                                              Lehrbriefe Shaolin-Kempo


Chang Long Fa  

(5. Meisterform des Shaolin Kempo)

Angrüßen

Aus Musubi Dachi Drehung um 90 Grad nach links in Nekoashi Dachi links, mit Jodan Haito Uchi Uke links und gleichzeitigem Jodan Gyaku Nihon Nukite rechts.

Chudan Mae Geri links, ohne den Fuß abzusetzen, Gedan Mae Geri links. Dabei bleiben die Vortechniken stehen! 

Den linken Fuß vorne in Kake Dachi  (Zwischenstand) absetzen und mit rechts in Nekoashi Dachi rechts vorgehen mit Jodan Shuto Age Uke rechts und gleichzeitigem Chudan Gyaku Shotei Uchi links. (*) Danach folgt ein Jodan Gyaku Shuto Age Uke links mit gleichzeitigem Chudan Shotei Uchi rechts. Drehung um 180 Grad nach rechts in Nekoashi Dachi rechts mit Jodan Haito Uchi Uke rechts und gleichzeitigem Jodan Gyaku Nihon Nukite links.

Chudan Mae Geri rechts, ohne den Fuß abzusetzen, Gedan  Mae Geri rechts. Dabei bleiben die Vortechniken stehen!

Den rechten Fuß vorne  in Kake Dachi (Zwischenstand) absetzen und mit links in Nekoashi Dachi links vorgehen mit Jodan Gyaku Shuto Age Uke rechts und gleichzeitigem Chudan Shotei Uchi links. (*)

Danach folgt ein Jodan Shuto Age Uke links mit gleichzeitigem Chudan Gyaku Shotei Uchi rechts.

Drehung um 90 Grad nach links durch Versetzen des linken Fußes in Kokutsu Dachi links.

Jodan Gyaku Tora Mae Ashi rechts mit anschließendem Jodan Shuto Uchi links (Ibuki Technik). Drehung um 90 Grad nach rechts durch Versetzen des linken Fußes nach hinten links in Zenkutsu Dachi rechts mit Gedan Gyaku Nagashi Uke links (**). 

Eindrehen um 90 Grad nach links in Zenkutsu Dachi links mit Jodan Gyaku Shotei Tsuki rechts und anschließendem Jodan Shotei Tsuki links.

Den rechten Fuß vorne in Kokutsu Dachi rechts absetzen.

Jodan Gyaku Tora Mae Ashi links mit Jodan Shuto Uchi rechts (Ibuki Technik).

Drehung um 90 Grad nach links durch Versetzen des rechten Fußes nach hinten rechts in Zenkutsu Dachi links mit Gedan Gyaku Nagashi Uke rechts. (**)

Eindrehen um 90 Grad nach rechts in Zenkutsu Dachi rechts mit Jodan Gyaku Shotei Tsuki links und anschließendem Jodan Shotei Tsuki rechts.

Den rechten Fuß in Heisoku Dachi zurückziehen mit Morote Yubi Patchin to Uchi (Fingerschnappschlag in die Augen; dabei zeigen die Ellenbogen nach unten!).

Den rechten Fuß nach hinten in Nekoashi Dachi links versetzen. 

Danach folgt ein Jodan Gyaku Shuto Age Uke rechts mit gleichzeitigem Chudan Shotei Uchi links. (*) Den linken Fuß nach hinten in Nekoashi Dachi rechts versetzen. 

Danach folgt ein Jodan Gyaku Shuto Age Uke links mit gleichzeitigem Chudan Shotei Uchi rechts. (*)

(*   ( bei allen Chudan Shotei Techniken zeigen die Finger nach innen!).

(** ( Technik wird in Richtung des nach hinten abgesetzten Beins ausgeführt!)
Den rechten Fuß nach hinten in Zenkutsu Dachi links mit Gedan Barai links absetzen.
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Es folgen ein Chudan Tate Tsuki links außen, ein Jodan Age Uke links und ein Gedan Uraken Uchi links außen. (Einzeltechniken werden nicht an die Hüfte zurückgezogen)!

Danach folgt ein Chudan Gyaku Tsuki rechts außen, ein Chudan Gyaku Uchi Uke rechts, Chudan Gyaku Tsuki rechts außen  und ein Gedan Gyaku Shotei Uchi rechts außen (Einzeltechniken werden nicht an die Hüfte zurückgezogen). 

Chudan Mae Geri rechts, ohne abzusetzen Chudan Yoko Geri rechts nach vorne. 

Den rechten Fuß in Kokutsu Dachi rechts absetzen mit Jodan Gyaku Tora Mae Ashi links und Jodan Shuto Uchi rechts (Ibuki Technik).

Drehung um 90 Grad nach links durch Versetzen des rechten Fußes nach rechts hinten in Zenkutsu Dachi links mit Gedan Gyaku Nagashi Uke rechts. (**)

Drehung um 90 Grad nach rechts durch Verschieben der Füße in Zenkutsu Dachi rechts mit Jodan Gyaku Shotei Tsuki links und  anschließendem Jodan Shotei Tsuki rechts. 

Drehung um 90 Grad nach rechts durch Versetzen des linken Fußes in Zenkutsu Dachi links mit Chudan Uchi Uke links und gleichzeitigem Chudan Gyaku Tsuki rechts. (Die Techniken starten jeweils von der rechten Hüfte). Chudan Mae Geri rechts, den rechten Fuß wieder in Zenkutsu Dachi links hinten absetzen mit Chudan Morote Tora Tsuki (Fünffingerstoß zur Brust). 

Chudan Mawashi Geri rechts, den rechten Fuß nach vorn in Zenkutsu Dachi rechts absetzen mit Chudan Morote Tora Tsuki. Drehung um 180 Grad nach links mit einem Jodan Mikatsuki Geri Uke rechts. 

Den rechten Fuß in Kokutsu Dachi rechts absetzen mit Chudan Gyaku Ura Tsuki links und anschließendem Jodan Shuto Uchi rechts. 

Vorgehen in Zenkutsu Dachi links mit Jodan Shotei Tsuki links. Vorgehen in Zenkutsu Dachi rechts mit Jodan Shotei Tsuki rechts. 

Den linken Fuß zu Heisoku Dachi heranziehen mit einem Jodan Shotei Tsuki links. 

Drehung um 180 Grad nach links durch Versetzen des linken Fußes in Zenkutsu Dachi links mit Gedan Barai links und gleichzeitigem Chudan Gyaku Tsuki rechts. 

Chudan Mae Geri rechts, nach vorn in Zenkutsu Dachi rechts absetzen mit Chudan Morote Tora Tsuki (Fünffingerstoß zur Brust).

Chudan Mawashi Geri rechts, wieder nach vorn in Zenkutsu Dachi rechts absetzen mit Chudan Morote Tora Tsuki (Fünffingerstoß zur Brust). 

Drehung um 90 Grad nach rechts durch Versetzen des rechten Fußes in Zenkutsu Dachi rechts mit Gedan Barai rechts. Es folgen ein Chudan Tate Tsuki rechts außen,  ein Jodan Age Uke rechts und ein Gedan Uraken Uchi rechts außen  (Einzeltechniken werden nicht an die Hüfte zurückgezogen)!

Danach folgt ein Chudan Gyaku Tsuki links außen, ein Chudan Gyaku Uchi Uke links, Chudan Gyaku Tsuki links außen, ein Gedan Gyaku Shotei Uchi links (Einzeltechniken werden nicht an die Hüfte zurückgezogen). Chudan Mae Geri links, ohne abzusetzen Chudan Yoko Geri links nach vorne. Den linken Fuß in Kokutsu Dachi links absetzen mit Jodan Gyaku Tora Mae Ashi rechts und Jodan Shuto Uchi links. 

Drehung um 90 Grad nach rechts durch Versetzen des linken Fußes nach links hinten  in Zenkutsu Dachi rechts mit Gedan Gyaku Nagashi Uke links. (**) Drehung um 90 Grad nach links in Zenkutsu Dachi links mit Jodan Gyaku Shotei Tsuki  rechts und Jodan Shotei Tsuki links, "Kiai".

Drehung um 180 Grad nach rechts durch Verstellen des rechten Fußes in Musubi Dachi.
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Abgrüßen
(*   ( bei allen Chudan Shotei Techniken zeigen die Finger nach innen!).

(** ( Technik wird in Richtung des nach hinten abgesetzten Beins ausgeführt!)
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