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Cedocumentaétéréalisépourfaciliterlamé-
morisationdel’enchaînementdelaformedustyle
duYangjia michuan transmis parMaîtreWang
Yen-nien.Enaucuncasilnepeutsesubstitueràun
coursprodiguéparunprofesseur.Cettediscipline,
comme tout enseignement véritable, ne peut se
transmettrequ’avecuneprésencephysique.

Il ne remplace pas non plus les ouvrages de
Maître Wang Yen-nien qui sont les références
incontestéesavecdesdescriptionsdétaillées.

Volontairement,nousavonsréduitaumaximum
lesexplicationsrelativesàladescriptiondesgestes
puisquecelaadéjàétéfait.Levocabulairesuccinct
faitappelauxprincipesconstantsquenousavons
édictésàpartirdesprincipesessentielscontenus
danslesClassiquesduTaijiquan.

Lesphotosontétéprisesen3/4arrièregauche
demanièreàcequelelecteurseretrouvedansla
situationd’un coursderrière sonprofesseur.La

direction est légèrement oblique ce qui fait
apparaître lesdirectionsdiagonales surdesmé-
dianes.Nousavonsprocédédecettemanièreafin
d’éviterd’avoirtropdegestesdemainscachéspar
l’exécutant.

Au début, il y aura quelques difficultés à se
repérer.Trèsviteellesserontrésoluesavecunpeu
d’habitude à la lecture des enchaînements de
photos.

Cetravailaétémotivéparnosélèvesquisou-
haitaientavoirunoutilsimplequileurpermettrait
depouvoiravancerdansladiscipline.

Notreseulsouhaitestd’avoirréponduàcette
demande.
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Nomdesgestesenchinoisetenpinyin

Laflècheavecladirectiondudéplacementin-
dique le sens de lecture des images, Dans
l’exemple ci-contre, la lecture se fait de la
droiteverslagauchepourlesdeuxpages.

Indicationdesorientations.

Respiration.

Descriptionsuccincte.

Formulationdeprincipesconstants
oudequelquesconseilssimplespourune

pratiquecorrecte.

Lasuitedeflèchesindiquequelalecturedes
deuxpagessefaitdanslacontinuité.Ici,ce
seraàpartirdeladroitedelapagededroite.

Formulationdeprincipesconstants
oudequelquesconseilssimplespourune

pratiquecorrecte.



4
起 勢 QI SHI 預備勢 YUBEI SHI

Inspirer Expirer Inspirer                      Expirer Inspirer Expirer

Yubei shi - ouvrir
Plier,poidssurjambedroite,ouvrirlahanchegauche.
Petitpas,ouvrirlahanchedroite.
Tendrelesjambes.
Plierlataille.
Qi Shi - Faire monter la force
Plierlataille,étirerledos,lesmainsmontent.
Replacerlataille,ledosseredresse,lesmainscontinuentdemonter.
Relâcherlataille,ledoss’étire,lapoitrineserelâchepuislesépaulesetles
coudes,lesmainscontinuentdemonter.

Médiane

➠

Alleràla
page5
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採 手 CAI SHOU

À partir de Cai shou, inspirer c’est plier la taille et expirer c’est déplier.

Principe constant.
Àchaquefoisquejeplielatailletoutlepoidsducorpsestportésurlepiedarrière,
àconditiond’avoirunpiedarrière.Pourcela,àchaquefoisquejefaisundemi-
pasglisséaprèstransfertdupoidsducorpssurlepiedavant,jelaissemonpiedar-
rièrevenirbuterderrièrelepiedavant.

Inspirer                  Expirer Inspirer Expirer

Cai shou - Cueillir
Transférerlepoidsducorpssurpiedgauche.
Tendrelajambegauche.
Tourner,relâcherladroite.
Recentrer.
Plierlataille,pasenavant.
Déplierenpoussant.

Le nom Cai shou peut vous surprendre puisqu’on fait une poussée de la main
droite. Le Cai est en fait exécuté par la main gauche.

Diagonale ➠

Serendreàla
page7.
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推 手 TUI SHOU

Tui shou - Pousser
Plierettransférerlepoidsducorpssurlepiedarrière.
Faireunpasdanslamédiane.
Transférerlepoidssurlepiedavantetpousserdroitdevantaveclamaindroite.

Principe constant.
Pourbougerunpiedjedoismettretoutlepoidsducorpssurl’autre.
Jemerecentrepourchangerdedirection.

Médiane

Expirer Inspirer

Alleràla
page8.
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採 手 CAI SHOU

➠

Diagonale

Expirer Inspirer Expirer Inspirer

Attention à bien prendre la diagonale à gauche.
La vue étant de 3/4 arrière, l’impression donnée par les photos est une di-
rection médiane.

Cai shou - Cueillir
Transférerlepoidsducorpssurpiedgauche.
Tournersansoublierdetournerlapointedupieddroit.
Transférerlepoidsducorpssurlepieddroit.
Recentrer.Plierlataille,pasenavant.
Déplierenpoussant.

Continuitéde
lapage7àla

page6.
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單 通 臂 DAN TONG BEI

Dan tong bei - Simple balayage
Pivoterenmaintenantlepoidssurlepiedgauche.
Transférerlepoidssurlepiedarrièreenpliantlataille.
Transformerauniveaudesmains:lagauchemonteendedans,ladroitedescend.
Tournerenfléchissantdavantagelegenouarrière.
Déplierpourficherlamaingauche.

Principe constant.
Lechangementdedirectionsefaitdanslacontinuitédeladescenteoudelamon-
tée.Icic’estlorsdeladescente.

Inspirer Expirer 

Diagonale ➠

➠➠➠➠➠➠➠➠➠➠

Continuitéde
lapage8àla
page9.
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Cha shou - Ficher la main
Plierlatailleettourner(nepasoublierdetournerlepiedgauche).
Transférerlepoidsducorpsetficherlamaindroitedansladiagonale.

Principe constant.
Quandlebassintourneetquelespiedssontfixesilyaautomatiquementtransfert
dupoidsducorps.
Ici,letransfertsefaitaveclarotationdubassinàdroiteetpourficherlamain
droiteonappliqueleprincipe:Lechangementdedirectionsefaitdanslacontinuité
deladescenteoudelamontée.Icic’estlorsdeladescente.

Inspirer Expirer

Diagonale

插 手 CHA SHOU➠➠➠➠➠➠

Alleràla
page10

➠
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掤 手 PENG SHOU 攬 雀

Peng shou - Parer
Relâcherlamiseentensionetlecorpstournenaturellementàdroite.
FaireunpasetdévelopperPeng.

Inspirer Expirer Inspirer

Diagonale ➠

➠➠➠➠➠➠➠➠➠➠

Continuitéde
lapage10àla
page11.



11

Lan qiao wei - Saisir la queue du moineau
Plierlataille,relâcherlescoudes,lespaumesseregardent.
Rotationdesmainsdanslesensdesaiguillesd’unemontre.
Quandlesmainssontl’uneau-dessusdel’autre,celleduhautpressecelledubas
versl’avant.
Ru feng si bi - Fermeture apparente
Plierlatailleetrelâcherlescoudes.
Tourneràdroite,lapaumedroiteregardeverslehaut.
Danslacontinuitédeladescente,tourneràgaucheetlamaindroiteregardevers
lebas.

Principe constant.
Lechangementdedirectionsefaitdanslacontinuitédeladescenteoudelamon-
tée.Icic’estd’abordlorsdeladescenteentournantàgauche,puisdanslamontée
pourtourneràdroite.Ilyadoncdeuxmouvementsdubassincequigénèreun
mouvementspiraléauniveaudesmains.

Expirer 

Diagonale

尾 LAN QIAO WEI 如 封 似 閉 RU FENG SI BI

Serendreàla
page12.
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如 封 似 閉 RU FENG SI BI

Ru feng si bi - Fermeture apparente (suite)
Transférerlepoidsducorpssurlepiedavant.
Déplierenfaisantlegestedepousserversl’avant.Lepiedarrièrevientbuterder-
rièrelepiedavant.
Plier,faireunpas.
Déplier,fairelegestedepousserversl’avantaveclesmains.

Expirer Inspirer Expirer

Diagonale ➠

Serendreà
droitedela
page13.
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17610 CHÉRAC

ou

lagriffe.dutigre@orange.fr
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