PARTIE INTERMEDIAIRE (ZHONG DUAN)

1. entrer en posture de wyji

2. serrer les coudes en portant le poids du corps sur la jambe droite
3. déplacer le pied gauche d'un pas vers 10h30

4. avancer en croisant les avant-bras

14 Porter le tigre dans la montagne (bdo hli gur shan)(HIFzEFLL)

porter le tigre

vers la montagne

pivoter le talon gauche vers l'intérieur
tourner le corps vers la droite en levant la cuisse droite
déplacer le pied droit d'un pas vers 4h30
avancer en donnant un coup de coude
porter le tigre vers la droite

retourner le tigre vers la gauche

reculer en retirant vers l'arriere

faire une rotation de I'avant-bras gauche
. relacher le buste vers 4h30

10. donner une pression

11. séparer les mains

12.reculer en pliant les bras

13. abaisser les mains

14. avancer en relevant les mains

15. donner une impulsion

16. relacher les poignets

17.redonner une impulsion
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15 Le simple fouet en diagonale (x/é dan bian)(#}E#E) :

151 i5-2
le simple fouel
en diagonale

Les bras tranchants:

1. pivoter sur le talon droit vers l'intérieur

2. tourner le corps vers 11h en avangant le poids du corps
3. reldcher les mains

Simple fouet:

4. former un tajji droit

main droite en position pour saisir

déplacer le pied gauche a gauche vers 10h30

avancer en ouvrant le bras gauche
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16 Le poing sous le coude (zAou di chui)(FF)ERE)
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16-1 16-3
le poing sous le coude
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pivoter vers |'extérieur

mouvoir les mains vers la gauche

déplacer le pied droit d'un pas symétrique a droite

transférer le poids du corps sur la jambe droite en pivotant vers I'extérieur
reldcher le buste vers 9h en levant la cuisse gauche

percer vers l'avant avec la main gauche

former le demi poing droit sous le coude gauche
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17 Reculer et repousser le singe (dao nian hou)(E& %) :

17-1
recuter et
repousser le singe

ar=gdore
S

-9 =10 o
tourner le buste vers la droite

faire une rotation de I'avant-bras droit en levant la cuisse gauche
déplacer le pied gauche d'un pas en arriere

reculer en repoussant le singe a droite

reldcher le corps vers Sh

tourner le buste vers la gauche

faire une rotation de I'avant-bras gauche en levant la cuisse droite
déplacer le pied droit d'un pas en arriere

. reculer en repoussant le singe a gauche

10 relacher le corps vers Sh

11. tourner le buste vers la droite

12. faire une rotation de I'avant-bras droit en levant la cuisse gauche
13. déplacer le pied gauche d'un pas en arriere

14. reculer en repoussant le singe a droite

15. relacher le corps vers 9h
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18 Le vol oblique (x7e fei shi)(#FIFE)
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18~1
te vol obligue

tourner le buste vers la gauche

faire une rotation de I'avant-bras gauche en levant la cuisse droite

poser la demi-pointe du pied droit en arriere en formant un faiji gauche
pivoter sur le talon gauche et sur la demi-pointe du pied droit vers la droite
lever la cuisse droite
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6. déplacer le pied droit d'un pas vers 1h30 en abaissant la main gauche
7. avancer en effectuant le vol oblique

19 Elever le bras (#/ shou shang shi)(fg_ - F2%)

19-1 19-2 17-3
élever le bras

remonter le talon gauche vers la fesse
reposer le pied gauche en arriere

reculer le poids du corps

¢lever le bras en tournant le buste vers Sh
poser le talon droit au sol vers 12h

jouer du pipa avec a main gauche vers 12h
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20 La grue blanche déploie ses ailes (bai he liang chi)(H#8523H)
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20~ 1 20-2 20-3 20-4 20-5 206 20-7 26-8 20-9

ta grue blanche
déplaie ses atles

Donner un coup d'épaule:

adhérer en tirant vers l'arriere

faire une rotation de l'avant-bras gauche en levant la cuisse droite
déplacer le pied droit d'un pas vers 12h

donner un coup de kao

pivoter sur le talon droit vers l'intérieur de 30° en portant tout le poids du
corps sur la jambe droite

poser la demi-pointe du pied gauche au sol vers Sh

plier le corps vers l'avant

la grue blanche déploie ses ailes

reldcher le corps
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21 Effleurer le genou gauche et donner une impulsion (zuo /lou xi ao
bu zhang)(FEHEREET) -
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-1 212
effteurer le genou gauche
et donner une impulsicn

former un tajji gauche vers 12h

faire une rotation de I'avant-bras droit en levant la cuisse gauche
déplacer le pied gauche d'un pas vers 9h

reldcher le poids du corps vers I'avant

tourner le buste en effleurant le genou gauche

donner une impulsion

22 Ramasser l'aiguille au fond de la mer (Aai di zhen)(HIEKET)
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22-12
ramasser aiguille
au fond de la mer

remonter le talon droit vers la fesse
reposer le pied droit en arriére

reculer le poids du corps

lever la cuisse gauche

poser la demi-pointe du pied gauche au sol
ramasser l'aiguille au fond de la mer

23 Déployer I'éventail (shang tong bei)(FEimE) :



23-1
déployer Uéventail

tourner le buste vers 12h

déployer le corps vers le haut

lever la cuisse gauche

déplacer le pied gauche d'un pas vers 9h
avancer et déployer I'éventail
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24 Donner un coup avec le dos du poing (pre shen chui)(lifi 5 HE) :
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24-1
donner un conp
avec le dos du paing

pivoter sur le talon gauche vers l'intérieur de 120°
donner un coup de coude vers 3h

transférer le poids du corps sur la jambe gauche
déplacer le pied droit d'un pas vers 3h

donner un coup avec le dos du poing droit

avancer en donnant une impulsion

reculer en donnant un coup de poing
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25 Dévier, parer et donner un coup de poing (ban lan chu)(FFETHE) :

1. reculer et lever la cuisse droite
2. piétiner avec le pied droit



avancer le poids du corps

lever la cuisse gauche

déplacer le pied gauche d'un pas vers 3h
dévier avec le bras gauche

parer avec le bras gauche

avancer en donnant un coup de poing
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26 Saisir la queue de l'oiseau (/an gue we(fEEE)

pivoter vers |'extérieur en formant un faiji gauche
lever la cuisse droite

déplacer le pied droit d'un pas vers 3h en parant vers le haut
avancer et saisir la queue de l'oiseau

retourner la queue de l'oiseau

reldcher le buste vers 3h

adhérer en tirant vers l'arriere

faire une rotation de I'avant-bras gauche

. relacher le buste vers 3h

10 donner une pression

11. séparer les mains

12.reculer en pliant les bras

13. abaisser les mains

14. avancer en relevant les mains

15. donner une impulsion

16. reldcher les poignets

17.redonner une impulsion
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27 Le simple fouet (dan bian)(E54E)



27-1
te simple fouet

pivoter sur le talon droit vers l'intérieur de 90°

tourner le corps vers 10h30 en avangant le poids du corps
reldcher les mains

former un tajji droit

main droite en crochet vers 1h30

déplacer le pied gauche d'un pas vers Sh

avancer en ouvrant le bras gauche

tourner la main gauche et donner une impulsion
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28 Mouvoir les mains comme les nuages (yun shou)(EF) :
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28-1 8-3
mouvair les mains
comme des nuages
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28-12 28-13 28- 14 28-15 28-16 8-17 28-18 28-19 28 - 2

pivoter sur les talons vers 12h

mouvoir les mains vers la droite

poser le pied gauche parallelement au pied droit
reldcher le buste vers 12h

former un tajji gauche vers Sh

séparer les mains a gauche

rapprocher le pied droit du pied gauche
reldcher le buste vers 12h

. former un tajjidroit vers 3h

10. séparer les mains a droite

11. déplacer le pied gauche d'un pas a gauche
12. reldcher le buste vers 12h

13. former un faiji gauche vers Sh

14, séparer les mains a gauche

15. rapprocher le pied droit du pied gauche
16. reldcher le buste vers 12h
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17. former un fajji droit vers 3h

18. séparer les mains a droite

19. déplacer le pied gauche d'un pas a gauche
20.reldcher le buste vers 12h

21. former un faiji gauche vers Sh
22.séparer les mains a gauche

29 Le simple fouet (dan bian)(EE4F):

29-1
te simgle fouet

rapprocher le pied droit du pied gauche

former un tajji droit vers 12h

main droite en crochet vers 1h30 en levant la cuisse gauche
déplacer le pied gauche d'un pas vers 9h

avancer en ouvrant le bras gauche

tourner la main gauche et donner une impulsion
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30 Caresser |'encolure du cheval (gao tan ma)(5H5E) :

-1
caresser Uencolure
du cheval

remonter le talon droit vers la fesse

reposer le talon droit d'un demi pas en l'arriére
reculer le poids du corps

caresser l'encolure du cheval
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31 Frapper avec le dessus du pied (zwo you fen jiao)(/z 45 57H) -
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-1
frapper avec
le dessus du pied
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a-10 -1 3t-12 31-13 N-14

1. tourner vers la droite en retirant avec la main droite

2. faire une rotation de I'avant-bras droit en levant la cuisse gauche
3. déplacer le pied gauche d'un pas vers 7h30

4. avancer en étendant le bras droit vers 10h30

5.
6
7
8
9

croiser les avant-bras en posant la demi pointe du pied droit au sol

. écarter les bras en levant la cuisse droite
. frapper le dessus du pied droit

. ramener le pied droit

. déplacer le pied droit d'un pas vers 10h30

10. avancer en étendant le bras gauche vers 7h30

11. croiser les avant-bras en posant la demi pointe du pied gauche au sol
12. écarter les bras en levant la cuisse gauche

13. frapper avec le dessus du pied gauche

14. abaisser le talon gauche, cuisse restant paralléle au sol

32 Donner un coup de talon (deng jiao)(Fsk) :

Hwn =

32-1 -2
donner un
coup de talon

tourner le corps vers la gauche en direction de 6h en croisant les avant-bras
poser la demi pointe du pied gauche au sol vers 3h

écarter les bras en levant la cuisse gauche

donner un coup de talon gauche



33 Effleurer le genou et donner une impulsion (/ou xi ao bu zhang)(#%
BRI )

33-1 33-2 33-3
elfieurer le genou
et donner une impulsion

33-30 3311

abaisser le talon gauche, cuisse restant paralléle au sol
déplacer le pied gauche d'un pas vers 3h

reldcher le poids du corps vers l'avant

tourner le buste en effleurant le genou gauche

donner une impulsion

pivoter vers |'extérieur en formant un tajj/ droit

faire une rotation de l'avant-bras gauche en levant la cuisse droite
déplacer le pied droit d'un pas vers 3h

. reldcher le poids du corps vers l'avant

10 tourner le buste en effleurant le genou droit

11. donner une impulsion
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34 Donner un coup de poing vers le bas (zar chu)(#E)
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34-1 36 -3
donner un coup de
poing vers le bas

1. pivoter vers |'extérieur en formant le poing droit
2. déplacer le pied gauche d'un pas vers 3h
3. reldcher le poids du corps vers l'avant



4. tourner le buste en effleurant le genou gauche
5. donner un coup de poing vers le bas

35 Donner un coup avec le dos du poing (pre shen chu)(itfi S ) :

35-1 /-2 3E-3 ¥~4

danner un coup
avec le dos du poing

tourner le corps en donnant un coup de coude vers Sh
transférer le poids du corps sur la jambe gauche
déplacer le pied droit d'un pas vers 9h

donner un coup avec le dos du poing droit

avancer en donnant une impulsion

reculer en donnant un coup de poing
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36 Dévier, parer et donner un coup de poing (ban lan chur)(#FE+HE) :
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36-2 36-3 -4 L
dwier parer et donner
un coup de poing

reculer et lever la cuisse droite
piétiner avec le pied droit

avancer le poids du corps

lever la cuisse gauche

déplacer le pied d'un pas vers Sh
dévier avec le bras gauche

parer avec le bras gauche

avancer en donnant un coup de poing
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37 Donner un double coup avec la pointe du pied (er g/ jiao)( —iELEH) :
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37-3

37-1
donner un double coup
avec la pointe du pied

reculer en écartant les bras

donner un coup de pied gauche vers le haut

abaisser le talon gauche, cuisse restant paralléle au sol
sauter en donnant un coup de pied droit vers le haut
se tenir debout sur la jambe gauche

déplacer le pied droit d'un pas vers Sh

reldcher le poids du corps vers l'avant

tourner le buste en donnant une impulsion vers 9h

®NOO AW

o
[ =

reculer en écartant les bras

donner un coup de pied gauche vers le haut

poser le pied gauche d'un pas en avant

avancer en croisant les avant-bras

écarter les bras

donner un coup de pied droit vers le haut

poser le pied droit d'un pas en avant

avancer le poids du corps

tourner le buste en donnant une impulsion vers Sh
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38 Frapper le tigre avec les poings (da Au shi)($TE) :

37-7
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391
frapper le tigre
avec les paings

é/
386

38-7 30-8

pivoter sur le talon droit vers l'intérieur de 90°

déplacer le pied gauche d'un pas vers 3h

avancer le poids du corps en retirant

tourner le buste vers la gauche en direction de 3h en formant le poing gauche
frapper le tigre avec le poing gauche

pivoter sur le talon gauche vers l'intérieur de 90°

déplacer le pied droit d'un pas vers 9h

avancer le poids du corps en retirant

tourner le buste vers la droite en direction de 9h en formant le poing droit

10 frapper le tigre avec le poing droit

39 Donner un coup de talon (deng jiao)(Fsk) :

Hwnh =

39 -1
denner un
coup de talon

reculer en tirant vers l'arriére

croiser les avant-bras en posant la demi pointe du pied droit au sol
écarter les bras en levant la cuisse droite

donner un coup de talon droit vers Sh



40 Frapper les oreilles de I'adversaire (shuang feng guan er)(E & E.

40-1
frapper les oreilles
de Ladversaire

40~ 6 40-7

abaisser le talon droit, cuisse restant paralléle au sol

pivoter sur le talon gauche vers l'intérieur de 30°

abaisser les mains en haussant le genou droit

donner un coup du pied droit vers le bas en direction de 10h30
reldcher le talon droit

déplacer le pied droit d'un pas vers 10h30

avancer en frappant les oreilles de I'adversaire
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41 Donner des coups de talon (deng jiao)(FsH) :

411
donner des
coups de talon

4-8 41-9 41-10 -1 41 -12 41-13 -1

reculer en levant la cuisse droite
tourner le corps vers 12h

déplacer le pied droit d'un pas vers 12h
s'abaisser sur la jambe gauche

avancer en croisant les avant-bras

se redresser en levant la cuisse gauche
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7. donner un coup du talon gauche vers Sh

8. abaisser le talon gauche, cuisse restant paralléle au sol
9. tourner le corps vers la droite en direction de 6h

10. déplacer le pied gauche d'un pas vers 6h

11. s'abaisser sur la jambe droite

12. avancer en croisant les avant-bras

13.se redresser en levant la cuisse droite

14. donner un coup du talon droit vers Sh

42 Dévier, parer et donner un coup de poing (ban lan chui)(HH#EFE) :
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421 42-2
dévier, parer et donner
un coup de poing

abaisser le talon droit, cuisse restant paralléle au sol
piétiner avec le pied droit vers 9h

avancer le poids du corps

lever la cuisse gauche

déplacer le pied gauche d'un pas vers Sh

dévier avec le bras gauche

parer avec le bras gauche

avancer en donnant un coup du poing droit
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43 La fermeture apparente (ruv feng si bi)(Z0EHLIEA) :

fa ferrn ture apparente

reculer en tournant le buste vers la gauche
reldcher le buste vers Sh

abaisser les mains

avancer en relevant les mains

donner une impulsion

relacher les poignets
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7.

redonner une impulsion

44 Croiser les avant-bras (shr zi shou)(+FF) :

n =
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bh -2 -5
crmser {es avant-bras

pivoter sur le talon gauche vers l'intérieur de 90°

déplacer le pied droit d'un pas a droite (parallele au pied gauche sur la méme
ligne)

tourner le corps vers 12h en écartant les bras

transférer le poids du corps sur la jambe droite

lever la cuisse gauche vers 12h

déplacer le pied gauche d'un pas vers 10h30

croiser les avant-bras

retourner les avant-bras croisés vers 'avant

44 bis : retour a la posture de wuji (he taiji) (& Hx) :
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pivoter sur le talon gauche vers l'intérieur en tournant le corps vers 12h
rapprocher le pied droit paralléle au pied gauche

séparer les bras

abaisser les mains

reldcher les bras a coté du corps

déplacer le pied gauche d'un petit pas en arriére

ramener le pied droit paralléle au pied gauche et la salutation

revenir a la posture de wuy;i
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