Liste des 108 mouvements de la forme du styleYang traditionnel
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Premiére section - La terre

Posture fondamentale
Ouverture du Tai Chi

a. Ecarter le pied droit

b. Lever et descendre les mains

c.  Faire deux cercles avec les mains
Saisir la queue de |'oiseau

a. Transférer le poids du corps a

droite et tenir une balle

S‘asseoir et pousser a gauche
S‘asseoir et pousser a droite
Simple fouet
Elever les mains

a. Tirer (gauche)

b.  Frappe du coude/épaule

¢.  Parer du bras droit
La grue blanche étend ses ailes
Brosser le genou gauche et pousser
Jouer du pipa
Brosser le genou gauche et pousser
Brosser le genou droit et pousser
Brosser le genou gauche et pousser
Jouer du pipa
Brosser le genou gauche et pousser

a. La main droite forme un poing,

l'amener en bas a gauche
Faire un pas en avant, parer et donner un
coup de poing
Fermeture apparente et pousser
Croiser les mains
Deuxiéme section — L'homme

Mener le tigre a la montagne
Saisir la queue de I'oiseau

b.  Parer du bras gauche
C.  Parer des deux mains
d. Tirer (gauche)

e. Presser

f. Pousser

g.

h.
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Lever la main droite
Tirer (gauche)
Presser
Pousser
S'asseoir et pousser a gauche
S‘asseoir et pousser a droite
Lever les bras, tourner et bloquer a
gauche

h.  Pousser droit devant
Le poing sous le coude
Reculer et repousser du singe (droite)
Reculer et repousser du singe (gauche)
Reculer et repousser du singe (droite)
Reculer et repousser du singe (gauche)
Reculer et repousser du singe (droite)
Vol oblique vers la droite
Elever les mains

a. Tirer (gauche)

b. Frappe du coude/épaule

¢.  Parer du bras droit
La grue blanche déploie ses ailes
Brosser le genou gauche et pousser
L'aiguille au fond de la mer
Les mains comme un éventail
Se retourner et frapper

a. Coup de poing remontant et tirer

(gauche)

Faire un pas en avant, parer et donner un
coup de poing

a. Sasseoir et tirer (droite)
Vol oblique vers la gauche
Avancer et saisir la queue de I'oiseau
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S'asseoir et pousser a gauche
S'asseoir et pousser a droite

a. Parer des deux mains
b. Tirer (gauche)

c. Presser

d. Pousser

e.

f.
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g. Lever les bras, tourner et bloquer a

gauche
h.  Pousser droit devant
Simple fouet

Les mains comme des nuages
a. Recommencer les mains comme
des nuages — 5 fois a gauche et 4
fois a droite et finir a droite
Simple fouet
Caresser la criniere du cheval
Séparer et coup de pied a droite
Séparer et coup de pied a gauche
Tourner et donner un coup du talon
gauche
Brosser le genou gauche et pousser
Brosser le genou droit et pousser
Avancer et frapper en bas
Se retourner et frapper
a. Coup de poing remontant et tirer
(gauche)
Faire un pas en avant, parer et donner un
coup de poing
Vol oblique vers la gauche
Frapper du talon droit
a. Pousser a droite
Frapper le tigre a gauche
Frapper le tigre a droite
Intercepter avec le bras gauche et donner
un coup du talon droit
Le double phénix frappe les oreilles
Donner un coup du talon gauche
Se retourner et donner un coup du talon
droit
a. Tirer (gauche)
Faire un pas en avant, parer et donner un
coup de poing
Fermeture apparente et pousser
Croiser les mains
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Troisiéme section - Le ciel
Mener le tigre a la montagne
Saisir la queue de I'oiseau
a. Lever la main droite

b. Tirer (gauche)

C. Presser

d. Pousser

e. S'asseoir et pousser a gauche

f.  S'asseoir et pousser a droite
Simple fouet oblique
Séparer la criniere du cheval (droite)
Séparer la criniere du cheval (gauche)
Séparer la criniere du cheval (droite)

a. Tourner a gauche et tirer (droite)
Saisir la queue de |'oiseau

a. Transférer le poids du corps a

droite et tenir une balle

S‘asseoir et pousser a gauche
S‘asseoir et pousser a droite
Simple fouet
La fille de jade tisse la navette (gauche)
La fille de jade tisse la navette (droite)
La fille de jade tisse la navette (gauche)
La fille de jade tisse la navette (droite)
a. Tourner a gauche et tirer (droite)
Saisir la queue de |'oiseau
a. Transférer le poids du corps a
droite et tenir une balle

b.  Parer du bras gauche
c.  Parer des deux mains
d. Tirer (gauche)

e. Presser

f. Pousser

g.

h.

b.  Parer du bras gauche
c.  Parer des deux mains
d. Tirer (gauche)

e. Presser

f. Pousser
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g. S'asseoir et pousser a gauche
h.  S'asseoir et pousser a droite
Simple fouet
Les mains comme des nuages
a. Recommencer les mains comme
des nuages — 4 fois a gauche et 3
fois a droite et finir a droite
Simple fouet
Le serpent descend en rampant
Le coq d’or se tient sur la jambe gauche
Le coq d’or se tient sur la jambe droite
Reculer et repousser du singe (droite)
Reculer et repousser du singe (gauche)
Reculer et repousser du singe (droite)
Vol oblique vers la droite
Elever les mains
d. Tirer (gauche)
e. Frappe du coude/épaule
f. Parer du bras droit
La grue blanche déploie ses ailes
Brosser le genou gauche et pousser
L'aiguille au fond de la mer
Les mains comme un éventail
Se retourner et frapper
b.  Coup de poing remontant et tirer
(gauche)
Faire un pas en avant, parer et donner un
coup de poing
b. S‘asseoir et tirer (droite)
Vol oblique vers la gauche
Avancer et saisir la queue de I'oiseau
Parer des deux mains
Tirer (gauche)
Presser
Pousser
S'asseoir et pousser a gauche
S'asseoir et pousser a droite
Lever les bras, tourner et bloquer a
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gauche
h.  Pousser droit devant
Simple fouet
Les mains comme des nuages
a. Recommencer les mains comme
des nuages — 3 fois a gauche et 2
fois a droite et finir a droite
Simple fouet
Caresser la criniere du cheval
La main qui perce
Se retourner et donner un coup du talon
droit
a. Avancer et presser vers le bas
Faire un pas et frapper I'aine
a. S'asseoir et tirer (droite)
Vol oblique vers la gauche
Avancer et saisir la queue de I'oiseau
Parer des deux mains
Tirer (gauche)
Presser
Pousser
S'asseoir et pousser a gauche
S‘asseoir et pousser a droite
Lever les bras, tourner et bloquer a
gauche
h.  Pousser droit devant
Simple fouet
Le serpent descend en rampant (2)
Avancer et fermer les 7 étoiles
Reculer et chevaucher le tigre
Tourner et balayer le lotus
Bander l'arc et viser le tigre
a. Tirer (gauche)
Faire un pas en avant, parer et donner un
coup de poing
Fermeture apparente et pousser
Croiser les mains
Fermeture du Tai Chi
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