Enseignement du début des 13 postures à deux
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Exercices intermédiaires :

En préambule, clarifier les définitions du peng/ An/ Ji

1. la "balançoire" : chacun pousse l'autre avec les 2 mains sur la poitrine, en alternance

2. peng / An

3. queue du moineau, pour le partenaire : se laisser dévier et tourner la taille

4. enchaîner le Ji et le peng déviant, à D et à G

5. Ji / creuser la poitrine et peng pour dégager et contrôle du coude

6. fermeture apparente en continu, une fois les mains au dessus, une fois en dessous.

	Partenaire (initie l’attaque)

	13 postures (peng à droite)

	1- An à 2 mains    
	1- peng déviant

	
	2- saisir la queue du moineau – éjecter le bras D de l’autre

	2- se laisser dévier vers la G, cercle, laisser bras D être éjecté à D
	

	
	3- Ji : presser dans l'axe de la poitrine (sternum)

	3- relâcher la poitrine  
	

	4- revenir en peng avec bras D pour dégager le Ji
	 

	5- avec main G pousser le coude de l'autre vers son centre, et  avec la D pousser le poignet (un An un peu décalé) 
	

	
	4- se laisser dévier, retourner la main D pour contrôler le poignet de l’autre

	
	5- An sur la poitrine avec la main G

	6- relâcher la poitrine
	

	7- 2e peng avec bras G pour dégager le An
	

	8- pousser sur les deux poignets de l'autre
	

	
	6- se laisser pousser

	
	7- croiser les bras de l'autre et repousser

	9- se laisser pousser les bras croisés
	


