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Knaeene
Knaeene skal altid vaere i samme retning som fedderne - hgjre knae og fod samme retning osv. Den
forreste del af knaeet, ma som grundregel aldrig komme laengere frem end taspidsen.

Crigio

Vejrtraekning

Munden skal vaere lukket og tungen skal hvile let mod ganen bag forteenderne sa vejrtraekningen
foregar naturligt gennem naesen. Koncentrer dig om at lave gvelserne langsomt og afslappet, sa
du far en rolig og dyb vejrtraekning, der ilter blodet effektivt.

Navnene i handformen

Navnene pa de forskellige teknikker er oversat fra kinesisk til engelsk og videre til dansk. Navnene
er ikke altid direkte oversat, da en direkte oversaettelse ville miste den dybere mening med teknik-
ken.

Jeg har brugt de engelske navne som min lzeremester Dan Docherty anvender i sin undervisning,
men har i enkelte tilfeelde aendret den danske overseettelse, sa den i forhold til teknikken bliver
mere forstaelig.

Hver enkelt teknik er delt op i takter og teknikkerne er af forskellig la&engde og har derfor ikke lige
mange takter. Nogle af beskrivelserne erdeltopia, b og c for nemmere at beskrive del-beveegelser;
men skal dog stadig regnes som en takt og beveegelse.



1. Tai Chi at rest — Tai Chi i hvile

1. Stil dig med fgdderne i skulderbredde og vend fgdderne en anelse ud
til siden. Bgj leti kneeene og ret leenden ud. Std med armene ned langs
siden og bgj handleddene sa handfladerne vender mod gulvet.

™
T8
2y

2. The ready style — Klar teknikken

Q 1. Ret handleddet ud sa fingerspiserne peger ned mod gulvet.

3. The Tai Chi beginning style — Tai Chi begynder teknikken

1. Left armene fremad og op til skulderhgjde uden at haeve skuldrene.
2. Far underarmene ind mod kroppen, slap af i handleddene, sa haenderne forbliver vandret.

3. Seenk armene ned langs siden, og handfladerne slutter med at vende mod gulvet.
4. Bgj knaeene.
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5. Skift veegten over pa hgjre ben og flyt venstre fod lige fremad og seet heelen i gulvet.
6. Laft venstre hand ud til venstre, op og frem ind foran brystet, sd handfladen vender mod bryst-
benet og fingrespidserne mod hgjre.

fra siden

7. Loft hgjre hand op mod venstre hand, sa handfladerne vender mod hinanden uden at rgre
hinanden og hgjre hands fingre peger opad.

8. Hold vaegten tilbage pa hgjre fod og drej venstre fod indad ca. 45° (mod kl. 1:30) —drej pa heelen
og saet foden i gulvet.

fra siden

9. Leen kroppen fremad og skift veegten over pa venstre fod ved at streekke hajre og baje venstre
ben. Hgjre fods heel skal blive i gulvet og kroppen skal vende fremad i retning kl. 12. Sgrg for at
venstre knae peger samme retning som venstre fod.




4. The Seven Stars style — Syvstjerners teknikken

1. Streek hgjre arm ud mod hgjre — KI. 1:30, med handfladen fremad mod kl. 12.

2. Laft hgjre heel fra gulvet og hold fodballen i gulvet. Lad vasgten blive pa venstre fod, hold hgjre
fodballe i gulvet og drej kroppen mod hgjre, mens du farer heenderne ind foran kroppen, sa venstre
hands fingerspidser kommer ind og rgrer ved hgjre handled. Fingrene peger nu samme vej og
handfladerne hver sin vej. Kroppens retning er nu kl. 3.

3. Behold vaegten pa venstre fod, flyt hgjre fod frem og stat pa haelen med skuldrebreddes afstand
mellem haelene.

5. Grasping the bird’s tail — Grib fuglens hale

1. Bgj lidt i hoften, lzen kroppen lidt frem og traek samtidig armene lidt ind, mens du drejer hgjre
handflade opad, venstre handflade vender nedad og fer albuerne lidt udad. Hagjre underarm og
hand peger skrat opad mod venstre - kl. 1:30. Venstre hands fingerspidser bliver i bergring med
hgjre handled.

2. Skift veegten frem pa hgjre fod i "front stand” og straek samtidig armene fremad og op mod
venstre — kl. 1:30. Hgjre arm er naesten strakt og kroppen er drejet lidt til venstre — kl. 1:30.

3. Drej kroppen mod hgjre ved at dreje hoften, indtil hgjre arm peger i samme retning som hgjre
fod — kl. 3.

4. Skift vaegten tilbage pa venstre fod til "backstand”, sa ryggen er lodret.

2




5. Bgj i hoften, lzen kroppen lidt frem og fer samtidig haenderne ned foran kroppen, mens du
vender begge haender, sa hgjre handflade vender nedad foran Dan Tien (energicentret 5 cm under
navlen). Venstre hands fingerspidser bliver i bergring med hajre handled.

6a. Drej kroppen og hgijre fod til venstre (45°) - mod kl. 1:30, laft haeanderne op foran brystet sa hgjre
handflade vender fremad — kl. 1:30, stadig med venstre hands fingerspidser mod hgjre handled.
6b. Skift vaegten frem pa hgjre ben og skub samtidig fremad med hajre hand. Sgrg for at hajre fod,
knee og hand peger samme retning — kl. 1:30 (diagonalt).

6. The single whip — Enkelt pisk

1a. Skift veegten over pa venstre fod, drej samtidig kroppen mod venstre og vend hgjre handflade
opad, lidt over skulderhgjde. Venstre hands fingerspidser bliver pa hgjre handled. Armene fglger
naturligt med kroppens bevaegelse til venstre uden at bgje.

Drej hgjre fod en smule imod venstre til sidst i bevaegelsen.

1b. Vend hgjre handflade nedad og form en krog ved at samle fingerspidserne — tommel, pege- og
langfinger. Venstre hands fingerspidser bliver pa hgjre underarm.

1c. Skift veegten tilbage til hgjre fod, samtidig med at kroppen drejer til hgjre indtil hgjre arm og fod
peger i samme retning.

2. Tag et skridt til venstre til dobbelt skulderbredde "horse ride stand”, seet hele foden i gulvet og fa
lige meget veegt pa begge ben. Fadderne peger lidt udad —kl. 11 og 1.
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3a. Far venstre hand, med fingrene opad og handfladen indad mod kroppen, rundt til venstre i en
halvcirkel foran kroppen. Nar handen er ud for siden af venstre skulder, vendes handfladen, sa den
slutter med at vende fremad foran venstre skulder — retning kl. 11.

3b. Synk ned i knaeene, drej kroppen til hgjre og straek venstre arm i samme retning som venstre
fod. Hgjre hands "krog” fares naturligt til hgjre med kroppens drejning, sa hgjre arm slutter i samme
retning som hgjre fod. Hold hele tiden ryggen lodret.

Kroppens retning er kl. 12.
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7. Turning hands (Cloud hands) — Drejende hander

1. Drej hgjre fod og kroppen lidt mod hgjre ved at dreje pa haelen — retning kl. 13:30. Skift vaegten
over pa hgjre fod, straek venstre ben, saenk venstre arm og streek hgjre arm ud til hgjre i samme
retning som hgijre fod, idet "krogen” forsvinder og fingrene peger fremad.

2. Far venstre hand op til undersiden af hgjre handled med handfladen opad, og drej samtidig
venstre fod 90° pa haelen mod hgijre.

3. Drej venstre fod 90° tilbage mod venstre. Skift vaegten tilbage pa venstre fod og far samtidig
venstre hand skrat op mod venstre med handfladen opad. Hgjre hand forbliver i samme position
med handfladen nedad.

4. Drej kroppen og hgjre fod 90° til venstre ind i en "front stand” med front diagonalt mod venstre
—kl. 10:30. Vend samtidig venstre hand sa handfladen vender nedad i skulderhgjde og hgjre hand
fares ned til hgjre Iar med handfladen mod venstre.
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