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1. Ouverture
Face au Nod

Eleverles brasdevant soi a
hauteur d’épaulesetles
redescendre.

Bonne tenue verticale.

Ne pas monterles épaules.

Tentative
d’étranglement

Interception de l'attaque grace a
la montéedesbras (avec
mouvement de faillede gauche a
dmite).

Attaque des yeux avec l'extrémité
des doigts.

Saisie des bras et frappe du pied
au bas ventre (abaisser lecentre
de gravité).

2. Saisir la queue
de I'oiseau
Face au Nod

Bon équilibre dans les transferts
de poids.

Bonne tenue verticale.

Produire de s lignescourbes dans
lesbras.

Saidedes?2
poignets

Rotation des hanches pour
affaiblirla saisie.

(Placerle piedgauche et le
genou gauche derriére la jambe
dmitede I’attaquant ; pousser
avec la cuisse derriere le genou
de celuici.)

Rentrer en contact corps a corps
avec I'épaule etlegenou.
Projeter grace a une rotation de
la taille et a la poussée de
lépaule etde I'avant-bras.

3. Double parer,

Mémes consignesque 2.

Attaquedirecte du

Esquive grace a un pasde cété

tirer, presser Attentiona ne pas pencheren poinggauche du pied gauche.

Face al’Est arriére sur le mouvement de tirer. Intercepteravec ’avant-bras
dnoit, attaquerles yeux
simultanémentavec I'extémité
des doigts gauches. Saisie de la
téte (en mettant/a main a plat sur
le bas du visage et en remontant
le nez)et torsion des cervicales.
Frappe avec le presser des
poignets (coup avec la cassure
inversée des poignets)

4. Appuyer Transfert du poidsvers’ariére. | Tentative Souleverles bras de I'adversaire

Face aI'Est Séparerles mainsa la hauteur | d’étranglement avec les avant-bras pour

des épaules. absorber l'attaque en reculant ;
Pousser danslajambe ariére garderle contact avec les avant-
pour appuyer vers I'avant avec la braslepluslongtempspossible.
paumedes mains. Percuter en présentant d’abord
Petits mouvements de faillea les tranchants puis les paumes
peinevisibles pendant lapoussée des mains pour augmenter I'effet
vers l'avant. de pénétrationde I'impact.

5. Simple Reculerle pied entirantlamain | Attaquedu poing Esquive latérale et recul

manoeuvre gauche vers l'arriére et en droitdirect simultanédu buste (avec

allongeant le bras droit.
Tournerun peu la taillevers la

gauche.

dégagement du bras droit de
l'attaquant avec la main gauche)
suivi d’un pique aux yeux (la
main droite peut aussi remonter
surle bas du visage avant de
venirpiquer les yeux)et dune
attaque du coude a la gorge.
Finirparune projection.
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6. Simple fouet

Tournerlataille vers la droite en
balayant avec les brasjusqu’au
Nord Est.

Pousser en balayant avecla
paumede la maindroite et faire
toucherles 5 doigts; la main
gauche est face a la poitrine.
Déposer le poinggauche vers
I'Ouest

Balayer avec I'extérieur du bras
puis présenterla paume de la
main vers l'avant.

Attaquedirecte du
droit puisattaque
directe du gauche

Intercepter (la 1 attaque)grace
ala paume de la main gauche
(paume en haut de I’avant-bras
de l'attaquant, prés du coude) et
une esquive du buste

Puis de méme (pourla Z™
attaque) avec 'extérieurde
lavant-bras (en cassant le
poignet et en fermant lamain) ;
contrer avec le dessu s du poignet
au niveau de latempe (avec une
légére rotationdu poignet), 1a
maingauche restanten
protection (au niveau du buste).

6b. Simple fouet
(suite)

Attaquedirecte du
poing (droit)

Parer en soulevant avec I’'avant-
bras

+ coup de piedgauche a
l'intérieur du genoudroit de
l'attaquant, finiren poussant le
buste de 'adversaire avec le
tranchant puis la paume de la
main gauche.

7. Elever les mains

Tournerlataille vers |a droite et

Attaquedirecte du

Esquive latérale du buste.

Face au Nod fermer le pied gauche. poing (gauche) Interception des 2 mains
Amenerlepoids sur la jambe simultanées qui prennentle bras
gauche et souleverle pied droit en étau.
pour leposer sur letalon. Contrer avec le talon du pied
Les bras se referment devant soi, droit qui vient taper|’extérieur du
la maingauche en retrait est plus genou gauche de l'attaquant
basse que la main droite.

8. La grue blanche | Tournerlataille versla droite Attaquedu gauche | Parade avec l'extérieur du bras

déploie ses ailes

suivi d’un tirer des bras versle
bas et vers lagauche en
ramenant le pieddroit.

Pousser successivement avec
I’épaule, le coude et le poignet
droit vers le Nord ettoumer face
al’Ouest pourbalayer avec la
main gauche en positionassis
sur lajambedroite, le pied
gauche po £ sur la pointe, talon
décollé.

au visage suivi
d’une attaquedu
poingdroit au corps

dmit suivi dune parade avec
Fintérieurdu mémebras et
protectionde la maingauche qui
attrape le bras droit de
I'adversaire (on arrive un peu
comme avec un ballonde tai chi)
(Attaquer, affaiblir) l'intérieur du
genou avec le piedgrace a un
crochetage pour déséquilibrer.
Suivre avec un coup d’épaule,
une frappe du dos de lamain sur
le flanc droit de I'adversaire et
repousser avec le tranchanta la
gorge (surle coté droitde la

gorge).

9. Un pas, effleurer
le genou

Tournerlataille vers la droite,
éleverla maingauche paume
vers le Nord et abaisser la main
droite paumevers leciel.

Etirer le bras droit vers I'arriére,
main a hauteur du visage.
Balayer avec la main gauche vers
I'Ouest et frapper avec la paume
de la main droite devant a
hauteur de poittine.

Coup de poing droit
direct

Ab o ber I'attaque en captant
avec lavant-bras et en tournant
la taille (recul jambe droite).
Appuyer vers le bas pour
enfoncerle bras de I'attaquant en
le dégageant vers l'extérieur.
Garder le contact

Contre attaqueravec la paume
de la main droite au visage ou a
la poitrine.
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10. Saisir un pipa

Amenerlepoids dansla jambe
gauche pourramenerle pied
arriere.

Poser tout le poids sur la jambe
droite et le piedgauche sur le
talon.

Les mainsse postionnentdevant
la poitiine, les doigts étirés vers
I'avant face a I'Ouest, la taille
Iégérement tournée vers la droite.

Saide du poignet
droitavecla main
droite

Dés que l'adversaire pose sa
mainsur le poignet, saisissez a
votre tour et effectuezune dé de
coude en attaquant le genou droit
avec un coup de pied, du pied
gauche, sur 'exténieurdu genou.
(pose jambe gauche a I’extérieur
de la jambe de l'attaquant).

11. Coup de poing
circulaire et un
pas coup de poing
direct

Quvrezle piedgauche en
reculantle poids.

Avancez en dessinantdeslignes
courbes aveclesbras.

Le pied droit se pose ouvert vers
le Nord Ouest.

Poussez avecle tranchantde la
main gauche vers l'avant.
Avancez le piedgauche et
frappez en coup de poing direct
vers |'Ouest.

Saide du poignet
gauche avec le bras
gauche.

Se dégagerde la saisie en
attaquant le coude avec l'avant-
bras droit et en retournant
I'avant-bras gauche paume vers
le haut pour affaiblirla saisie de
l'adversaire (Iéger recul du pied
dnoit).

Attaquerdu revers du poing droit
et du tranchant gauche ala
tempe et avancer pour frapper du
poing direct droitdans le bas du
dos.

12. Croiserles
bras

Passer la main gauche sousle
coude droit paumes vers le ciel.
Reculerle poids du corps et
repousser avec les paumes vers
I'Ouest.

Saide du poignet
droitavecla main
gauche

Esquiverlatéralement en
effectuant une luxation du coude.
Quandl’adversaire céde et pliele
bras, repousser dans le dos.

12b. Croiser les
bras (suite,
fermeture)

Tournervers le Nord en balayant
avecle brasdroitvers IEst a
hauteur du visage.

Ramenerle poidssur lepied
gauche pourreplacerle pied dnoit
parallele commepourla premiere
technique, « I'ouverture ».
Lesbras se croisentdevantla
poitrine et se décroisent pour
redescendre vers la taille.

Attaquedirecte du
poing droitau
visage

Effectuerun pas de cbté versla
gauche en interceptant avecle
tranchant de /la main droite (on
peut accentuer avec un pique
aux yeux de la main droite) suivi
dune saisie avec la maindroite
pourenroulerlebras dwoit de
ladversaire et contre-attaquer
par un pique des doigtsa
l'aisselle avec la main gauche,
paume vers le haut (+ coup de
pieddroit au genou gauche de
l'adversaire).

Merci a Brigitte Giraud pour cette transciiption du DVD.




