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Spis tresci

WPROWADZENIE
Moje Tai Chi - forma i tresé

PODSTAWOWE POZYCJE | AKSJOMATY
Lao Jia Yi Lu Chen Tai Chi Chuan
PRIV KR ZEEEL—FK - Stara Forma Tai Chi .

Postawa stojacego jak stup wbity w ziemie | Zhan Zhuang | I5#E.

Postawa cztery - sze$¢ | SiLiuBu | [/ .

Postawa wspinajacego sie pod gbére | Deng ShanBu | S

Postawa oszukana | Xuan JiBu | Z#&E .

Ztoty Kogut stoi na jednej nodze | Jin JiDuLi | =ZE1T

Postawa siedzacego na skrzyzowanych nogach | Zuo Pan Bu | 2A8&:5 |
Postawa poskromionego Tygrysa | Fu HuBu | fREZ

Postawa Jaskétki | TunBu | & .

CZESC PIERWSZA
Lao Jia Yi Lu Chen Tai Chi Chuan
PRI KR ZEEZL—IK - Stara Forma Tai Chi .

Wstep

1.1. Rozpoczecie formy | Yu Bei Shi | TRE T (FE28).

1.2. Straznik Dharmy uderza w mozdzierz | Jin Gung Dao Dui | N3 (ERI1SH) .
1.3. Leniwe zawigzywanie ptaszcza | Lan ZhaYi | ##L1K (JBZX) .

1.4. Szeéé pieczeci i cztery zamkniecia | Liu Feng SiBi | 7SEIUF (R IUER) .

1.5. Pojedynczy bicz | Dan Bian | §25F (E54F).

1.6. Straznik Dharmy uderza w mozdzierz | Jin Gung Dao Dui | N3 (ERHI1SH) .
1.7. Biaty Zuraw rozktada skrzydta | BaiE Liang Chi | B#85=.

1.8. Pochyty krok (Pozycja ukosna) | Xie Xing | &7

1.9. Omiatanie kolana | Lou Xi | 8 (1220 .

1.10. Trzy kroki | ShangSanBu | E=%

MOJE TAI CHI. LAO JIAYI LU | STARA FORMA
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111
1.12.
1.13.

1.14.

1.15.
1.16.

1.17.

1.18.

Pochyty krok (Pozycja uko$na) | Xie Xing | £I1T
Omiatanie kolana | Lou Xi | 15 (#70) .
Trzy kroki | Shang SanBu | ==3 (#2F)

Uderzenie ukrytg piescia (Dton zakrywajaca ramie i piesc)
Yan Shou Gong Quan | #F iz

Owijanie pigsci wokét ciata (Zastona z piesci) | Pie Shen Quan | iS5,

Zielononiebieski (lazurowy) smok wynurza sie z wody
Qin Lung Chu Shui | E& LK (BREHK)

Pchniecie oburacz | Shuang Tui Shou | WIS .

Podsumowanie .

CZESC DRUGA

Lao

JiaYi Lu Chen Tai Chi Chuan

PRt KR EEZ2—I - Stara Forma Tai Chi .

Wstep

2.19
2.20

2.21.
2.22.
2.23.

2.24.

2.25.
2.26.
2.27.
2.28.
2.29.
2.30.
2.31.
2.32.

2.33.

. Pieé¢ pod tokciem | Zhou DiKan Quan | lH1E&E=

. Kroki w tyt z przekreceniem ramion | Dao Juan Gong | #I&BE.
Biaty Zuraw rozktada skrzydta | Bai E Liang Chi | B#552# .
Pochyty krok (Pozycja uko$na) | Xie Xing | £41T

Przerzucenie przez plecy | Shan Tong Bei | IN3B25

Uderzenie ukryta piescia (Dton zakrywajaca ramie i pies¢)
Yan Shou Gong Quan | #F iz

Sze$¢ pieczeci i cztery zamknigcia | Liu Feng ShiBi | 7<%
Pojedynczy bicz | Dan Bian | & #F .

Krazenie rak (lekkich jak chmury) | Yun Shou | 25 .

Uderzenie wysoko w koriska szyje | Gao Tan Ma | &5

Pocieranie prawej stopy | (Uderzenie prawej stopy) | You Ca Jiao | 1M
Pocieranie lewej stopy (Uderzenie lewej stopy) | Zuo Ca Jiao |21/
Kopniecie lewg pieta | Zuo DengYi Gen | ZZEE—1R

Skret i kroki naprzéd | ShangSanBu | E=% .

Uderzenie pigscig w ziemie | Ji Di Chui | diiff (28ith i)

Straznik Dharmy uderza w mozdzierz | Jin Gang Dao Dui | RIS HE (S HIIEH) .
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. 108
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. 125
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. 133
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. 139
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. 146
. 156
. 160

. 169

. 173
. 178
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. 204
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2.34.
2.35.
2.36.
2.37.

2.38.

Podwdjne kopnigcie z wyskoku | TiErQi | B3 _—#E.

Pieéci ostaniajace serce | Hu Xing Quan | /02 .
Kopniecie wirowe do $rodka | Xuan Feng Jiao | Te XA .
Kopniecie prawa pieta | You DengYi Gen | AEE—1R .
Uderzenie ukryta piescig | Yan Shou Gong Quan | #EFfLZ%

Podsumowanie

CZESC TRZECIA

Lao

JiaYi Lu Chen Tai Chi Chuan

PRt KR EE 22— - Stara Forma Tai Chi .
Wstep

3.39

3.40

3.41.
3.42.
3.43.
3.44.
3.45.
3.46.
3.47.
3.48.
3.49.
3.50.
3.51.
3.52.
3.53.

3.54.

3.55

. Mate przechwycenie i uderzenie | Xiao Qin Da | /N&3T .

. Objecie gtowy i pchniecie géry | Bao Tou Tui Shan | 33Kl .

Sze$¢ pieczeci i cztery zamkniecia | Liu Feng Si Bi | 733374 .
Pojedynczy bicz | Dan Bian | B #F .

Przechwycenie z przodu | Qian Zhao | AT18 .

Przechwycenie z tytu | Hou Zhao | f&%8 .

Rozczesywanie grzywy dzikiego konia | Ye Ma Fen Zong | S50 E .
Sze$¢ pieczeci i cztery zamkniecia | Liu Feng Si Bi | 7<337UiA .
Pojedynczy bicz | Dan Bian | & #F .

Nefrytowa wrézka nawleka czétenko | Yu Nu Chuan Suo | X ZF .
Leniwe zawiazywanie ptaszcza | Lan ZhaYi | ##L7< (J8ZX) .

Szeéé pieczeci i cztery zamkniecia | Liu Feng Si Bi | 7<3f [P (7SEUER) .
Pojedynczy bicz | Dan Bian | ¥ (25 4F) .

Krazenie rak (lekkich jak chmury) | Yun Shou | 325 .

Krazenie lotosu (Kotysanie/potrzasanie stopa) | Shuang Bai Lian | WHIE .
Zelazna miotta (Zejécie w dét) | Bai Jiao Die Cha | ZHIXZ

. Ztoty Kogut stoi na jednej nodze | Jin JiDu Li (BEZE 1) | &X8MIL

Podsumowanie

MOJE TAI CHI. LAO JIAYI LU | STARA FORMA

. 218
. 226
. 231
. 234
. 240
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. 249
. 249
. 256
. 259
. 262
. 269
. 272
. 278
. 284
. 288
. 299
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. 307
. 312
. 321
. 324
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. 336



Cze$¢ czwarta
Lao Jia Yi Lu Chen Tai Chi Chuan
BREt KR ZEEZ2—& - Stara Forma Tai Chi .

Wstep

4.56.
4.57.
4.58.
4.59.

4.60.

4.61.
4.62.
4.63.
4.64.
4.65.
4.66.

4.67.

4.68.
4.69.
4.70.
4.71.
4.72.
4.73.
4.74.

4.75.

Kroki w tyt z przekreceniem ramion | Dao Juan Gong | & BE.
Biaty Zuraw rozktada skrzydta | Bai E Liang Chi | B#85#3 .
Pochyty krok (Pozycja ukoéna) | Xie Xing | £I1T

Przerzucenie przez plecy | Shan Tong Bei | IN#B 2

Uderzenie ukrytg piescig (Dton zakrywajaca ramie i piesc)
Yan Shou Gong Quan | #Fhz

Sze$¢ pieczeci i cztery zamkniecia | Liu Feng Si Bi | 7<33UiA .
Pojedynczy bicz | Dan Bian | 7 (B54F).

Krazenie rak (lekkich jak chmury) | Yun Shou | 355 .
Uderzenie wysoko w koriska szyje | Gao Tan Ma | &i&5
Skrzyzowanie rak i uderzenie w stope | Shi Zhi Jiao | =
Uderzenie piesciag w pachwine | Zhi Dang Chui | 5#54E .

Matpa siega po owoc
Bai Yuan Xian Guo / Yuan Hou Tan Guo | BIREAR / RBEHRR .

Pojedynczy bicz | Dan Bian | S#F .

Smok przysiada na ziemi | Que DiLong | &% .

Wyjécie w przéd i uderzenie siedmiu gwiazd | Shang Bu Qi Xing | £XX+ 2
Krok w tyt i roztozenie rak | Xia Bu Kua Gong | T~ ¥ L.

Podwdjne krazenie lotosu | Zhuan Shen Shuang Bai Lian | %8 WHE.
Uderzenie w gtowe | Dang Tou Pao | 243L)@

Straznik Dharmy uderza w mozdzierz | Jing Gang Dao Zhui | = MI3S%E .

Forma zamykajaca | Shou Si | W%

Podsumowanie .

ZAKONCZENIE
Studia i praktyka Tai Chi .

. 341
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