19er-Form

Doppelfacher
Aufgeschrieben von Uta Fuchs, 2018/2019

Hinweise zur Richtungsangabe: Am Anfang der Form schauen wir Richtung Stiiden. Wenn der
Ubungsraum anders ausgerichtet ist, bezeichnen wir die Blickrichtung der Ausgangsposition trotzdem
als Stiiden. Daran orientieren sich die Richtungsangaben in der folgenden Beschreibung.

Position der Facher

» Inder Form:
e Fot markierter Facher in der Fechten Hand

e blau markierter Facher in der linken Hand

> zu Beginn:

Facher aufgestellt in die rechte Hand nehmen. Facher mit rotem Punkt ist rechts, Facher mit griinem
Punkt links daneben. Daumen oben, Handrlicken zeigt nach auRen.

Dann die linke Hand (iber der rechten platzieren, wir schauen dabei auf den Handrlicken, linker
Daumen ist auRen. Rechte Hand loslassen, Facher mit der linken Hand halten, beide Arme seitlich
hangen lassen — wie zu Beginn jeder Tai Chi-Form.

Handriicken zeigt nach auRen, die Aufkleber auf dem Facher zeigen nach innen (zum Korper).

Vorbereitung

Fiite nah beieinander, Wirbelsadule lang, Atmung zur Ruhe kommen lassen

Leichtes Sinken, linke Ferse I6sen, linken Ful® zum schulterbreiten Stand setzen. Mitte neu finden.
Qi wecken

(1) Beide Arme heben
(2) Sinken: Facher vom Unterarm l6sen fiir einen Stich nach hinten.

1 - Ubergabe und Kranich
Im leeren Schritt den Ficher zeigen

(1) Ball: Gewicht nach links. Linker Arm steigt im Bogen nach auflen. Rechter Ful}, rechten Arm
etwas ranholen. Ballhaltung. Die ,Nupsis“ der Facher zeigen nach oben.

(2) Ubergabe/Schere geschlossen: Ubergabe — rechte Hand greift (von auRen) den Ficher, linke
Hand Gber dem rechten Arm platzieren (,,Schere geschlossen”). Mit rechts einen Schritt nach
hinten, FuRspitze aufsetzen.

(3) Schere 6ffnen: Gewicht ganz auf rechts. ,Schere” der Arme 6ffnet sich. Becken/Korper nach
leicht nach rechts drehen.




(4) Kranich: Linken FuB auftippen ((leerer Schritt). Rechter Arm steigt. Linke Hand driickt nach
unten. Becken/Korper wieder nach vorn drehen. Kranich, weit ge6ffnet.

2a - Schlagen und stechen
In Schiitzen-Stellung hebend abwehren und stofSen

(1) Schlagen wie ein Madchen: Leichte Beckendrehung nach links. Rechter Hand mit Facher
schlagt leicht nach vorn. (Schlagen wie ein Madchen — etwa wie ,Birne raus”) in
Gesichtshohe.

(2) Abwehr: Linke Hand steigt im Bogen nach vorn (Abwehrhaltung wie beim Fauststol3), rechte
Hand zieht zurick (evtl. wie Ellenbogenstol3).

(3) Sammeln: Linken Ful, linke Hand ranholen.

(4) Stechen: Schritt mit links (Bogenschritt) und Kniestreifen links. Rechte Hand sticht mit dem
Facher nach vorn. Linke Hand steigt im Bogen, schiitzt den Kopf (H6he wie beim Kranich).

2b - Tritt mit rechts

(1) FuB raus: Linken FuR leicht nach auRen drehen. Gewicht bleibt vorn.

(2) Sammeln: Linke Hand sinkt im Bogen in Richtung Fachern, rechten Arm vor die Kérpermitte
flhren. Rechten Ful® ranholen.

(3) Knie heben: Rechtes Knie heben. Linke Hand fasst den linken Facher.

(4) Treten: Tritt mit rechts (FuRspitze) geradeaus. Facher (noch dicht nebeneinander) aufstellen.
(zur Kontrolle: wir sehen links den Facher mit dem griinen/blauen Punkt, rechts den roten)

Hinweis: In der Partneriibung laufen Schwert und Féicher bis hierher parallel.

3- Kreuzschritt und Facher 6ffnen
Das Bein heben und die Féicher 6ffnen

(1) Kreuzen: Arme vor dem Korper kreuzen. Rechter Arm ist auRen. Rechtes Bein im Bogen
hinter das linke setzen.

(2) Sinken: So gut es geht, in die Knie sinken, Gewicht bleibt auf links, Facher sind aufgestellt.
Blick geht nach hinten (auf den Facher in der rechten Hand).

(3) Arme offnen: Arme sinken nach unten, 6ffnen und steigen ausgestreckt langsam, Blick geht
nach vorn (wieder auf den Facher in der rechten Hand). Linken FuB nach vorn drehen.
Gebeugte Beine wieder strecken.

(4) Facher offnen: Facher durch Schwung aus dem Handgelenk 6ffnen (Facher stehen senkreckt
zum Boden, Ricken” nach unten, Facherhalbkreis nach oben), rechten Unterschenkel heben,
Blick nach hinten. Linker Facher ist etwas tiefer als der rechte.

Hinweis: In der Partneriibung treffen Schwert und Ficher hier erstmals

aufeinander. Das Schwert schligt gegen den hinteren Féicher.

4 - Mit gekreuzten Armen stechen
Fiife zusammenbringen, mit dem Fdcher antippen

(1) Links schlieBen: durch Schwung aus dem Handgelenk linken Facher wieder schliefen (nach
hinten zufallen lassen). Blick wieder nach vorn (in Richtung rechte Hand drehen).




(2) Rechts blocken: Rechten Ful’ gerade aufsetzen, mit rechtem Facher das Knie schiitzen
(blocken), Facherbogen zeigt nach unten.

(3) Links abwehren: mit links den geschlossenen Facher nach vorn schlagen, Facher etwa in
Brusthohe quer vor dem Korper halten. Gewicht geht dabei auf rechts.

(4) Rechts stechen: Rechten Ficher in Richtung Kérper heben. Uber das linke Handgelenk nach
vorn den schlieBen und stechen. Linker Hand ist dabei etwa unter dem Ellenbogen platziert.
Linken Full neben dem rechten aufsetzen.

5 = Kreuzschritt und diagonal nach unten stechen
Beine kreuzen, stechen, heben

(1) Nach links drehen: Koérper nach links ziehen, Arme leicht 6ffnen, Facher stehen etwa
waagerecht zum Boden (ungefadhr Brusthéhe), Spitzen der Facher zeigen zueinander.

(2) Nach unten Stechen (wie ein Torero): Hande weiter drehen, Handriicken zeigen mit etwas
Abstand zueinander. Schritt mit rechts nach schrag hinten, dann linkes Bein hinter das rechte
setzen (Kreuzschritt), Einsinken und nach unten. Schrdg nach hinten stechen. Blick auf die
Facher.

(3) Facher aufstellen: Im gesunkenen Kreuzschritt die Facher aus dem Handgelenk nach oben
aufstellen (wie ,,Rducherstidbchen”). Daumen auf dem Deckstab platzieren.

6 — Im Bogenschritt Facher senkrecht und waagerecht 6ffnen, auf den Kopf des Gegners zielen
in Schiitzenstellung horizontal wegfegen

(1) Links 6ffnen / Schwert abwehren: Schritt mit links (Richtung Osten). Linken Ficher 6ffnen
(Facher steht senkreckt zum Boden, ,,Riicken” nach unten, Facherhalbkreis nach oben)

(2) Rechts 6ffnen /angreifen: rechten FuB ranholen zum Bogenschritt. Rechten Arm nach vorn
schleudern, dabei Facher etwa waagerecht zum Boden 6ffnen. Dabei linken Facher etwas
zuriickziehen (Korper seitlich schiitzen).

Hinweis: Das Schwert schldgt hier gegen den linken Féicher. Der rechte
Féicher schldgt waagerecht in Richtung des gegnerischen Kopfes

(Partnerin stecht vor uns im Bogenschritt und duckt sich nach unten weg.

7 - Spiele die Laute (pipa)
Im leeren Schritt die Fidcher umarmen

(1) Gewicht nach vorn: Gewicht nach vorn, rechten FuB ranholen. Rechten Facher vorn
senkrecht aufstellen, dann nach innen kreisen (wedeln) und halben Facherricken auf dem
rechten Unterarm ablegen, Halbrund steht senkrecht nach oben.

(2) Gewicht zuriick: Gewicht zuriick, linken FuB mit der Ferse aufsetzen (leerer Schritt). Dabei
rechten Arm an den Korper ranziehen, linken nach vorn strecken, Facher leicht zu einander
kippen (wie ein Dach).

Hinweis: Das Schwert wird zwischen den Féchern ,,gefangen”.




8 a- Nach unten stechen rechts und links
in gebeugter Stellung hebend abwehren und stofsen

(1) Offnen: Arme leicht zur Seite 6ffnen, Ficher ,liegen” nebeneinander vor dem Kérper
(Bauchhohe) zeigen nach vorn, Daumen oben. Linken FuB etwas ranholen und mit der Ferse
nach innen setzen (Kreuzschritt).

(2) Nach unten stechen rechts: Linken Facher (iber den rechten klappen (Daumen zeigen
zueinander), rechts weiter nach vorn schieben, nach unten stechen. Gewicht auf links.

(3) Wenden, nach unten stechen links: Erst linken, dann rechten Facher nach links umklappen,
Daumen zeigen wieder zueinander, Facher liegen — wie eben — wieder Gibereinander. Schritt
mit rechts (leerer Schritt, Ferse aufsetzen), mit linkem Facher nach vorn unten stechen.

Hinweis: Beim Wenden schldgt der rechte Fécher das Schwert nach links zur Seite.

8 b - Kopf schiitzen

(1) Kreuzschritt links: rechten Ful’ eindrehen, Kérper mit nach Norden drehen: linken Arm nach

oben strecken, Kreuzschritt
(2) Schiitzen: im Kreuzschritt (vorsichtig) sinken, rechts sticht nach unten, Blick nach rechts,
linker Facher leicht aufgestellt Gber dem Kopf (schiitzt den Kopf)

Hinweis: Das Schwert sticht hier etwa in Kopfhéhe in unsere Richtung. Kopf schiitzen und
dabeij zur Partnerin zuriickschauen.

9 a - GroRRe Drehung (Rasenmdher)
Umdrehen und mit dem Ellenbogen

(1) ,Patsch“: Facher nach unten ,ablegen”
(2) ,Rasenmdher”: groRe Drehung im Kreuzschritt, dabei langsam aufrichten

9 b Korper schiitzen (Fonténe)
(1) ,Fontdane”: Facher senkrecht aufstellen, Daumen zeigen zueinander, dann in weitem Bogen
nach aullen 6ffnen, Facher aufgestellt, Daumen sind hinten.
(2) Schiitzen: Linken Arm an den Korper ranklappen, dann rechten Arm ranklappen. Beide Facher
schiitzen die Brust. Dabei Schritt mit links nach vorn (Kreuzschritt).
(3) EllenbogenstoB: Gewicht nach vorn. Ellenbogen auseinander ziehen.

Hinweis: Das Schwert schneidet in Brusthéhe von links nach rechts an den Fédchern entlang.

10 - Knie schiitzen
Das Knie heben und herunter schneiden

(1) Facher schlieBen: Schritt mit rechts nach vorn. Arme nach aulRen 6ffnen, dabei Facher
schliellen. Rechter Arm zeigt nach vorn in die Diagonale, linker nach hinten in die Diagonale.

(2) ,Backpfeife” mit rechts: Aus der Hiifte nach links drehen, rechten Arm mitdrehen, mit dem
Facher er rechten Hand nach links schlagen.




(3) ,,Backpfeife” mit links: Dann rechten Facher senkrecht nach untern hdangen lassen (immer
noch geschlossen), aus der Hiifte nach rechts drehen, mit dem linken Facher nach rechts
schlagen. Rechten Arm hinter den Riicken fiihren.

(4) Knie schiitzen: Rechtes Knie heben. Den linken Facher (nach unten gerichtet) vor dem Knie
offnen.

Hinweis: Am Ende dieser Bewegung stehen sich die Partnerinnen mit Schwert und Féicher
jeweils auf einem Bein, das Knie schiitzend gegeniiber — am besten mit funkelnden Augen ©

11 - Versteckter Schlag/ Ellenbogensto
Vorwdirts mit dem Féicher stofsen

(1) Nach links schiitzen: Linken Facher auf der linken Seite vor dem Képer senkrecht aufstellen.
Rechten Ful} absetzen (zum Bogenschritt).

(2) Nach vorn schlagen: Gewicht nach vorn. Mit rechts nach vorn schlagen.

(3) EllenbogenstoB. Rechten Facher nach hinten drehen, hinter dem aufgestellten linken Facher
,verstecken”. Schritt mit links (Kreuzschritt auf einer Linie). Gewicht nach vorn.
EllenbogenstoR.

Hinweis: Das Schwert schldgt von links aufSen (von uns aus gesehen) gegen den stehenden
Féicher. Der geschlossene Féicher schlégt von rechts gegen das Schwert. Die Partnerin driickt
sich mit ihrer gedffneten linken Hand an unserem Ellenbogen ab und macht einen Schritt

zuriick.

12 - Stechen im Mabu
in Reiterstellung hebend abwehren und durchstechen

(1) Gewicht zuriick: Gewicht zur Mitte zurick verlagern, dabei auf den Fersen drehen bis die
FiRe parallel stehen — Reitersitz (Mabu) Richtung Stiden (wie am Anfang der Form).

(2) Stechen: gleichzeitig linken Arm drehen bis der Facher ,liegt“, Daumen nach oben, nach links
stechen. Rechten geschlossenen Facher schiitzend (drohend) mit gerundetem Arm tber den
Kopf flihren, Facher und Blick Richtung Osten (nach links), dorthin ist auch der Oberkorper
leicht gedreht.

Hinweis: Schwert weicht zuriick, wir nehmen eine drohende Position ein.

13 - Auf einem Bein schlagen und stechen
Das Knie heben und hinaufstechen

(1) Links schlieBen: Linken Facher schliefen, Arm lang, dabei linken FuB ausdrehen, Oberkérper
Richtung Osten (nach links) drehen




(2) Mit rechts schlagen: Rechter geschlossener Facher schldgt waagerecht vor dem Kérper bis
etwa in Brusthdhe. Facher unter dem linken Arm in Richtung Kérper schieben. Gleichzeitig
rechtes Knie heben.

Hinweis: , Liegendes” Schwert greift an, wir schlagen mit dem rechten, geschlossenen Fécher
darauf Mit geschlossenem Fdécher der linken Hand in Richtung Partnerin stechen. Sie st6f3t
sich an unserem linken Handgelenk ab und ,tanzt” an unserer rechten Seite an uns vorbei.

Deshalb miissen wir jetzt unsere Richtung um 180 Grad éndern.

14 - Tiefe Schlange
in Hockerstellung mit dem Féicher durchstechen

(1) Rechts absetzen: Rechten FuR nach hinten (Westen) setzen (wenn es geht, leicht Gber Kreuz,
damit nach der folgenden Drehung der Schritt noch passt), Full ausdrehen.

(2) Tiefe Schlange: Rechter Facher sinkt am Korper und am rechten Bein entlang Richtung
Westen, Oberkorper mitdrehen.

Hinweis: Der rechte, geschlossene Féiicher blockt einen Schlag des Schwertes ab.

15- Mit beiden Fachern den Korper schiitzen
Doppelschritt vorwdrts, rechter Fuf3 im leeren Schritt und Fédcher 6ffnen

(1) Linken FuB setzen: Gewicht auf rechts, Kérper wieder aufrichten, linken Ful8 schrag
aufsetzen

(2) Leerer Schritt und Facher: rechten FuR nach vorn, FuRspitze aufsetzen zum leeren Schritt,
gleichzeitig beide Facher 6ffnen, dabei die Arme vor dem Kérper kreuzen (rechter Arm ist
unten), Facher bilden vor dem Oberkorper einen Kreis, Oberkdrper leicht nach links drehen.

Hinweis: Die Partnerin weicht einen Schritt zuriick und hebt das Schwert drohend.

16 — Schritt zuriick, Facher nach unten kreuzen
zuriickgehen und die Féicher kreisend bewegen

(1) Oberkérper nach links drehen

(2) Schritt zuriick: Oberkorper zuriick nach rechts drehen, kleiner Schritt mit rechts zurtick,
dabei sinkt die rechte Hand mit dem Facher nach unten.

(3) Linken Facher kreuzen: Linker Facher schiebt erst das Schwert ein Stlick nach rechts
(Ubernimmt es vom linken Facher). Dann Oberkorper wieder nach links drehen, linken Arm
Uber den rechten Arm legen, beide Facher zeigen nach unten. FiiBe bleiben stehen, Gewicht
geht durch die Drehung etwas auf rechts.

(4) Facher schlieBen: aus dem Handgelenk nach auflen schlieRen, Facher zeigen weiterhin nach
unten.




Hinweis: Die Partnerin greift mit dem Schwert wieder an, Stich in Hiifth6he. Unser rechter
Féicher schldgt bei der Abwdrtsbewegung auf das Schwert und wehrt so den Angriff ab.

17 - Facher 6ffnen und mit rechts treten
das Bein heben und die Fécher éffnen

(1) Arme 6ffnen: Arme nach unten sinken lassen du dann im Bogen nach vorn und hinten
strecken, Gewicht dabei wieder deutlich nach links zurtick sinken lassen.

(2) Rechts Treten mit 6ffnen der Facher 6ffnen:, rechtes Knie heben, Tritt rechts mit FulRspitze.
Hifte bleibt dabei nach hinten gedreht

(3) Offnen: (gleichzeitig) die Ficher von innen nach auRen 6ffnen, ,Halbkreis ,, zeigt nach oben

Hinweis: Die Partnerin weicht durch Gewichtsverlagerung nach hinten zuriick und hebt wieder
das Schwert drohend.

18 —Diagonales Fliegen im Kreis
gehend die Fiicher teilen

(1) ,Ball“: Linken Ful abstellen schrag vor dem rechten abstellen (FUR Richtung Stidwest,
Oberkorper Richtung Westen), Facher (Daumen zu Daumen) in Ballhaltung, linke Hand oben,
rechte darunter.

(2) Diagonales Fliegen: Schritt mit rechts (weiter in Richtung Westen, rechten Ful® schrag
absetzen, Richtung Nordwest), Arme 6ffnen — wie beim diagonalen Fliegen. Der rechte
Facher steigt diagonal vor dem Korper und beriihrt mit der Kante das Schwert. Dieser
Kontakt bleibt bei den folgenden Schritten erhalten.

(3) Im Kreis gehen: zwei weitere Schritte mit dem erhobenen Facher rechts im Kontakt mit dem
Schwert, linker Facher zeigt weiter schrag nach unten, dabei zunachst linken FuB Richtung
Ost setzen, dann rechten FuB Richtung Stid, — aufgesetzt auf dem Ballen — Richtung Stidosten
gedreht. Gewicht auf rechts, Blick zur Partnerin nach Osten, Oberkorper dazu etwas
eingedreht.

Hinweis: Mit dem Schlag nach oben nehmen Schwert und Fécher Kontakt auf.
Die Partnerin mit dem Schwert umkreist uns, wir machen diese Drehung auf der
,Innenbahn” mit. Schwert und Fdcher bleiben in Kontakt. Blickkontakt halten.
Am Ende dieser Bewegung stehen die Partnerinnen wieder nebeneinander wie
am Anfang. Die folgenden, letzten Bewegungen laufen ohne Kontakt von
Féicher und Schwert parallel — wie am Beginn der Form

19 —Schlagen und zuriickweichen
in Schiitzenstellung schlagen




(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

Bogenschritt nach Siiden und schlieBen: Linken FuR Richtung Stiden aufsetzen, Gewicht nach
vorn, Arme lang in die Diagonale strecken, dabei Facher schlieRen

Gewicht zuriick: Gewicht zuriick auf rechts verlagern, dabei linken FuR Richtung Stidwest
eindrehen, linken Arm ranklappen (im Bogen vor dem Korper platzieren, Facher zeigt nach
hinten)

Hande kreuzen: Gewicht wieder auf links, rechten Fuld neben dem linke auftippen, rechten
Arm ranklappen, Arme in Hohe der Handgelenke gekreuzt, links tiber rechts (beide
Handrlicken zeigen nach oben)

»Schmetterling”/Facher kreisen: erst Ficher nach oben, dann nach aufRen und wieder zurick
kreisen - Handgelenke bleiben die ganze Zeit in Kontakt, Puls auf Puls kreisen und am Ende
sind die Arme gekreuzt wie am Anfang Handriicken nach oben, aber jetzt ist der rechte Arm
oben

Zuriickweichen: mit rechts einen Schritt zurlick, Ful® schrag aufsetzen (Bogenschritt Richtung
Westen), dabei aber das Gewicht zurlickverlagern. Arme im Bogen auseinander bewegen.
Am Ende zeigt der rechte Facher in Stirnhéhe nach vorn, der linke in Hiifthéhe nach hinten

20 — Facher nach rechts

Vorwidrts- und gerade stechen

(1)

(2)
(3)

(4)
(5)

Zentrieren: Linken Ful’ zurlicksetzen, neben den rechten stellen. Hande sinken bis etwa vor
den Bauchnabel, Facher aufgestellt nebeneinander

»Seilspringen”: Facher aus dem Handgelenk einmal kreisen

Bogenschritt und stechen: Linken Full wieder Richtung Stiden zum Bogenschritt setzen, mit
beiden Fachern parallel mit etwas Abstand nach vorn stechen

Ubergabe: linke Hand neben die rechte fithren, rechte Hand greift jetzt beide Facher
Zuriickweichen: Gewicht zurilickverlagern, rechter Ellenbogen stoRt nach hinten, linke Hand
muss jetzt ,,umgreifen”: linker Ellenbogen zeigt nach vorn, dabei legt sich der linke Unterarm
an die Facher an, linke Hand Gibernimmt wieder beide Facher

Abschluss

(1)

Nach vorn schlagen: rechte Hand 16st sich von den Fachern, linker Unterarm schldgt nach
vorn (Ubers Knie streifen), dabei verlagern wir das Gewicht auf links. Rechter Arm steigt
leicht im Bogen nach vorn

(2) Chi beruhigen: rechten FuR mit schulterbreitem Abstand parallel neben den linken stellen,

Gewicht zuriick zur Mitte verlagern, rechte Hand sinkt. Stehen wie am Anfang.




