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Tal Chi Chuan : Yang Stijl
Korte vorm: 37 bewegingen
Taught by Master Patrick Kelly

Student of Grand Master  Huang Xingxian
Studentof GM Zheng Man ging.
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E-mail : patrick.deneckere@skynet.be
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Tail Chi Chuan : Yang Stijl

Korte vorm: 37 bewegingen
Taught by Master Patrick Kelly

Student of Grand Master  Huang Xingxian
Student of GM Zheng Manging

Eerste deel:

1 Yu-pei Shih.
Voorbereiding - Begin pas, openen.
Preparatory movement.
v' Contractiefase
= Gain de beginhouding staan, gezicht naanbetden, hielen tegen elkaanvoeten
maken een hoek van 90j. (Yapu)
= Knie'n lichtjes gebogenDuw de voeten in de grond en adem in.
v" Ontspanningbstretchingfase
= Laat je gewicht gelijkmatig zinken iR-voet. Aslijn bewaren!
= L-voet komt los van de grond §tuop de teen) en draai deet45j, voet wijst recht naar
het noorden.
= Uitstappen mek-voet tot schouderbrets (gerst hiel plaatsen dan voet) Voet blijft naar
het noorden gericht.
= Laat deL-voetgoed contact maken met de aarde.
v' Contractiefase.
= Duw deR-voet in de grond.
= Verplaats je aslijn naar linkbreng je gewicht in je dbeen, maak contact met jevbet en
draai je centrun30j naar het oosten (naar rechts) en-jeoRtligt ontspannen op de grond.
v" OntspanningBbstretchingfase.
= Zink langzaam inge L-been.
= Draai je centrum (tantien) 30j terug naar het dear(links) terwijl deR-voetdraait op de
hiel en volledig naar het noorden wijst.
= Gelijktijdig gewicht verdelen over beide voeten.
= Voeten staan nu parallel op schouder breedte en wijzemegaaoorden. gewichtsverde
ling: 50/50.
= Armen hangen ontspannen naast je lichaam, handpalmen naamgachéaid.
(basishouding)
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2 Ch'i Shih.

Begin van de Tai Chi.

Raise the Ch'i.

v' Contractiefase
= Open je schouder gewricht, handpalmen wijzem aahter.
= Duw beide voeten in de grond.
= Til de armen langzaam voorwaarts op tot schouderhoogte (alsof je polsen via een touwtje

opgetrokken worden)

v" Ontspanningbstretching fase
= Ontspan je schouders en ellebogen (handen komen naar je lichaam toe)
= Laatje polsen en handen zinken.
= Je komt terug imle basishouding.
Denk aan het Yin-Yang symbool bij het uitvoeren van deze beweging.

3 Lan Ch'iao Wei, P'eng, Tso.
Draag de arend - of -
Grijp de staart van de vogel, afweer links.
Ward off left.
Deze beweging bestaat uit twee bewegingen: neem de bal en draag de arend.
a)!  Neem de bal
v' Contractiefase
= Maak contact met je-Roet en duw Rroet in de grond.
= Draai je centrum 90j naar rechts, naar het oostiexai mee op 1hiel. Breng je gewicht
gelijktijdig in je L-voeten draai op de Riel. (lege pas)
= Gelijktijdig word je Rarm licht en stijgt tot schouder hoogte
v" Ontspanningbstretchingfase
= Zinkin je L-voet en erschuif je gewicht (onder de brug) naar 50/50, ontspan je rechter
schouder en elleboog, jeHand komt onder j&-handpalm en vormt zo een pal
handpalmen naar elkaar
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b)! Draag de arend
v’ Contractiefase
= Maak contact met je-voet en duwan uit je L-voet
= Draai je centrum 45j naar linkadordoostenengewichtgelijktijdig in je R-voet.
= Gelijktijdig word je L-armlicht. Beide handen zijn ongeveer ter hoogte van je tantien,
handpalmen naar je lichaam.
= Jegewichtnog steedsolledigin je Rvoet.
= Breng jeL-voetbij je R-voet. (alscontrole op 100/0 en evenwicht)
= Stap uit met links naar hebardwesten (pijl en boog) plaats eerst je hiel en dan je voet
neerleggenL-voet wijst naar het noorden. Je gewicht blijflB0 en LO.
v" Ontspanningbstretchingfase
= Draai je centrund5j naar het noorden (links) en draai gelijktijdig op pigl. (tot Rvoet
45j)
= Zink langzaam naar 50/50. Jeakm en handpalrmijn ter hoogte van je borst en wijst naar
de borst. (alsof je een arend draagt)
= Je Rarmontspant en komgvenwijdig aan je linker dij, handpalm wijst naar achter.

4 Lan Ch'iao Wei, P'eng, Yu.
Strijk de staart van de arend - of -
Grijp de staart van de vogel, afweer rechts.
Ward off right.
v' Contractiefase
= Maak contact met jB-voet en duwan uitje R-voet
= Draai je centrum 45j naar rechts (noordoostergemichtgelijktijdig in je L-voet.
= Je Rarm wordt licht en stijgtL-armontspant, schouder en elleboog,wijst de
L-handpalmnaarR-handpalm (vasthouden van een kleine bal)
= Jegewicht nogsteedssolledigin je L-voet.
= Stap uit met rechts naar het zaidsten (pijl en boog) péds je hiel en dan jeoet.R-voet
wijst naar het oosten. Je gewicht blij#1l00 en RO.
v" Ontspanningbstretchingfase
= Draai je centrum naar het oosten (rechts) en draai gelijktijdig oghjel [(tot L-voet 45j)
= Zink langzaam naar 50/50. Beide armeivbh onbewegelijk en draaien mee met je romp.
Bewegen als Z4yeheel.
= Je armen bewegen nog iets naar rechts ( afweer rechts) tbeandvoorbij je aslijn is. De
vingers van de {hand wijzen naar de handpalm van jadhd.
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5 Lan Ch'iao Wei, Lu.

Draai weg of trek terug.
Pull back.
v' Contractiefase
= Maak contact met je-Roet en duwan uit jeR-voet
= JeL-armontspant zich.
= JeL-handkomt ter hoogte van je he@n je kijkt naar je Fhand.
= Hou contact met je Roet.
= Draai je centrum 45j naainks, L-hand maakt een grote cirkel naar achter en komt terug
ter hoogte van jeoor.
= Maak contact met je-koet.Voeten: 1-100 en RO.

6 Lan Ch'iao Wei, Chi.

Druk naar voren.

Press.

v" Ontspanningbstretchingfase
= Draai je centrum 45j terug naarchds (oosten) enirkk langzaam 50/50.
= Je L-arm en Rarm ontspannen langzaam, tot bgydésenbij elkaar komen op een vuist

van jecentrum (L-pols op Rpols)

» Laatbeide armen langzaabewegemaar boven, tot keelhoogte.

7 Lan Ch'iao Wei, An.
Duw.
Push.
v' Contractiefase
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= Maak contact met je-Roet en duwan uit jeR-voet

= Breng je aslijn (centrum) naar achteliou zolang mogelijk contact met je\®et. Je
handen blijven op de zelfde plaats in de ruir@elijktijdig glijd je L-handoverje R-hard.

= Open je armen langzaam alzef glijden ovegrote bal.

v" Ontspanningbstretchingfase

= Maak contact met je-koet (L-100 en R0). Zink langzaam terug naar 50/50 tussen je
handen door. (handen blijven op dezelfde plaatgspan schouder en ellebogamlaat je
handen naar je toekomen.

= Handen zetten de beweging verder naar voor tot op schouderh@egtaderarm maakt
een hoek van 45; met de grond)

8 Tan Pien.

Enkelvoudige 2weep.
Single whip.
v" Contractiefase
= Maak contact met je-Roet en duwan uit jeR-voet
= Breng je aslijn (centrum) naar achterhdaderblijven op de zelfde plaats in de ruimte. Je
armen strekken zich, handpalmen zijn ontspannen.
v" OntspanningDbstretchingfase
= Maak contact met je-loet, daai je centrum naar het nd@n ereink in je L-voet. Laat je
armenontspannemee glijden vingertoppen wijzen naar het noordwesten. Je gewicht is
100% in je Lvoet.Draai mee op Ruiel 90j naar het noordeRoeten:L-100 en RO.
v' Contractie fase.
= Maak contact met je-koet en duwan uit jeL-voet
= Draai je centrum 45j naar links.
= Breng je aslijn naar achtenaak contact meje R-voeten de armen strekken zich.
= Je centrum blijft wijzen naar het noordwesten.
= Je L-been rust op itip.
v" Ontspanningbstretchingfase
= Draai je catrum45j naar het nooreh, zink in je Rvoet,ontspan je&-arm, R-hand blijft
op dezelfde hoogte en vorm een bal.
= Je L-been rust op tip. Voeten: -0 en R100.
v' Contractie fase.
= Maak contact met je-Roet en duw Rroet in de grond.
= Draai je centrund5j naar links (noordwestenpnuit jeR-voet.(R-100 en L-0) en rust op
je L-tip. Gelijktijdig maak je R-hand een haakhand;d&m blijft gebogen en wijst naar het
noorden terwijl je karm lichtwordt. (houding zoals draag de arend).
= Stap uit met links, pijen boog, naar het zuidesten, eerst-hiel op de grond dan-i.oet.
L-voet wijst naar het westen.
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v" Ontspanningbstretchingfase
= Draai je centrum 45j naar het westen en draai gelijktijdig éphesl 45;.
= Zink langzaam naar 50/50. Bearmstrekt zichmet haakhanaen wijst naar het noorden.

Bij het zinkennaar 50/50 ontspan [eschoudeen elleboogl -handwijst ontspannen naar
het westen.

= Schouders en bekken zijn evenwijdig en gericht naar het westen.

9 T'i Shou.

Til de handen.

Raise hands.

v' Contractie fase
= Maak contact met jR-voet en duwan uit jeR-voet
= Draai jecentrumnaarhetnoorden erbreng je gewicht in j&-voeten rust op rechter tip.
= De haakhand opent zich en blijft op de zelfde hoogte.
= De L-armblijft op de zelfde hoogte. (alsbéide armen rusten op de rand van een bad)
= Centrum wijst naar het noorden.

v" Ontspanningbstretchingfase
= Ontspan beide schouders, ellebogen en handen, beide armen maken een hallke cirkel,

handkomt ter hoogte van de-onderarm

= Breng deR-voetvoorwaats en rust ogle bal van j&k-voet (lege pas: £100/R0)
= Til beide handen lichtjes naar boven, stdedi®ndter hoogteR-onderarm.

10 K'ao.
Schouder stoot.
Shoulder stroke.
v' Contractiefase
= Maak contact met je-koet en duw kvoet in de grond.
= Ontspan beide arem (tot tantien) en draai je centrum naantesten.

= L-arm maakt cirkel naar achten komt terug ter hoogte van jeobr. R-hand voor je kruis.
(tantien)

= R-voet bijbrengen en recht naar voor plaatsen, eerst hiel dan voet. (lege pas)
v" Ontspanningbstretding fase
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= Draai je centrum naar het noordwesten en zink langzaam naar 50/50,tdmamtnaar

voor komt tot voor d&-borst, handpalm naar benederh&hd blijft voor het kruis.
(tantien)

= Centrum, bekken en schouders zijn naar het na@sten gericht(50/50)
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11 Pai-hao Liang Ch'ih.

De kraanvogel spreidt zijn vieugels.

White stork spreads its wings.

v" Contractiefase
= Maak contact met je-voet en duwan uit je L-voet
= Draaije centrum naar het westen en je gewicht gelijktijdig ineoBt. ( R-100/L-0).
= Gelijktijdig strijkt deL-handover de Ronderarm
= R-arm cirkelt naar boven,-hand blijft ter hoogte van j@antien.

v" Ontspanningbstretchingfase
= Zink langzaam in je Roetterwijl je R-arm boven je hooftlomt, handpalm naar buiten

gelcht.

= L-voetbijbrengen, dé-tip rust op grond. (lege pas)
= L-arm is evenwijdig melt-dij, handpalm naar achter.
= Voeten: R100 en L-0.

12 Tso Lou Hsi Yao Pu.
Strijk langs knie en verschuif de voet
Of tijger sluipt door het woud, links.
Brush knee & twist step, left.
v' Contractiefase.
= Maak contact met je-Roet en duw Rroet in de grond.
= Ontspan je Rarm, in cirkel bewegingaar vooren L-arm wordtlicht.
= Op het ogenblik dat beide handen ter hoogte zijn van de tadta,je centrum naar het
noordvesten ergewichtis nog steeds R-voet.

= L-arm maakt kleine cirkelporaan vanuit elleboog), Rarm maakt grote halve cirkel
(vanuit schouder).
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= L-handstopt ter loogte van je tantierR-handter hoogte van ®or. Handpalmen naar de

aarde gericht.
v" Ontspanningbstreching fase

= L-voetbijbrengen en uitstappen met links. ( pijl en boog) naar het zuidwesten.

= Centrum naar het westen draaigglijktijdig zinken naar 50/56n bijdraaien op de-Riel.
(L-voet wijst naar het westen)

= R-arm komt via een kleine boog (derd&nahet Tai Chsymbool)naar voor, tot
schouderhoogte,-Brm lichtjes gebogen.-Randpalm naar de aarde.

= L-hand strijkt over linker dij en stopt naast je linker dijalm evenwijdig linker dij.

= L-handpalm naar achter.

P O

13 Shou Hui P'i-p'a.

Bespeel de gitaar - of - tokkel de luit.

Play the guitar.

v' Contractiefase
= Maak contact met jR-voet duw van je Rvoet
= Draai je centrum naar het noordwesterzigk in L-voet.
= De Rarm ontspanén komt naast je lichaam.
= Breng de Rvoet bij en stap naar achter nnethts. Eerst tip plaatsen dan voet. Beide hielen

zijn op ZZn lijn. Rroet wijst naar het noordesten.

= Duw L-voet in de grond.
= Draai je centrum terug naar het westerbsngmaak contact met jg-voet.
= Beide armen zwaaien naar boven tot schouderhomgittng wester(R-arm eerst)

v" Ontspanningbstretchingfase
= Ontspan in je Roet. (R100, L-0)
= Je L-arm wordt licht tot schouderhoogte en blijft licht gebogen, handpalm naar boven.
= R-arm ontspant tade R-hand ter hoogtes van de inker elleboog, handpalm naar bave
= L-voet bijbrengen (lege pas) erbeen laten rusten dphiel.

G.
J

12 Tso Lou Hsi Yao Pu.
Strijk langs knie en verschuif de voet
Of tijger sluipt door het woud, links.
Brush knee & twist step, left.
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v' Contractiefase
= Maak contact met je-Roet en dw R-voet in de grond.
= Ontspan beidarmen. Op het ogenblik dath&nd ter hoogte is van je tantien, draai je
centrum naar het noorden en laat je gewicht inyo&.
= L-armmaakt een kleine halve cirfgboraan vanuit elleboog)R-armmaakteen grote
halve cirkel zijwaarts.
= L-handstopt ter hoogte van je tantigR-handter hoogte van ®or. Handpalmen naar de
aarde gericht.
v" Ontspanningbstretchingfase
= L-voet bijbrengen en uitstappen met links naar het zuidwesten. ( pijl en boog)
= Centrum naar het westen draaierwijl je zinkt naar 50/5@&n bijdraaien op de-Riel. L-
voet wijst naar het westen.
= R-hand komt via een kleine boog (denk aan het Tas@mbool)naarvoor, tot
schouderhoogte,-Brm lichtjes gebogen.-Randpalm naar de aarde.
= L-hand strijkt over linker dij en stopast je linker dij. tarm evenwijdig linker dij.
= L-handpalm naar achter;f&andpalm naar beneden.

14 Chiu-pu, Pan, Lan, Ch'ui.
Stap naar voor, afweer en stomp.
Step up block, parry & punch.
v' Contractiefase
= Maak contact met je-koet en duwan uit jeL-voet
= Zit weg van je Rhand (aslijn naaachter),maak contact met je-Roet. Draai je centrum
45j naarlinks (zuidwester) Draai 45; mee op 4hiel.
v' Ontspanningbstretchingfase.
= Verschuif je aslijn naavoor en zink in je kvoet. (Over ddrug! ).
= Beide armen ontspannen naast je lichaaniRvoet bijbrengen.
v' Contractiefase
= Duw je L-voet in de grond, hef beide armen tot schouderhoogte enkmatmekken
hoog.
= Draai je centrum naar hefesten en ontspan-igeen.
= Plaats Rnhiel, draai op Rhiel tot je Rvoet naar het noorden wijst
= Beide armen wijzen naar heesten.
v" OntspanningBbstretchingfase.
= Zink langzaamn R-been
= De L-armontspant langzaam en blijft naar het westgmen.
= De Rarmontspant en rust téroogte van je Res, handplm naar boven.
= Breng de kvoet bij en stap uit met links (pijl en boog) naar het zuidwesten.

10
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= Draai je centrum naar het westen, maak een vuist Ahain&. (knokkels naar onder)
= Terwijl je zinkt naar50/50blijf je de L-arm ontspannen.-hand komt ter hoogtvanje
borstbeenR-vuist komt langzaam naar voor tot dénand rust op def&nderarmOpening
Apparent closing.

R-vuist naar boven.
, l"‘:\ e,
v' Contractiefase

= Maak contact met je-koet en duw kvoet in de grond.

» L-hand draait onder de-8nderarm, Rvuist opent zich en ®nderarm ontspant.

= R-onderarm rust op{onderarm.

= Breng je aslijn naar achtegit weg van je handen, armen openen alsof ze glijden over een
grote balMaak contact met jR-voet.

v" OntspanningBbstretchingfase.

= Zinken naar 50/50 tussen je armen door. (handen blijven op dezelfde plaats in de ruimte)

= De handen zetten de beweging verder, terwijl je handpalmen naar beneden dEgaten (
beide onderarmen een hoek van 45; maakt mabtdde.

I

€

15 Ju Feng Ssu Pi.
Trek terug en duw.

£

16 Shih-tzu Shou.
Kruis de armen.
Cross hands.
v' Contractiefase
= Maak contact met je-koet en duwan uit jeL-voet
= Je aslijn naar achtbrengerenmaak contacmet jeR-voet. (weg zitten van je handen)
= Je centrum naar het noorden draaieri(QR/L-0) en meedraaien op deHiel. (90j)
= L-arm blijft naar het westen wijzen-&mdraait mee met de romp, aslijn verschuiven,
houdcontact met jé.-voet, Rarm wijst naar het oosteh-arm wijst nog steeds naar het
westen. (k100 R-0)
v" OntspanningBbstretching fase.
= Verschuif je aslijn terug naar links.
= Langzaam zinken indoet terwijl de armen zich ontspannen.

11
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= Breng de Rvoet bijbbekken bree@zink in beid voetentot 50/50.
» R-pols komtonderL-pols.
v' Contractiefase
= Maak contact mdieide voete®duw beide voeten in de grond.
» ViadeR-pols breng¢ de l-arm naar boven
= Armen kruisen (polsen tegen elkaar) ter hoogte van de keel.
v" OntspanningBbstretchingfase.
= Laat je handpalmen naargezichttoe vallen.
= Ontspan schouders, ellebogen, demglijden over elkaar, alsof ze over een koepel glijden.
Tot basishouding

-- Ho T'ai-chi.
Einde van de Tai Ji.
Conclusion of Tai Ji.
= Draai jeL-voetop L-hiel 45 naar links, je lichaam blijft onbewegelijk.
= Draai jecentrumnaar het noorgvesta enbreng jegewicht inje L-been, Rvoet rust op
R-tip.
= Draai je centrum terug naar het noorden en breng rechter hiel bij je linker hiel. Beide
voeten maken een hogkn90;.
= Verplaats je aslijn langzaam naar rechts tot 50/50. Aslijn bewaren!
= Vanuit jevoeten breng je centrum (gewicht) terug naaven.

12
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