DEFINITION et ORIGINE

TAICHI (Taiji) : ce terme signifie le faite supréme.dprésente également un concept millénaire chinois
de l'univers, vu dans son dynamisme. Ainsi, selarcénception chinoise, le cosmos repose sur un
systeme binaire que symbolisent les deux princimti§s complémentaires, le Yin et le Yang. De cette
dualité découle la création.

CHUAN (Quan) : ce terme signifie poing, boxe.

TAICHI CHUAN signifie donc : I'art du combat qui applique lesnpipes du Taichi, c’est a dire :
dynamisme, circularité, alternance, transformatehrglité ...

L'invention du Taichi Chuan est attribuée, traditiellement, & Zhang Sanfeng {12- 13™ siécle),
moine taoiste du monastéere du Mont Wudang, sitné BaHubei au nord-ouest de la Chine.

Zhang Sanfeng aurait créé cette technique aprés @yservé un combat entre un oiseau et un serpent,
combat a I'issue duquel il aurait constaté la siopiéé de la souplesse sur la rigidité, I'importande
I'alternance du Yin et du Yang, I'efficacité desumements circulaires.

Le Taichi Chuan est probablement le fruit d’'uneglo®m maturation, a travers les siécles, qui a rgumir
une plus grande efficacité, les techniques de Mitgy&oistes et la technique martiale.

YANG LUCHAN (19™sjécle), fondateur de I'école Yang, a développéstgle en faisant une synthése
entre sa formation d’origine en divers arts marjaes connaissances et expériences acquises & cou
de ses rencontres et confrontations avec de nomlesquerts, et I'étude des classiques du Taichi mhua
Yang Luchan était surnommé Yang Wudi : Yang I'iroible.

Le YANGJIA MICHUAN TAIJI QUAN est la transmission secréte du Taichi Chuan paniédle Yang.

Cette école resta longtemps réservée aux seuls meemb clan des Yang. Mais un jour, yang Luchan fut
obligé d’enseigner le Taichi Chuan, malgré luiaaghrde impériale de la dynastie des Quin, dynastie
mandchoue dont le clan Yang souhaitait le renveesém

Aussi, afin de ne pas révéler la quintessence deasp il modifia volontairement la technique en la
simplifiant. Par la suite, cette forme simplifiée ipandit a travers la Chine et la forme tradit@le
YANGJIA MICHUAN ne fut révélée que beaucoup plus tardivement.

LA PRATIQUE

Cours

Le lundi 12h -13h30: débutants et intermédiaires- Jean-Luc Pommier
Gymnase Camou : 35 avenue de la Bourdonnais, 78803.
Métro : Ecole Militaire

Le mardi 19h -22h - Sabine Metzlé

19h - 20h30 débutants et tous niveaux
20h30 - 22h intermédiaires et avancés

Gymnase du college André Citroén: 198, rue Sairrigh, 75015 Paris.
Métro : Lourmel, Balard, Javel

Le jeudi: 20h - 22h- Sabine Metzlé

20h-21h30 débutant et tous niveaux
21h30 - 22h intermédiaires et avancés

Gymnase Cévennes: 11, rue de la Montagne d'Aufl Y Paris
(hauteur du 190 rue Saint Charles)
Métro : Lourmel, Balard , Javel

Séances du dimanche

- Le dimanchede10h a 12h30 salle d'arts martiaux-(hors vacances scolaires)
Au Gymnase Cévennes : 11 rue de la Montagne d’AdE®15 Parighauteur du 190 rue Saint
Charles)
STAGES PAYANTS ( épée, éventail)

SEANCES D ENTRAINEMENT avec assistantstous niveaux.

SEANCE DE TUISHOU et applications martiales avec Sabine Metzlé

Association de Tai Chi Chuan de Paris
55, rue Lacordaire-75015 Paris
Email as.taichi.paris@laposte.net
Site :http://www.taichichuan-paris.com
Tel: 01.41.12.94.82




Sabine Metzlé

- Enseignante a Paris.

- Titulaire du Brevet d’'Etat
d’Education Sportive.

- Eléve de Wang Yen-Nien a Taiwan,
de 1981 a 1991.

- Diplémée de I'Ecole Yang, par la
Fédération Internationale de Taiji
Quan a Taiwan.

- Diplémée de la FFWushu.

- Diplémée de la méthode Feldenkrais

L’ Association de Tai Chi Chuan de Paris fait partie d :
la Fédération Francaise de Wushu arts énergétatumartiaux chinois.
I’Amicale du Yangjia Michuan Taijiquan en Europe .

le Yangjia Michuan Taijiquan International (repnésmte pour le centre de Paris).

CONDITIONS D’ADHESION

1. Remplir un bulletin d’adhésion,joindre une photmdhtité et un certificat
médical.

2. Verser une cotisation annuelle de 38 euros (payabliebut d’année sportive).
L'inscription est ouverte auprés de I'Associatioagu’a fin décembre et vaut
pour I'année civile suivante.

Pour la pratique, le port d’'un pantalon soupleeetidaussures légéres est
particulierement conseillé.

LA PRATIQUE

Exercices de base

lls ont un réle d'échauffement, d’assouplis-
sement et d’enracinement.

lls permettent de développer I'équilibre, la
coordination, la force interne et la respiration.
Ainsi est réalisé un travail en profondeur sur le
corps.

Yongfa - applications martiales

Il s'agit d’un travail & deux, sur les mouvements
de I'enchainement, dans leur aspect martial.

Tuishou - poussée des mains

Constitué d'une vingtaine d’exercices, il
prépare au combat. Il développe
I'enracinement, I'équilibre, I'écoute, la
sensibilité et permet de comprendre les
mécanismes qui régissent le Taichi Chuan.

Enchainement

Les mouvements sont exécutés lentement, en
accord avec la respiration, pour permettre une plus
grande précision des gestes, l'allongement du
souffle et une meilleure harmonisation des
différentes parties du corps.

Tous ces mouvements ont une application martiale.

Neigong- méditation taoiste

Il s’agit d'un travail sur le souffle. Il vise aifa
circuler I'énergie dans le corps a l'aide de la
pensée, développe la force interne, la concentratio
et le calme, et produit un effet bénéfique sur la
santé.

Armes

L'éventail, I'épée et la perche constituent lesesm
du Taichi Chuan. Cette pratique permet de se
familiariser avec les mouvements circulaires du
Taichi Chuan, d’affiner la précision, de développer
I'énergie et d’en favoriser I'expression.






