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Alter Rahmen, Erste Form

75 Figuren, kann als Basisform des sog. "Alten Rahmen (Laojia)" bezeichnet werden und stellt ein altes Ubungs

Lao jiayilu

Teil 1.
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Yu bei shi

Jin gang dao gui
Lan zha yi

Liu feng bi si
Dan bian

Jin gang dao qui
Bai he liang chi
Xie xing

Lou xi

Shang san bu

Xie xing

Lou xi

Shang san bu
Yang shou gong quan
Jin gang dao qui
Pie shen quan
Qing long chu shui

Vorbereitungsstellung

Buddhas Wéchter stampft mit dem StéRel
Den Mante! befestigen

Sechsmal Versiegeln,vier mal verschlielen
Die einzelne Peitsche

Buddhas Wéchter stampft mit dem StéRel
Der weile Kranich breitet seine Fliigel aus
Schrége Stellung

Das Knie umfassen und hochheben

Dreifacher Vortwértsschritt

Schrége Stellung

Das Knie umfassen und hochheben

Dreifacher Vortwartsschritt

Die Hand verceckt Arm und Faust

Buddhas Wéchter stampft mit dem StoRel
Die Faust folgt dem eingedrehten Kérper
Der blaugriine Drache schiet aus dem Wasser

18 Shuang tui shou Mit beiden Hénden schieben
Teil 2.
19 Zhou dikan quan Die Faust zeigt sich unter dem Ellenbogen
20 Daojuangong Rilckwartsgehen und die Arme eindrehen
21 Baihe liang chi Der weile Kranich breitet seine Fliigel aus
22 Xie Xing Schrége Stellung
23 Shantong bei Mit dem Riicken schnell ausweichen
24 Yanshou gong quan Die Hand verdeckt Arm und Faust
25 Liufeng sibi Sechsmal versiegeln, viermal verschiielien
26 Danbian Die einzelne Peitsche
21 Yunshou Kreisende Hande
28 Gaotanma Hoch in Richtung des Pferdes strecken
29 Youcajiao Mit dem rechten FuR reiben
30 Zuocajiao Mit dem linken Ful reiben
31 Zuodengyigen Mit dem linken Ferse treten
32 Shangsanbu Dreifacher Vorwdrtsschritt
33 Shenxianyiha zhua Der Unsterbliche packt einmal zu
34 Ertijiao Mit beiden FiiRen treten
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Teil 3.
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Teil 4.
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Hu xin quan
Xuan feng jiao
You deng yi gen
Yan shou gong quan

Xiao gin da
Bao tou tui shan
Liu feng si bi
Dan bian

Qian zhao

Hou zhao

Ye ma fen zong
Liu feng si bi
Dan bian

Yu nu chuan suo
Lan zhayi

Liu feng si bi
Dan bian

Yun shou
Shuang bai lian
Die cha
Jinjiduli

Dao juan gong
Bei he liang chi
Xie xing

Shan tong bei
Yan shou gong quan
Liu feng si bi
Dan bian

Yun shou
Gaotanma

Shi zi jiao

Zhi dang chui
Yuan hou tan guo
Dan bian

Mit der Faust das Herz schiitzen

Mit dem FuR treten wie ein Wirbelwind
Rechter Fersentritt

Die Hand verdeckt Arm und Faust

Kleines Fassen und Schiagen

Den Kopf in die Arme schiieRen und den Berg schieben
Sechsmal versiegeln, viermal verschiie@en
Die einzelne Peitsche

Von vorne aufnehmen

Von hinten aufnehmen

Die Mahne des Wildpferdes teilt sich
Sechsmal versiegeln, viermal verschiielien
Die einzelne Peitsche

Die Jadefrau wirft das Webschiffchen

Den Mantel befestigen

Sechsmal versiegeln, viermal verschiie@ien
Die einzelne Peitsche

Kreisende Hande

Mit beiden Handen gegen den Ful bewegen
Herabfallen und die Beine spreizen

Der goldene Hahn steht auf einem Bein

Riickwartsgehen und die Arme eindrehen

Der weile Kranich breitet seine Fliigel aus
Schrége Stellung

Mit dem Ricken schnell ausweichen

Die Hand verdeckt Arm und Faust

Sechsmal versiegeln, viermal verschiiefien
Die einzelne Peitsche

Kreisende Hande

Hoch in Richtung des Pferdes strecken

Die Arme in einem Kreuz halten und gegen den Fuf schlagen
Den Schlag auf den Unterleib richten

Der Affe streckt die Frucht aus

Die einzelne Peitsche
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Que di long
Shang bu qi xing
Xia bu kua gong
Shuang bai lian
Dang tou pao

jin gang dao dui
Shou shi

Der Drache neigt sich zum Boden

Vorwartsschreiten und mit den sieben Sternen schlagen

Riickwérts schreiten und die Arme spreizen
Mit beiden Handen gegen den FuR bewegen
Direkt auf den Kopf schlagen

Buddhas Wéchter stampft mit dem StéRel

Schlusstellung
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