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Seul - appui jambe gauche arrière
1.     Peng bras droit     

         Lu (bras gauche) fléchir jambe arrière

         tourner la taille côté favorable 

        prêter attention (p.a) au coude D (pour comparer après ds Bafa)

2-    Peng bras gauche, sans déplacer les jambes, jambe G en arrière

        peng en transférant poids sur jambe avant D

        Lu en revenant sur jambe arrière tendue

        tourner la taille du côté défavorable

3-   An - Ji  avec transfert de poids jambe avant D, main D intérieure 
4-   An-   Ji    sans transfert de poids, main G intérieure

5-   enchaîner   Peng /Lu / An/    Ji     1 + 3    

6-   enchaîner   An   / JI   /peng / Lu

Seul  - appui jambe droite arrière : idem

A deux - appui jambe gauche arrière

7-
      . An  /  peng




8- . An / peng

      . Ji    /  Lu




      Ji / Lu








      Peng / An








      Lu / Ji
Remarque : dans le An, léger décalage des 2 mains, une pleine, l'autre vide. Selon que le peng de l'autre est défensif ou offensif, le An offensif ou "protecteur"

Questions :  


- un partenaire fait toujours un peng du même côté que la jambe avant et l'autre toujours croisé du même côté que jambe arrière, sans quoi ça s'emboîte pas.  Comment changer ?

- mieux comprendre le pourquoi du changement introduit ds la forme il y a qq années, le passage du poids ds jambe avant pour le Ji.

BAFA    (3ème partie en diagonale du Shi san shi)

AN          LIE      ZHOU     KAO

PENG    LU       AN          JI
. sentir la différence quand on fait un LU, selon qu'il est une réponse à un JI ou à un Lie. 

Dans le peng/lu/an/Ji, il y a le mouvement d'abaisser le bras LU et de dégager le Ji de l'autre. 

Dans le Bafa, l'autre nous remonte le coude par son Lie.

. comment s'expliquer que le coup d'épaule KAO  (forcément offensif) rencontre le JI (offensif ?) de l'autre ? peut-il y avoir un JI défensif, c'est à celui qui "arrive" le premier ?

tout comme chaque posture a les deux qualités, les 2 options ? vide ou pleine

Face à face, légèrement décalés

- bras D en l'air, l'un fait Cai en avançant, l'autre Peng en reculant, revenir, alterner

- descendre les bras, faire un pas de côté et alterner en changeant de bras.

attention : laisse-toi soulever ! sans aider l'autre

- Lié/Lu

le Lu : attention , monte le coude vers le haut, en tournant la taille et se redresser sur jambe arrière, tiens bien ton bras Lu au dessus du coude de l'autre.

1-   l'un debout  peng /lu  (bras bien vertical)

       l'autre An   se laisser dévier et détendre l'autre bras

2-   croisé :  l'un peng bras opposé à jambe, poids dans jambe avant et peng dans  

       autre bras.  Passage au dévier : remonter dans jambe arrière

3-  idem 1er mais rajouter le Ji après le An, passage jambe avant, l'autre dévie  Ji.

4- le bras qui vient de dévier descend, se couche, rabat le bras de l'autre, pour retrouver le peng de l'autre à pousser. 

