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Chen-Stil TaiJiQuan LaoJia YiLu1 
 

28.07.2020 
Wenjun Zhu 

 
I.  

1. 太极起势 (Taiji Qishi) 

Eröffnung oder Wecken des Qi 

 

 

2. 金刚捣碓 (Jingang Daodui) 

Buddhas Wächter stampft mit dem Stößel (1 von 4) 

 

  
 

                                            

1 Bearbeitung von „陈式太极拳老架一路七十四式动作图解(Bilder und Erklärung der 74 

Formen des Chen-Stil TaijiQuan Laojia Yulu )“. 

http://www.360doc.com/document/12/0719/11/6886062_225199715.shtml  

http://www.360doc.com/document/12/0719/11/6886062_225199715.shtml
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II.  

3. 懒扎衣 (Lanzhayi) 

Den Mantel befestigen (1 von 2) 

  

 
 

4. 六封四闭 (Liufeng Sibi) 

Sechsmal versiegeln und viermal verschließen (1 von 6) 

 

 

5. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (1 von 7) 
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6. 金刚捣碓 (Jingang Daodui) 

Buddhas Wächter stampft mit dem Stößel (2 von 4) 

 
 

III.  

7. 白鹅亮翅 (Baie Liangchi) 

Der weiße Kranich breitet seine Flügel aus (1 von 3) 
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8. 斜形 (Xiexing) 

Schräge Stellung (1 von 4) 

 

 
 

9. 搂膝 Louxi) 

Das Knie umfassen und hochheben (1 von 2) 

 
 

10. 拗步 (Aobu) 

Dreifacher Vorwärtsschritt (1 von 2) 
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IV.  

11. 斜形 (Xiexing) 

Schräge Stellung (2 von 4) 

 
 

12. 搂膝 (Louxi) 

Das Knie umfassen und hochheben (2 von 2) 

 

13. 拗步 (Aobu) 

Dreifacher Vorwärtsschritt (2 von 2) 
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V.  

14. 掩手肱拳 (Yanshou Gongchui) 

Die Hand verdeckt Arm und Faust (1 von 3) 

 
 

15. 金刚捣碓 (Jingang Daodui) 

Buddhas Wächter stampft mit dem Stößel (3 von 4) 

  

 

VI.  

16. 撇身捶 (Pieshenchui) 

Die Faust folgt dem eingedrehten Körper 
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17. 青龙出水 (Qinglong Chushui) 

Der blaugrüne Drache schießt aus dem Wasser 

 
 

18. 双推手 (Shuangtuishou) 

Mit beiden Händen schieben 

 
 

19. 肘底看拳 (Zhoudi Kanquan) 

Die Faust zeigt sich unter dem Ellbogen 

 
 

20. 倒卷肱 (Daojuangong) 

Rückwärtsgehen und die Arme eindrehen (1 von 2) 

 



www.tcm-institut.de 

 - 13 - 

 
 

21. 白鹅亮翅 (Baie Liangchi) 

Der weiße Kranich breitet seine Flügel aus (2 von 3) 

 
 

22. 斜形 (Xiexing) 

Schräge Stellung (3 von 4) 
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VII.  

23. 闪通背 (Shantongbei) 

Mit dem Rücken schnell ausweichen (1 von 2) 

 

 

24. 掩手肱拳 (Yanshou Gongquan) 

Die Hand verdeckt Arm und Faust (2 von 3) 

 

 

25. 六封四闭 (Liufeng Sibi) 

Sechsmal versiegeln und viermal verschließen (2 von 6) 
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26. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (2 von 7)2  

 

 

 

VIII.  

27. 云手 (Yunshou) 

Kreisende Hände (Wolkenhände) (1 von 3) 

 
 

28. 高探马 (Gaotanma) 

Hoch in Richtung des Pferdes strecken (1 von 2) 

   

                                            

2 Eine mögliche Kurzform springt von hier zu den Abschnitten (XII. und XIII.) bis 

zum Ende.  
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29. 右擦脚 (Youcajiao) 

Mit dem rechten Fuß reiben oder Tritt mit dem rechten Fuß 

  

 

 

30. 左擦脚 (Zuocajiao) 

Mit dem linken Fuß reiben oder Tritt mit dem linken Fuß 
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31. 左蹬一跟 (Zuodengyigen) 

Mit der linken Ferse treten 

 

 

32. 前趟拗步 (Qiantang Aobu) 

Drei Schritte vorwärts 

 
 

33. 击地捶 (Jidichui) 

Faustschlag zur Erde 

 

 
 

34. 踢二起 (Tierqi) 

Mit beiden Füßen treten 
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35. 护心拳 (Huxinquan) 

Mit der Faust das Herz schützen 

 

 
 

36. 旋风脚 (Xuanfengjiao) 

Mit dem Fuß treten wie ein Wirbelwind 

 

 



www.tcm-institut.de 

 - 19 - 

37. 右蹬一跟 (Youdengyigen) 

Rechter Fersentritt 

 

 

38. 掩手肱拳 (Yanshou Gongquan) 

Die Hand verdeckt Arm und Faust (3 von 3) 

  

 

 

39. 小擒打 (Xiaoqinda) 

Kleines Fassen und Schlagen 
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40. 抱头推山 (Baotou Tuishan) 

Den Kopf in die Arme schließen und den Berg schieben 

  
 

41. 六封四闭 (Liufeng Sibi) 

Sechsmal versiegeln und viermal verschließen (3 von 6) 

 

 

42. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (3 von 7)  
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IX.  

43. 前招 (Qianzhao) 

Von vorne aufnehmen 

 
 

44. 后招 (Houzhao) 

Von hinten aufnehmen 

 
 

45. 野马分鬃 (Yema Fenzong) 

Die Mähne des Wildpferdes teilt sich 
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46. 六封四闭 (Liufeng Sibi) 

Sechsmal versiegeln und viermal verschließen (4 von 6) 

 

 

 

47. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (4 von 7) 
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48. 玉女穿梭 (Yunü Chuansuo) 

Die Jadefrau wirft das Webschiffchen 

 

 

 

49. 懒扎衣 (Lanzhayi) 

Den Mantel befestigen (2 von 2) 

 

 

50. 六封四闭 (Liufeng Sibi) 

Sechsmal versiegeln und viermal verschließen (5 von 6) 
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51. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (5 von 7)3 

 

 

X.  

52. 云手 (Yunshou) 

Kreisende Hände (Wolkenhände) (2 von 3) 

 

 

53. 摆脚跌岔 (Baijiao Diecha) 

Doppelter Lotuskick und sich nach unten strecken 

 

                                            

3 Eine mögliche Kurzform springt von hier zu den Abschnitten (XII. und XIII.) bis 

zum Ende.  
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54. 金鸡独立 (Jinji Duli) 

Der goldene Hahn steht auf einem Bein 

 

  

 

55. 倒卷肱 (Daojuangong) 

Rückwärtsgehen und die Arme eindrehen (2 von 2) 
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56. 白鹅亮翅 (Baie Liangchi) 

Der weiße Kranich breitet seine Flügel aus (3 von 3) 

 
 

57. 斜形 (Xiexing) 

Schräge Stellung (4 von 4) 
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58. 闪通背 (Shantongbei) 

Mit dem Rücken schnell ausweichen (2 von 2) 

   

 

59. 掩手肱拳 (Yanshou Gongquan) 

Die Hand verdeckt Arm und Faust 

 

 

60. 六封四闭 (Liufeng Sibi) 

Sechsmal versiegeln und viermal verschließen (6 von 6) 

 

 

61. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (6 von 7) 
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XI.  

62. 云手 (Yunshou) 

Kreisende Hände (Wolkenhände) (3 von 3) 

 

 

63. 高探马 (Gaotanma) 

Hoch in Richtung des Pferdes strecken (2 von 2) 
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64. 十字脚 (Shizijiao) 

Die Arme in einem Kreuz halten und gegen den Fuß schlagen 

  

 

 

65. 指裆捶 (Zhidangchui) 

Den Schlag auf den Unterleib richten 

 

 

66. 猿猴探果 (Yuanhou Tanguo) 

Der Affe reicht die Frucht 
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67. 单鞭 (Danbian) 

Die einzelne Peitsche (7 von 7) 

 

 
 

XII.  

68. 雀地龙 (Quedilong) 

Der Drache neigt sich zum Boden 

 

 

69. 上步七星 (Shangbu Qixing) 

Vorwärtsschreiten und mit den sieben Sternen schlagen 
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70. 下步跨肱 (Xiabu Kuagong) 

Rückwärtsschreiten und die Arme spreizen 

 
XIII.  

71. 转身双摆莲 (Zhuanshen Shuang Bailian) 

Mit beiden Händen gegen den Fuß bewegen (Lotus Kick) 

 

 

72. 当头炮 (Dangtoupao) 

Direkt auf den Kopf schlagen (Kanonenfaust zum Kopf) 
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73. 金刚捣碓 (Jingang Daodui) 

Buddhas Wächter stampft mit dem Stößel (4 von 4) 

 

 

74. 收势 (Shoushi) 

Schlussstellung 

 
 


