R A=+ AR
(Chén shi tai ji dao san shi liu shi)
A Chén stilusid Tai Ji Dao 36 mozdulatos formagyakorlata

i & 2 Yubéi shi Felkésziilés
1. KA J) Taiji dao Taiji szablya
2. 10 J] Huxin dao Szivet védd szablya
3. H POk Qinglong chiishui Az azir sarkany kiemelkedik a vizbdl
4. MBI & Féngjudn canyun A sz¢l elsodorja a felh6foszlanyokat
5. Froz & 7 Baiyun gaiding Fehér felhd boritja a cstcsot
6. B Heihu soushan Fekete Tigris a hegyet keresi
7. AR St Qin beijian St Qin a hatan hordja kardjat
8. 4 B N2 JinjT dali Az Arany Kakas egy labon 4ll
9. VB Yingféng zhancdo Széllel szemben kitépni a fiivet
10. JEL ke H g Yaozhan baishé Deré¢kmagassagban vagva kettészelni a fehér kigyot
11. HE&E = X Ritao sanhuan Harom gytiri a Nap koriil
12. =2 H Boyun wangri A felhdket széthtizva a Nap felé nézni
13. | /2 & 4% & 3 "€ | Zudyodu bdcdo xunshé A fiivet félrehajtva kigyot keresni (balra és jobbra)
14. H PO oK Qinglong chiishui Az azir sarkany kiemelkedik a vizbol
15. MBI & Féngjudn canyun A sz¢l elsodorja a felh6foszlanyokat
16. | <& A )| 4 A Jinyan bié jinchi Az arany fecske Osszeteszi a szarnyait
17. "X Y¢ Cha tanhii Ye Cha a tengert kémleli
18. Wy — Fanshén yikan Megfordulva vagni
19. |l & FF HK Huishén zaikidn Visszafordulva megint vagni
20. | ¥ b = # /K | Huanglong Sanjido shui A sarga sarkany haromszor kavarja a vizet
’1. W Shuang zhénjido A lébat duplan odaCjzei’};);'Zt(r;:Zigbe)tni (a foldet) (Dupla
22. E I %E 18 Yunli chuansud A jade lany a vetéldvel dolgozik
23. Tp e Yaozhan baishé Derékmagassagban vagva kettészelni a fehér kigyot
24. VAN 2= Ba fangshi Nyolcas forma
25. T Liaoyin dao Felemelkedd Yin szablya
26. SR Baishé tiixin A fehér kigy6 kidlti a nyelvét
27. 1.0 J] Huxin dao Szivet véd6 szablya
28. H & ¢ A Baihé liangchi A fehér daru kiterjeszti a szarnyait
29. 53 ;F”I‘ JJ Fanbgi dao A hat mogott megfordulo szablya
30. 7 RVAE=V Duli shi Egy labon 4ll6 mozdulat
31. e & &k Pishén xiékdn A testet beboritva rézsttosan vagni
32. M T % Héngsio qianjiin Elsépdrni ezer sereget
33. R M= Kaih¢ shi Nyit6-zaré mozdulat
34. "X R Y¢ Cha tanhai Ye Cha a tengert kémleli
35. SRS Baiyuan xiangud A fehér majom felkinalja a gyiimolcsot
36. i A Huaizhong baoyue Atélelni a Holdat

I 4 Shoushi Zar6 forma




Megjegyzések:

Sii Qin: (-i.e. 284) O volt a vezetdje a Qin allam ellen létrejott szovetségnek a ,,Haborazo Allamok,,
1dOszakaban.

Ye Cha: Kinai kifejezésként ,,Ejszakai Szellem”-nek fordithat6 le. Az Ejszakai Szellem szimbéluma egy villas
fegyver.

A masik lehetséges jelentése az indiai Buddhizmusbol ered, ahol Ye Cha egy kiilonleges halhatatlan lény. Az
indiai név egy kinaiul besz¢éld szadmara ugy tiinhet, mintha ez egy kinai kifejezés volna.

Ye Cha-t néha (ember)husevé démonként is azonositjak.

(A Mester a Buddhista eredetet erdsitette meg.)

Azur sarkany: Ez a kifejezés egyfajta egyenletesen mozg6 tengeri kigyora vonatkozik, aki kozvetleniil a
felszin alatt varakozik készen arra, hogy a megfelel6 pillanatban megmutatkozzon.

Sarga sarkany: A sarga a csaszar szine, ¢és a ,,Sarkany”-rol is gyakran valamiféle uralkodoi dologra
asszocialnak, igy a ,,Sarga Sarkany” egy igen erds uralkodoi jelkép.
A harcmiivészeti formakban magas szintii jartassag sziikségességét jelentheti egy mozdulat végrehajtasahoz,

Jade lany: Egy szépséges holgyet jelol, akinek a bore olyan, mint a fehér jade. A ,,Jade lany” mozdulat
altalaban nagyon gyors elorehaladast jelol a formaban. (Olyan gyors, ahogy a mitikus Iények a felhdkon
utaznak.)

Fekete Tigris név (6-os mozdulat) utalhat egy chen taiji legenddban szerepld alakra. Ezt a mukit eredetileg
Wang Dingguo-nak hivtak, de Fekete Tigris néven valt hirhedtté. Egy zsivany, harcmuvészetekben jartas,
verekedds lator volt, aki rettegésben tartotta a falvakat. E tevékenységében, a tizenkettedik generacios chen
mester, Chen Jingbo fékezte meg. Adaz kiizdelmet vivtak, amelynek sordn végiil mindketten meghaltak.

A Taiji szablya (dao)

A hajlitott élti szablya a Mongol megszallas idején keriilt Kinaba, és katonai korokben hamarosan az egyik
legelterjedtebb rovid fegyver lett. Népszerlisége tilszarnyalta a régi egyenes kardét (a jian-ét), és a 15. szazad
utan mar ez volt a f6 katonai oldalfegyver.

A chen taijiquan egyik rovid fegyveres formagyakorlata, a szablya forma az 1930-as éveket megel6z6en
csupan 13 1épésbol allt. 1930 és 1938 kozott a 18. generacids chen taiji mester, Chen Zaopei a hires Nanjing
Koushu Intézetben tanitott taijit, és mivel Ugy érezte, hogy a forma tul rovid, kiegészitette 9 1épéssel. Ezt a
kiegészitett format gyakoroljak ma is Chenjiagou-ban.

Feng mester iskoldjaban a szablya forma mara 36 1épésesre boviilt, de még a bovitésekkel egyiitt is
nagyon rovid és dinamikus.

Habar rovid fegyver, a robbanékony ugrasoknak és szokelléseknek koszonhetden meglepden nagy
tavolsagokat is hatékonyan athidal. A format céljatol fiiggéen tobbféleképpen legyet gyakorolni. Amikor széles,
alacsony allasokkal gyakoroljak, az elsdsorban a testet fejleszti, ndveli az erdt és a gyorsasagot. Ugyanakkor a
tal mély allasokbol hianyzik az a fiirgeség, ami a szablya kiizdelemben valé hasznalatadhoz elengedhetetlen.
Ezért, amikor a forma alkalmazasara figyeliink, akkor elénydsebbek a gyorsabb mozgast lehetové tevo
magasabb allasok. Hogy a forma minden hasznat megtapasztalhassuk, érdemes tobbféle allas-magassagban is
gyakorolni.

A karddal ellentétben, mely kétélii és konnyli, a szablya egyéli, és nehéz fegyver. Sulyanak
koszonhetden a mozdulatok tébbnyire nagyok, kiterjedtek és erdsek.

A gyakorlas soran figyelni kell arra, hogy a mozdulatok pontosak legyenek. A szablya forma pontos
kivitelezésében nagy segitséget jelent a chen taiji pusztakezes gyakorlatok legalabb alapszintili ismerete.

Hagyomanyosan 13 technika kapcsolodik a szablyahoz: gun (védés balra fordulva); bi (védés jobbra
zarva); zha (d6fés); lan (a szablya hatso részével valo védes); pi (fliggdleges vagas); kan (vagas); liao (korkoros
lengetés felfelé nézd heggyel); jie (€llel vald védés); chan (korkords csavards); dou (razas); jia (az ellenfél



fegyverének fej folé valdo emelése); mo (vagas vizszintesen, vagy ferdén felfelé) és tiao (felfelé poccintés a
fegyver végével).

A gyakorlas soran a test mozgasanak tengelye a derék. A szablya a testhez és fejhez kozel forog.
A forma gyakorldsa soran a bal kézre ugyanannyi figyelmet kell forditani, mint a jobb kézre, mivel gyakran
hasznaljuk haritasra, soprésre, vagy egy lépés kiegyenstlyozasara. Idonként az iires bal tenyér tdmasztja meg a
fegyver életlen végét, igy adva tobblet erét a mozdulatnak.

Forras: D. Siaw-Voon Sim, D. Gaffney (2002) Chen Style Taijiquan. The source of Taiji Boxing. North Atlantic
Books: Berkeley



