
Tradiční dlouhá forma Taiji stylu Yang

PRVNÍ ČÁST

1. Příprava

2. Otevření

3. Odpružení (3x)

4. Uchopení vrabčího ocasu

5. Jednoduchý bič

6. Zdvižené ruce

7. Vyzdvižení měsíce ze dna moře

8. Bílý jeřáb rozpíná křídla

            (Čáp si suší křídla)

9. Oprášení kolene a úder

10. Brnknutí na loutnu

11. Oprášení kolene a úder

12. Oprášení kolene s twistovým krokem 
(2x)

13. Brnknutí na loutnu

14. Oprášení kolene a úder

15. Úder hřbetem pěsti

16. Vykrytí, obtočení a úder

17. Zdánlivé uzavření

18. Obejmi tygra a vrať se k hoře 

DRUHÁ ČÁST

19. Příčný bič

20. Pěst pod loket

21. Ústup opice (3x)

22. Příčný let

23. Zdvižené ruce

24. Vyzdvižení měsíce ze dna moře

25. Bílý jeřáb rozpíná křídla

           (Čáp si suší křídla)

26. Oprášení kolene a úder

27. Jehla na dně moře

28. Rozevření vějíře

29. Úder hřbetem pěsti

30. Vykrytí, obtočení a úder

31. Odpružení

32. Uchopení vrabčího ocasu

33. Jednoduchý bič

34. Ruce v oblacích (3x)

35. Jednoduchý bič

36. Poplácání koně

37. Odděl nohu (2x)

38. Otočka a kop patou

39. Oprášení kolene a úder

40. Oprášení kolene s twistovým krokem

41. Úder na koleno

42. Úder hřbetem pěsti

43. Vykrytí, obtočení a úder

44. Vytočení chodidla a kop pravou patou

45. Udeř tygra (2x)

46. Kop pravou patou

47. Úder na uši

48. Vytočení chodidla a kop levou patou

49. Otočka na špičce a kop pravou patou

50. Vykrytí, obtočení a úder

51. Zdánlivé uzavření

52. Obejmi tygra a vrať se k hoře                



TŘETÍ ČÁST

53. Příčný bič

54. Divoký kůň potřásá hřívou (3x)

55. Odpružení (2x)

56. Uchopení vrabčího ocasu

57. Jednoduchý bič

58. Dáma prohazuje člunek (4x)

59. Odpružení (2x)

60. Uchopení vrabčího ocasu

61. Jednoduchý bič

62. Ruce v oblacích (3x)

63. Jednoduchý bič

64. Had slézá

65. Zlatý kohout stojí na jedné noze (2x)

66. Ústup opice (3x)

67. Příčný let

68. Zdvižené ruce

69. Vyzdvižení měsíce ze dna moře

70. Bílý jeřáb rozpíná křídla

           (Čáp si suší křídla)

71. Oprášení kolene a úder

72. Jehla na dně moře

73. Rozevření vějíře

74. Had vyplazuje jazyk

75. Vykrytí, obtočení a úder

76. Odpružení (2x)

77. Uchopení vrabčího ocasu

78. Jednoduchý bič

79. Ruce v oblacích (3x)

80. Jednoduchý bič

81. Poplácání koně

82. Zkřížené ruce

83. Jednoduchý lotosový kop

84. Úder do slabin

85. Odpružení (2x)

86. Uchopení vrabčího ocasu

87. Jednoduchý bič

88. Had slézá

89. Vykroč k sedmi hvězdám

90. Ustup a jeď na tygrovi

91. Otočka na špičce a dvojitý lotosový kop

92. Napni luk a zastřel tygra

93. Vykrytí, obtočení a úder

94. Zdánlivé uzavření

95. Obejmi tygra

96. Zavření


