaolin Tigerkopf
Doppel-Haken-Schwert) /b #k p& Sk X 4%

Yong San Zhi Fu Wo Cheng (Liegestiitze mit drei
Fingern):

Kinder 5 Mal, Erwachsene 15 Mal

FH = FR I Ep 4 «

EJLE 5 IR, N 15 R

Bao Tui Tiao (Hochspringen, Knie an die Brust):
Kinder 15 Mal, Erwachsene 50 Mal

R Bk -

AAEJLE 15 K, AN 50 i

Kniebeugen:

Kinder 20 Mal, Erwachsene 50 Mal
Pt

AEJLE 20 K, A 50 I

Yao Fu Ji (Bauch- u. Riickenmuskelaufzug):
Kinder 20 Mal, Erwachsene 60 Mal

JERE L

NEJLEE 20 K, BRAF 60 IR

Shuang Shou Dao Li (Handstand) 3 Minuten
WFE5T 3 7%

Yong Tou Dao Li (Kopfstand) 1 Minute
FHSKABIST 1 8

Funf FauststoRtechniken FZ&7k:

Zhi Quan (Faustschlag gerade) H%
Bai Quan (Faustschlag seitwarts) #£2
Gou Quan (Haken) zjZ

Gai Quan (Haken von oben) # %

a0 oo
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e. Hou Bai Quan (Faustschlag nach hinten
seitwarts) J %%
2. Befreiungstechnik fi#ik:
a. Zhua Jian Fan Wan (Hebel tiber
Handgelenk) $TUF < i
b. Fan Bi Ya Zhou (Hebel Gber Handgelenk)
S TR
3. FuBtritttechnik iz
a. Di Bian Tui (FulRtritt von aulRen gegen
Schienbein) K #ffiE
b. Gao Bian Tui (FuBtritt von auBBen gegen
Kopf) = Hi i
Ce Chuai Tui (FuBtritt seitwarts) il i g
Zheng Deng Tui (StoRtritt) 1EFS R
Hou Bai Tui (Drehtritt) 5128
Zheng Ti Xi (KniestoR nach vorne) 1E#
S
g. Pan Zhou (Ellenbogenschlag) #i it
4. Vier Wurfstechnik PYFhisik
a. Bao Tui Bie (Hebel) #1525l
b. lJia Bo Shuai (Judowurf liber die Hifte)
Fe
c. Bao TuiSao(Tritt festhalten und
anderen FuR fegern) #iJi&3
d. Guo Qiao Shuai (Bein tber
Schulterwurf) i #f4%
5. Je 6 Mal Befreiung, Kontrolle und Schlag
NS P 4T

-~ o a0

Bodentechniken: Qian Sao Ce Shuai (FulRfeger nach innen u.

Hh 4 175 seitwarts fallen) Fy{il#
Tou Ding Fan (Kopfstand-Uberschlag) =k T5i%#
Qian Zai Bei (Fallen mit Armen vorm Kérper) g #&i4
Xuan Feng Jiao Shuai (Wirbelwind u. seitwarts
fallen) Jig XU
Hou Sao Tui Ce Shuai (Fegerful’ rickwarts u.
seitwérts fallen) J5 1 BE £
Hou Bai Tui Ce Shuai (Riickwértsdrehung u.
seitwérts fallen) J& 2BEM £

Stande: 1. Ma Bu Zhuang (Reiterstand) 10 Minuten
HET) LB HE 10 708

2. Xu Bu (Sitzender Stand) 12 Minuten
REA 12 J3

Anmerkung FEEZEHR
1. Die oben genannte Reihenfolge ist nicht mageblich fiir die Reihenfolge des Abfragens bei der
Prifung. Die Priifer sind hierin vollig frei.
AR LI FIRFF AT, FEAHE.
2.Korrekte Kleidung
K& BB,
3.Wahrend der gesamten Prifung ist die Etikette auf das strengste einzuhalten.
P2 I FE S AR SR ST AL A
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