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di yijié

yu béi shi

tai ji chd shou

lan qué wei

dan bian

ti shdu shang shi

bai he liang chi

[6u XT ao bu (yT)

I6u x1 ao bu (ér)

I6u XT ao bu (san)

I6u XT ao bu (si)

bewegingen

deel 1

voorbereiding

tai ji openen

de omtrek van de mussestaart tekenen

enkele zweep

til de hand op en naar voren

de kraanvogel laat de vleugels glanzen

strijk langs de knie (1)

strijk langs de knie (2)

strijk langs de knie (3)

strijk langs de knie (4)
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shéu hurt pi pa

jin bu ban lan chui

rd féng si bi

bao hu tut shan

shi zi shéu

xié [6u xT ao bu

fan shén l6u x1 ao bu

lan qué wei

xié dan bian

di ér jié

zhou di kan chui

dao nian héu

xié féi shi

ti shéu shang shi

bai hé liang chi

de handen bespelen de luit

naar voren en rechte vuiststoot

alsof men zich verbergt

luipaard en tijger verschuiven de berg

de handen vormen een kruis

strijk langs de knie (naar 45°)

draai en strijk langs de knie

de omtrek van de mussestaart tekenen

enkele zweep (naar 45°)

deel 2

verborgen en zichtbare vuist

bij het teruggaan de apen verjagen

schuin vliegen

til de hand op en naar voren

de kraanvogel laat de vleugels glanzen
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[6u xT ao bu

hai di zhén

shan tong bei

fan shén pié shén chui

xié bu ban lan chui

[an que wei

yan shou (y1)

yan shou (er)

di san jie

gao tan ma

p1 shén t1jiao (y1)

p1 shén t1 jido (ér)

zhuan shén déng jiao

jin bu zai chui

fan shén pié shén chui

strijk langs de knie

naald in de zeebodem steken

handen en rug als een waaier

draai en verborgen vuistslag

terug en rechte vuiststoot

de omtrek van de mussestaart tekenen

wolkenhanden (1)

wolkenhanden (2)

deel 3

van boven verkennen

om het lichaam hangen en voettrap (1)

om het lichaam hangen en voettrap (2)

draai en hieltrap

naar voren en hamerslag

draai en verborgen vuistslag
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fan shén ér qgi jiao

tui bu da hu

you déng jido

shuang féng guan ér

p1 shén tT jidao

zhuan shén déng jiao

jin bu ban lan chui

ra féng si bi

bao hu tut shan

shi zi shou

xié [6u xT ao bu

fan shén l6u x1 ao bu

[an qué wei

xié dan bian

draai en dubbele trap

terug en de tijger slaan

hieltrap rechts

met de vuisten de oren raken

om het lichaam hangen en voettrap

draai en hieltrap

naar voren en rechte vuiststoot

alsof men zich verbergt

luipaard en tijger verschuiven de berg

de handen vormen een kruis

strijk langs de knie (naar 45°)

draai en strijk langs de knie

de omtrek van de mussestaart tekenen

enkele zweep (naar 45°)
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di si jié

yé ma fén zong (y1)
yé ma fén zong (ér)
yé ma fén zong (san)
yU ndi chuan sud (y1)
yU nd chuan sud (ér)
yé ma fén zong

yu nd chuan sud (san)
yU nd chuan sud (si)
[an qué wei

yan shou

di wii jié

xia shi
jin T da i (y1)

jinjrdali(er)

deel 4

het wilde paard schudt zijn manen (1)

het wilde paard schudt zijn manen (2)

het wilde paard schudt zijn manen (3)

de schone dame weeft (1)

de schone dame weeft (2)

het wilde paard schudt zijn manen

de schone dame weeft (3)

de schone dame weeft (4)

de omtrek van de mussestaart tekenen

wolkenhanden

deel 5

lage houding

de gouden haan staat op één been (1)

de gouden haan staat op één been (2)
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dao nian héu

xié féi shi

ti shdu shang shi

bai he liang chi

[6u xT ao bu

hai di zhén

shan tong beéi

fan shén pié shén chui

shang bu ban lan chui

shang bu 1an qué wéi

yan shou

di liu jié

gao tan ma

ying mian zhang

fan shén bai lian jiao

bij het teruggaan de apen verjagen

schuin vliegen

til de hand op en naar voren

de kraanvogel laat de vleugels glanzen

strijk langs de knie

naald in de zeebodem steken

handen en rug als een waaier

draai en verborgen vuistslag

naar voren en rechte vuiststoot

naar voren en de omtrek van de mussestaart tekenen

wolkenhanden

deel 6

van boven verkennen

met de handpalm naar voren

draai en lotustrap
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[6u xT ao bu

zhi dang chui

shang bu 1an que wéi

xia shi

shang bu g1 Xing

tui bu kua ht

zhuan shén pd mian zhang

zhuan shén bai lian

wan gong she hu

shang bu cuo chui

ying mian zhang

fan shén pié shén chui

shang bu 1an qué wéi

dan bian

hé tai ji

strijk langs de knie

vuiststoot naar het kruis

naar voren en de omtrek van de mussestaart tekenen

lage houding

naar voren en de zeven sterren

terug om de tijger te berijden

draai en met de handpalm naar voren vallen

draai en tweehandige lotus

span de boog en schiet op de tijger

naar voren en rollende vuistslag

met de handpalm naar voren

draai en verborgen vuistslag

naar voren en de omtrek van de mussestaart tekenen

enkele zweep

afsluiting



