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Stilul CHEN TAIJIQUAN in
Trei zeci kiopt de For me

Stilul CHEN TAIJIQUAN este originar din CHENJIAGOU, Districtul WENXIAN,
Regiunea HENAN. CHEN XIAOWMMNG est e de s cesgpizeendeud gld me raa &

ce a <CcOktigat pl atoul de aur de dout ori
Emul ati on and Exchange “"n 1980 ki 1981.

Stil ul CHEN TAI JI QUAN " n treizecikiopt
XIAOWANG avard | a bazt Stil ul CHEN "LAO JI A" (ve
forme Ki "XI'N JIA" (noul stil) de opzeci kit
acesta a eliminat mu-b sineplifieatc p® celerpiea difiele, daea r ep et
pLtstrat caracteriiseitcialger Eokmelfor Sde camac n a
"mpikr Sitk “n patru secSiuni care cuprind fi
fiectr akestegled et lungime cudout r evetnoiarric ekie rmpe” npo
i ni Si al £ | -apafra sarie Suat necesar® fninutk @entru parcurgerea intregii
serii. Se poate practica “"n dout moduri de
mani festt " n seria,corapor al lacarfdi eawkrsdira c’t



STILUL CHEN TAIJIQUAN

SECSI UNEA

For ma 1 Stadi ul Pregttitor
St asi n picioare cOt ma i destins cu picioarele d
puSin mai mare dmet, cea dOnturile picioarelor wukKkor
corp, relaxateP r i vi Si “nainte kDiag@mane Si pieptul spre nord.

Nu uitag$Si
Stadiul P egttitor este pregttirea coneprin®est kb post

Aceasta necesitt urmkbtoarel e: Un spirit interior sol
intro pozi Sie naturalt, dreaptt, ca Ki cum pe cap ar e.
cu blatr axsdsrpre i ntevhi ok$i Irderdearxial S pieptul spre isterior inrmadynatGral
cu talia cobor ©Ot t; menSinegSi spatele drept; bi furca
genunchii; nu asStiaSint'rnecgotcdoaremwlir;edBiixrme Sin abdomen.

Et apele men$Sionate trebuie urmate cu atenSie tot
urmbtoarele mikckhbri alecimtamgmén$i ceati comgdims t tmud ¢ e |
el e au o influenSt una asupr ar eled xd $iad g tee c Do reximptl ru
pieptulininteriorc u t al i a cobor ©t t, un spirit interior solid,
capuldreptinto pozi Si e natural £tSi daedst g emk o hpichareborecard | Zafioi b
st descrie acel cerc.

Diagramai Diagramaz
Forma2l nso$Si tor ul Rzboinic al [ ui BU
. Ri dica$Si “bnr afSaedte kuiko'rn sus p®©nt |l a nivelul umer i
pal melor “n jos. In acelaki timp, ~ ndodia@amal uSi n genu
2 In timp ce cobor ©Si gr e meleain s camo @arnpalul huiicului. ap ks a $i
I ntoarcegSi ukor <corpul spre stoO©nga Ki schi mbasSi gr e
stOngt este rotitkt contrar cel Piagrathas)le pt e pe care o0 r 0



3. Intimpcegreut atea continut st se transfere spre dre
spre stoO©nga cou rsatp@indg ai arrt spuecicneda dreaptt | ent Pal ma s
faSa pal mei spre exterliomatka ’cru w@sﬁa?wlb@am@@aapﬂjms
umtcul palma " n sus Ki cuiv®@st ur Pt evid@ipbds xiti e 1ISs m@rSg a pti
di r ec g ivest. Diagrardas)

4. I ntoarcegSi cor pulitinpp rkes adsri e agprteau.t altre aa selrek st ©ng s
piciorului drept spre exteriorul acestui a. Pal ma dr e
pal ma sto©ngt este rotitt de | a o mdikrceaa RiDmgeama rdd. | a( u

5)

5. ContinuasSi st “"ntoarceStitcoreput atspa duebmpEiapit @ar «li
resucit, roti Si pal mele spre partea dreaptt a acestu
umbraoatuufaSa pal mei spre exterior Ki cu voOorfurile dec
dec®©t cea Shr padtmeic dantfpls §n wipatredr ept voOrfurile deget
pal mel e sunt | a o Sdi sdteanctaldd t40 Ampounacfha mbaSi t oa
ridicagi pDiagranoas, ) | st ©ng. (

6. Lts©niduukor " n | os, ridicaSi degetele piciorul ui
faSt (cam iMspre daega garSaedeegbor ©nd ctl c ©i ul pe ptmGnt . I n
aptsarea masurse lmant r u uak ot sputee ap a‘snpdardeepdtiaP r d v e Spt apr e
n f RiaGramas) (

77 Il ntoarceSi corpul " ngreaitatea sl pe gicicsut doeptgpa picioiul sting,h i mb a $
Sin©nd degetele piciorului st®©ng pe pELtmont . I n acel a
una mai rapi dt, pal ma dreaptt = Ki schi mmai kIl eetat moid:
" nt i-anld g$erdreaptal spate, apoi intorcanclo r p u fo, driont is$piat eteashdonenulia St " na

Privi Si icftat JDiagrasmboon g a

&. I ntorc©nd corpul spre sto©nga, S ¢ h piciohulad&ptunt oat £ g
pas “n faS$St, Sin©nd degetele pe pLtmOngt ©nd gt arcepiakii dr
pal ma dreaptt cu o mikcare ukKkoart. Ri dicag$i pal ma dr
'nd0i$ti©ncgotKuiI psal ma sSod@iStstcuOrf @ae&sRi pal mei " n jos. |
faSt, cea stOngt mai “nt ©i TKi desohipde annetheiaSudr a

faSa pal mei "n joseaanamOadbatShatombenathal i Privi Si T
spre nord. Diagramaio)

90 Schi mbaSdreapptad mpumn-oki" nceti $iin exterior spre pa
pumnul ui “n interior. Pal prae se xothegrki erstwei “~edtoaaristts ati in
sus I n acelaki timp, staS$Si ukoDiagramair) os ki ridicaS$Si

Diagrama 3 Diagrama 4



Diagrama s Diagrama

10 Dupt ce palma st©ngt este akezatt " n faSa abdome
I ntre ti mp, piciorul drept este pagmamge pLtmOnt cu o0 i :

Nu uitag$gi

1. For Sa rotiridQUAMNUIeui" ckhieies't eTAUNi ficatt de dout r

Orice acSiune a tuturor seriilor nu poate permite ¢
utilizarea tuturor procesel apdeiamaeacs b u nmicSe ginli or Exeé rsit i
ct el eisuret bratti rce; pootdatit unn viermrtsearl igars a&poi’" n” 1 osxt ém
dreapt a, “n faSt Ki "n spate, frorom&haet akke wukeuci tobhoe
acSiunilor ca direcSie ki ampl oare, Risaiciauwl e vebabe
rapide nu au o singur mod relaSional, dar “n confornm
exemp u , resucirea ukoart “~n sto©nga Ki “"n dreapt a; une
exterior.

2 Aceastt formbk necesitt folosirea a cinci perechi
ptmOnt Ki | ovirnearwewdardie pagumnwslt®Ongt) reprezintbk sf

3. Rol ul loviridi piciorului de pLmGnt est® &del a ct
"mbuntttSexkte circulaSia s©ngel ui . uldg eaxemplty, ddac tn
putesSi mikca “n unele “"mprejurtri, putegSi ridica amb
apoi revenind cu un zgomot uUKOT . FtcOnd aka -ale c©Otev
oboseal tmulMa chi ar , put esSi depciddeect” ni zfbuin&iSipei cdieo rvu@r sr

puternic dar chiar dact |l oviturasestmenSkoalgir epoe SpDaoho
aceastt for St este tmam$Piin wsteta nsaa W urppk puwtnediul st zvboi t ur i

Diagrama 7 Diagrama s



Diagrama 9 Diagrama 1o

Diagrama i Diagrama 12
4. Toate acSiuniididpTAldIId@UANKENSi nerea umerilor Ki &
jos" a fost explicatt “"n Forma Pregttitoare; "coa I

t e
drepte iar ceadt enheen Sa rn ttorr ddmuianes terek sl'gatihr intre p ®z if Si e de
ctdere.

5. Palma " n stilul CHEN TAI JI QUAN trebuie st aibt
mare, celelalte patru degete fiind indoittoar s pr e do s ura pan@iinDi ia g (. eakest f or
caz,nunumat £t puteSi st concentraSi respiraSia “"n vorfuri
prea puternice “n bras.

6. COnd mi kcasSi piciorul T6a®hg draeutateai brebpre mt
drept. Piciorul stang @ r e b u i st se mikte ukor dar st nu pluteasc
ukor cu ctl cO©i ul c 0 bor &stfell decapir re$S ep LpmOmtt r. u Efxdesdtasr emurhit ke
piciorului “"n faS$St "n stilul CHEN TAI JI QUAN.

Forma3 CocorulAl b | K i I ntinde Aripile

. I ntoarceSi capul UKoOr spre st©nga Ki apel agpre
timp, schidbaBi pompal Mmin kiusr H sau cnii Yiel ul vOr ful ui car
cuvarful e degetelor “ndreptate “"n stO©nga Ki “n sus; pal
Kol dul ui st©ng cu faSa pal mei “n | oisf akSik.c uUPrv @rifSur il
Sin©nd pieptul Diagamaept at spre nord. (

22 Schi mbagsi toatt greutatea pe piciorul st ©ng Ki |
dreaptt ki “"n faSt (cam 45 grade). I n acelaxki ti mp,



