TAICHI CHUAN ESTILO CHEN HUN YUAN

PRÁCTICA DE LAS 13 BASES:


Al combinar las 8 potencias (Pon, Li, Chi, An, Chai, Lie, Chou y Kao con los cinco pasos se forman LAS 13 BASES DEL TAICHI CHUAN.


1º.- Mirando al Norte: En posición de inicio comenzaremos con Pon, Li a derecha, Li a izquierda abriendo al terminar el pie derecho; dando un paso al frente con el pie izquierdo realizar Chi, y otro paso con el pie derecho hacer otra vez Chi; con dos pasos atrás volvemos a la posición inicial y realizamos An. (hemos vuelto al centro).

2º.- Adelantar pierna derecha en diagonal hacia el noreste y realizar: Pon, Li, Chi, recoger la pierna adelantada volviendo al centro y realizar An.


3º.- Adelantar la pierna izquierda en diagonal hacia el noroeste y realizar: Pon, Li, Chi, recoger la pierna adelantada volviendo al centro y realizar An.


4º.- Repetir igual en dirección sureste.


5.- Repetir igual en dirección suroeste.


6.- Realizar Chai, Lie, Chou y Kao de la siguiente forma: adelantar pierna derecha en diagonal dirección noreste y realizar Chai (agarrar y tirar con las dos manos hacia abajo) recogiendo la pierna adelantada. Girando sobre la punta del pie derecho hacia la derecha cruzar los brazos a la altura del vientre realizando un Lie (mantener la diagonal. Abrir pierna izquierda hacia la dirección que estamos trabajando –noreste- bajar la base y realizar Chou (golpe con los codos). Recoger pierna izquierda y girar realizando un Kao con pierna y hombro derecho.
(recordar: siempre que demos un Kao, debemos quedar en la misma posición que al iniciar un Chai)


7º.- Desde la posición anterior, adelantaremos un poco la pierna izquierda en dirección noroeste, llevaremos atrás la pierna derecha en esa dirección y realizaremos las cuatro fuerzas descritas: Chai, Lie, Chou y Kao.


8º.- Al terminar, abriremos la pierna derecha en dirección sureste y realizaremos: Chai, Lie, Chou y Kao.


9º.- Al terminar Kao, en la dirección anterior, abriremos la pierna derecha para situarnos en dirección suroeste quedando con la pierna izquierda adelantada y realizar Chai, Lie, Chou y Kao.


10º.- Al terminar Kao, abrir otra vez pierna derecha para situarnos en dirección noreste y, en esta posición realizar Pon, Li, Chi y An, cerrando la forma.
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FORMA DE 24 SECUENCIAS DE MOVIMIENTOS:


1º.- Inicio o Comienzo.

Bajar la base, aplanar la cintura, iniciar un Pon extendiendo un poco las piernas. Llevar manos a la base del pecho y realizar un Chi. Relajar brazos y bajar  la base, subir las manos relajadas por los costados y tratar de tocar algo al frente y arriba. Bajar brazos “dedos pintando la pared”, bajando la base. Subir un poco la base, realizar un Pon, y después un An.

2º.- El poderoso golpea con el mazo.

Li en círculo a la derecha, finalizar cubriendo la rodilla izquierda con las dos manos. Li a la izquierda, al terminar abrir pie derecho, “coger una pelota” y llevar todo el peso al pie derecho. Movimiento de envolver con la rodilla izquierda, y extender en diagonal pierna izquierda y brazos. Li hacia la derecha, recoger un poco el pie izquierdo. La mano derecha “bota el balón”, la mano izquierda “aparta algo hacia fuera”. Pequeño arco con la mano izquierda, paso con el pie derecho y gancho con la mano derecha. Puño derecho hacia abajo, golpeo con el dorso de la mano izquierda. Nuevamente puño derecho abajo y paso atrás con el pie derecho, golpeo con el dorso de la mano izquierda, Ambas manos una al lado de la otra. Elevar puño y rodilla derechos, descender pie derecho tomando contacto con el talón primero. Descender puño derecho junto a la palma de la mano izquierda.

3º.- Recogerse el faldón.

Hacer un Li a la derecha acabando con el puño derecho encima de la palma de la mano izquierda. Elevar mano izquierda palma hacia abajo y pasar mano derecha por dentro. “Correr la cortina”. Bajar la base y hacer un círculo con la mano izquierda hacia “el bolsillo” y la derecha un círculo hacia fuera pasando la mano cerca de la cara. Juntar antebrazos en “X” (Lie) delante del cuerpo. Hacer un arco con los brazos a la vez que elevamos la rodilla derecha.  Descender el pie derecho, y hacer un Lie (mano izquierda protege hombro derecho). El peso del cuerpo está sobre la pierna izquierda. A partir de este momento, llevar el peso hacia la pierna derecha a la vez que sacamos el codo derecho por dentro y hacemos un arco con la mano derecha que acaba “golpeando de canto”. La mano izquierda protege el ombligo (tan tien).
