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L'auteur : Roland Habersetzer, professeur d'Histoire ¢t de Géographie, fut
I'une des premidres ceintures noires francaises de Karaté, art qu'll pratigue
depuis 1958, Considéré comme wun spécialiste des arls martiaux de
I"Extréme-Orient (Budo), auteur de nombreux ouvrages techniques e histo-
riques sur ces thémes qui font autorité dans les pays de langue francaise,
ancien rédacteur en chef de la revue spécialiste « Budo-Magarine ». 1l a été
élevé en 1982 au grade de 7™ Dan japonais de Karaté, honneur irés rare
pour un Oecidental,

Professeur de Karaté dipldmé d'Etat en France, dipldmé du Japon (od il
est également professeur de Tai Ji Quan du Gojukensha de Tokyo), de la
Hong-Kong Chinese Martial Anis Association ainsi que de la Kuoshu Fede-
ration of the Republic of China, R. Habersetzer est conseiller technique de
la section Karaté du Strasbourg Université Club, gu'il fonda en 1962, el
Président du Centre de Recherche Budo (C.E.B.), organisme qu'il créa en
1974 pour tenter de regrouper par des liens amdcaux tous les budokas se
précccupant de 'avenir spirituel des ars martiaux d'Extréme-Orient. L'un
des tous premiers & avoir alerté les pratiquants sur les dangers du seul déve-
loppement sportil de ces arts, en dehors de 'indispensable suppori culiurel,
il hui revient le mérite d'avoir réussi & susciter, par ses stages tant en France
qu'd I"éranger, ainsi queé par sa démarche constante & travers ses écrits, un
vaste courant d'opinion en faveur d"un retowr aux valeurs traditionnelles du
Budo. Il poursuit &galement ce combat passionné dans les pages du
# Ronin », revee trimesiriclle consacrée aux arls martiaux, éditée par le
C.R.B. (C.R.B. Chemin du Looch, 67530 Saint-Nabor, France).

Lexs dessing de cel ouvrage sont de 'auteur, réalisds & partir de photos
personnelles ou de documenis publics de divers styles de boxe chinoise,
Les photos sont de Gabrielle Hobersetzer ef représentent [‘guleur aveéc son
Sils Thierry.
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Les pages suivantes présentent de nombreux tyvpes d'assauts permetiant
d'appliquer ces technigues déjd assimilées el, en particulier, cette forme ori-
ginale de combat codifié qu'est la « Boxe en Cercle » gue de nombreux lec-
teurs m'ont reprochd de ne pas avodr fait figurer dans le précédent manuel
alors que plusieurs pages lui avaient &é consacrées dans mon « Eung-Fu »
paru en 1975 (4). Ce n'était qu'une guestion de volume, et j‘espére satisfaire
cette demande en développani largemient ce sujet dans la deuxiéme partic duo
présent OUNTAEE.

Les techniques de combat qui ont été retenues dans ces chapitres appar-
tiennent essenticllement aux styles Hung-Gar, Choy-Lee-Ful, Tang-Lang,
Hao-Pai, Win-Tsun ¢t Wah-Kuen-Pai qui sont parmi les écoles actuellermnent
les plus développées et les plus efficaces dans le style « dur » de boxe chi-
noise (Wai-Chia). Les enchainements de combat proposés intéresseront éga-
lement, notamment, tous les pratiguants de Karatédo, Taskwondo, Shoringi
Kempo ou d’arts vietnamiens, qui ¥ verront bien des analogies avec ce qu'ils
pratiquent déjd et gqui pourront, & condition de posséder suffisamment
d'esprit douverture, ¥ puiser pour enrichir et parfaire leurs propres direc-
tions d*étude et de recherche. Une fagon de ne jamais oublier que toul est
dans tout et que les cloisonnements entre styles ne sont pas des incompatibi-
lités mais des ceilléres artificiellement mainiénues par ceux qui ¥ ool intérél
ou qui ont récllement un esprit si étroit que "on est en droit de se deman-
der quelle peut 8tre la valeur de leur message et la véracité de leur enseigne-
ment, Intelligence ef simple bon sens commandent de ne négliger aucune
source, A la réflexion, en a-i-il d"ailleurs jamais & auiremeni pour les
grands mafires d'arts mariiaux, dont nous essayons aujourd’hui encore de
pénéirer 'enseignement, & ["époque oa leurs méthodes éalent encore en
gestation 7

En réalité, dans ce panorama forcément incomplet de techniques appli-
quécs en combat, attaques comme défenses, quelles sont celles qui remon-
tent vraiment & I"origine de tel ou tel style, et quelles sont celles qui 5"y sont
rajouté par la suite, interférences d'autres styles ou produits d'une nouvelle
réflexion des maitres ¥ Cerfaines des séquences de combat proposées dans
les pages suivantes sont faciles & dater et leur origine, pure, ne fait aucun
doute : ce sont les applications strictes de Tao (5) anciens. Mais d'autres
méthodes de combat sont indiscutablement marquées par une interaction
avec d'autres styles, voire d'autres méthodes de combat, résultat inévitable
du facteur temps. Pour le néophyte une telle cohabitation n"a rien de fonda-
mentalement chogquant ; i ne la remargue méme pas. Tani piz pour les
puristes. [l leur faudra s'accommoder de cette lente coalescence des techni-
ques, simple et nouvelle illustration d"une wsure et d'un nivellement qui se
retrouvent partout dans la nature.

Car de nombreux siyles de combal & main nue gue Nous CONNAEIONS
aujourd'hui sont comme autani de rides laissées & la surface de 'océan du
temps par les pierres fagonnées par les mafires d’antan ef jetées 1, comme
des ponctuations définitives. A partir de leurs centres ces ronds se sont dis-
persés, puis les rides se soni affaiblies ou ont changé de direction sous
I'impact d'autres rides provenant d'auires sources. Beaucoup soni mortes
avant d'avoir rencontré des relais, poinis d'appuis qui leur auraient donné
une impulsion nouvelle. Rien d'autre gue les lois de la nature, Qui peut,
sans rire, affirmer que ce qu'il pratique actuellement est en tous poinis con-

i4) Editlons Amphors. Epuisé,
{5) Two : formes de combat codifites of anciennes, exdeutées seul en face d'adversaires ima-
ginmires ("&quivalend des katas de Karatd, de Judo, ou dans toutes les formes de Buda).



forme & la premi¢re onde laissée par la plerre fagonnée d'origine 7 Sans
plus 7 Sans moins 7 Inconscience ou supercherie. Mais ne retenons de cette
image que I"aspect positif de cette évolution. Mieux vaut encore une ride
fugitive sur une eau vive, méme reprise, méme dévide, méme amplifiée ou
diminuée, que le seul souvenir d'une auréole morte depuis longtemps sur
une cau désormais éale recouvrant un trésor autrefois jeté par 1A et que
personne ne peul plus localiser. La réside la vitalité, gue I'on soubaite &er-
nclle, d'un an qui touche trop & I"essence de I"bomme pour gue "on prenne
Ie risque de le voir disparaitre,

En I'admettant et en y souscrivant pour ne plus se consacrer qu'a I'étude
totale de toul ce qui pewt comtribuer & améliorer toujours e encore le
niveau atteint par les arts martisux actuellement pratiqués dans le monde,
les hommes et les femmes d'aujourd'hul restemt tournéds vers 'avenir sans
pour awtant avoir 4 renier le passé. Leurs efforts seronmt créatifs. Clest
I"essentiel. Et c'est, par définition, le sens du mot « Kung-Fu ».

R. HABERSETZER







TECHNIQUES
DU SHAOLIN...
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Elle n'est donc en rien le fait des sifu chinois, qui ne sont responsables
que de leurs styles propres.

Nous sommes conscients que cette démarche, originale, peut paraitre
osée. Elle I'est sans nul doute, mais elle est le produit non d*une ambition
mais du sentiment, de plus en plus fort & mesure gque passent les années,
que la valeur d'un art martial réside avant tout dans la possibilité de recher-
che permanente et dans I"enrichissement perpétuel d'une Tradition vivante.
Le but ultime de I'art mariial bien compris n'est-il pas d*amener le prati-
quant au stade de I's Homme véritable » 7 Pour cela, il faul que ce dernier
sache & quel moment il est nécessaire d'oser, en dépassant (mais sans les
détruire...) certaines limites jusque-ld posées. Puis, simplement, garder le
courage ef la force de ses choix.
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AVANT D’ETUDIER
DANS CE LIVRE...

o Veuillezr noter que :

— Le parallélisme ou le regroupement des technigues dans les chapitres
suivants sont dus & "auteur of n'engagent pas les styles Chov-Lee-Ful,
Hung-Gar, Win-Tsun, Hao-Pai, Tang-Lang ou Wah-Kuen-Fai dont elles
soni issues.

— Dans le méme ordre d'idées des techniques du style « externe » (Wai
Chia : écoles ci-dessus) voisinent avec des enchainements pris au style
o interne » (Mei Chia : Pakua, Hsing [ ou Tai Ji).

— L'origine de la technigoe ou de 'enchainement proposés n'est pas
systémaliquement mentionnée, ["essentiel & ce niveau de 1"étude n"étant plus
la nomenclaiure mais la maitnise d'un principe supéricur du combat sous
toutes ses formes. Le décloisonnement suggéréd des styles, ligne de force
maitresse de cet ouvrage, n'en seTa que micux ressenti.

— La matiére de « Kung-Fu, art ef technigue » est supposés assimilée,
La description technigque sera ici réduite & ["essentiel, tout &tani ceniré sur
I'image, dont il conviendra d'étudier chague détail, notamment le sens des
mouvements souligné par des féches.

— Lorsqu'une référence & 'ouvrage cité plus haut est indispensable, elle
sera faite sous forme de : of. 1. 1 (voir le tome premier).

— Pour faciliter cerfaines descriptions d'enchainements complexes les
partenaires seront désignés selon les termes classiques (en langue cantonaise)
de :

Kong ke che : celui qui fait I"attaque (soit K.K.C. dans le texte).

Fong sao che : celui qui fait la défense (soit F.5.C. dans ie texte).

— Dans les #fquences de la « Boxe en Cercle » (deuxiéme partie de
V'ouvrage), &ant donné que chacun des partenaires devient plusicurs fois
atiaquant ou délenseur, "'un sera désigné par M (cheveux ef chaussons
noirs) I'avire par B (cheveux ¢f chaussons blancs).

— [l doit étre évident que les techmiques présentées dans les pages sui-
vantes constituent une ouverture vers un Kung-Fu que I'on pourrait quali-
fier de « supéricur » en ce sens qu'elles ne seront efficaces que si les bases,
sur lesquelles on ne revieni pas, onl &0é correciement mafirisées. [l ne faul
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donc pas hésiter & revenir & « Kung-Fu, art e technique » en cas d'hésita-
tion, titre que ce manuel recoupe largement mais sans le reprendre.

— Tout pratiquant d’art martial 4 main nue, d'orgine chinoise, japo-
naise, coréenne, vietnamienne, etc., pourra facilement adapter les séquences
proposées & son propre siyle d'expression corporelle el & sa propre recher-
che. Clest une fagon pour chacun de revenir 4 ses sources puisque tout est
parti un jour de I"Art du Shaolin.

— L'auteur souhaite que le lecteur voie dans ces pages un véritable outil
de travail, qui pourra |"aider dans ce qu'il fait déja par ailleurs, et non une
nouvelle école de Kong-Fu. C'est de cette compréhension que découleromt
5E5 MOUVCAUX [Progres.
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CHAPITEE I

CONSOLIDATION DES BASES
ET PERFECTIONNEMENT
TECHNIQUE

Le plan adopté pour cet ouvrage est volontairement trés simple. Il se
réduit 4 dewx directions d'étude gui doivent rester au centre des préoccupa-
fions d'un profiguant de Kung-Fu ayant déja mafirisé les bases mais dési-
reux d'aller plus loin :

— La premiére préoccupation reste, e restéra toujours, le fravall en
solitaire (lien-tao-chien). Chaque technique de base doit &tre inlassablement
revue, polic, améliorée, avec la volonté d'approcher le plus possible la mai-
trise absolue du mouvement méme le plus simple. L'efficacité d'une techni-
que doit venir de cette maftrise, qui permet précision e économie dans le
geste, données précieuses & mesure que 'on avance en dge, non d'un heu-
reux hasard ou d'une préjudiciable dépense d'énergie non contrblée, Mégli-
ger le travail des bases, quel gue soit le niveau atteint dans la progression,
créera inévilablement des zones de faiblesses lors de la pratique en combat
ef finira par détruire 1"acquis d'anndes d'efforis, si ce n'est davantage,
lorsqu'il s'agira, éventuellement, d'un combat réel.

— La seconde nécessité est de mefire en profigue avec un pariengire
(twee-ches tao-chien). On dit, en Chine, que se contenter de polir ses techni-
ques de base sans jamais les confronter avec la réalité que constitue un
adversaire esi comme consiruire un beau bateau en oubliant de le pourvoir
en rames ; il n'avancera pas, méme 51 sa forme est parfaite. On veillera
cependant & rester réaliste dans les échanges pour ne pas tomber dans le
spectaculaire et |'apparence au détriment de l'efficacité réelle. D'od la
seconde partie de ce livre consacrée aux assauts, suivant des formes codi-
fides, souvent anciennecs.

Que ce soit dans ['une ou dans ["autre de ces deux directions de progres-
sion la matiére proposée dans les pages suivantes n'est pas toujours, ou pas
entiégrement, nouvelle en soi. Mais elle compléte sur des points fondamen-
taux les analyses techniques vues dans 'ouvrage de base « Kung-Fu, art et
technique ». Ces points qui, soulignés cette fois par I'image plus que par un
texte dont le pratiquant peul désormais plus aisément se passer, seront pour
ceux qui sauront les distinguer ["amorce de nouvelles et décisives étapes dans
I'art du Kung-Fu de combat.
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1 — MAITRISE DE LA DISTANCE: PAR LE
DEPLACEMENT

La meilleure des techniques ne sert i rien si elle porte dans le vide ou =i
I"'arme naturelle avec laguelle elle est portée entre au contact de 1"adversaire
trop tit {avant le point de focalisation de I"énergic, Keng, ou sur un adwver-
saire encore en pleine puissance d'artaque) ou trop tard (au-deld du point de
focalisation ou lorsque ["adversaire a eu le (emps de redevenir énergétique-



ment « positif »). Un combat est une réalité mouvante au cours de laguelle
il est absolument indispensable d'tre en mesure de se resituer instantané-
ment, ¢t 4 toul moment, par rapport & I'adversaire. Bire capable, par une
alternance de souplesse (dans le mouvement) et de rigidité (dans la phase
ultime du temps d'impact) de coller & I’autre lorsqu'il recule ou de rester &
bonne distance méme lorsqu®il faut soi-méme reculer (cf. t. 1, p. 74). Mai-
triser la distance, c'est maltriser les déplacements. Quelques exemples :

Page de poucke, en hauf :

Rectification de la distance
en avangant (a) ou en reculani
(b) tout en conservani la méme
position  ding-bo. Clesi  un
u pas ghissé w.

Page de pauche, au centre !

Rectification de la distance
en avangant (a) ou en reculant
(b)), toujours en ding-bo mais
en passani par une position
intermédiaire plus prononcée,
talon avant fortement levé (per-
metiant une grande mobilité du
pied avani). La rectification se
fait ici en um double pas,

séparé,

Page de paucke, en bas :

Inversion d'une position
ma-bo (position du cavalier) au
cours d'un saut  effectué en
avangani (on peut aussi le faire
sur place) accompagné d'un
coup de poing circulaire, en
balancier. Motez gque dans oet
exemple, contrairement aux
précédents, le centre de gravité
(carré noir) ne reste pas au
méme niveau.

Ci-contre |

Avance obligue par rapport
a4 I'adwersaire, en aliernant les
positions ding-bo (1, 3 et 5) et
gung-bo (2 et 4, o 'on écarte
largement le picd avant en
décallant le cenire de gravii€).
Clest un  déplacement avani
AVED ESCUIVE.

Whr




Avancer (en haut) ou reculer {en
bas) en position ding-bo, du méme
cfité et sans changement de garde,
centre de gravité restant au méme
niveau.

Motez, dans les deux cas, la posi-
tion tao-bo, posture du « pied volé »
(cf. t. 1, p. 70), pieds largement croi-
sés (points d'équilibre : bols des
pieds). L'exemple du bas illostre un
recul de ding-bo & ma-bo suivant le
méme principe.
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Avancer en esquivani du corps
obliquement par rapport a4 ['axe
d'attague. Position : ding-bo. Le
déplacement se fail en deux temps :
avancée du pied arriégre (2) qui
devient pivot avant lorsque le nou-
veau pied arriére sort de la ligne
d°attague (3). Meme enchainement
pour les temps 4 et 5. Motezr gu'au
temps de PPesquive (3, 5) il ¥ & inver-
gion de garde rendant possible une
=1 parade simultanée de la main partamt

| en avant, Le femps & représente un
pivot de 180° apris ["esquive du
temps 5.

N.B. C'est un exemple d'esquive « négative » (on avamce du pied
on towrne sur pivol avand lors du confact) alors que lexemple
de la page 19 était ume esquive « positive » (on écarte d'abord le pied avani
on va vigoureusement & la renconitre de "atfaque en avangant obligue-
du pied arriére lors du contact).
A propos de la position de « 1'arc et de la fliche avant » : gung-bo (ou
gung-sik, ou chin-wo-mah, ou kai-tang-sze : cf. 1. 1, p. 68):
= le style Shaolin du Sud garde les pieds écartés de la largeur des han-
le tibia avant sensiblement & la verticale (voir au verso, A 2 et

style Shaolin du Nord maintient les pieds sur une méme ligne et
prononce davantage la fente avant (genou avant fortement plié. Voir au
versa, B 3 el pholo 3).
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2 — MAITRISE DE LA DISTANCE : PAR LE TAN-
TIEN

Il est entendu qu'au-deld d'un certain niveau de complexité d'one techni-
que toute présentation éclatée des éléments qui la composent est artificielle.
Voici cependant une idée de recherche qui se distingue de la précédente,
tout en éant du méme domaine, du fait qu'on ajuste plus largement la dis-
tance mais que ce rectificatif intervient quasi sur place, par simple modifica-
tion de la posture (pieds, attitude). Le centre de gravité ne subit plus, avant
I'impact du coup, une translation mais est projeté en avant dans un bref
mais intense sursaut dont I'amplitude variera en fonction de la position
{haute ou profonde), de |'attitude (tronc plus ou moins tourné, ou penché)
ou de la distance parcourue par le coup. Tout passe ici par la mafirise du
point tan-tien (Chi-Hai = la « mer du souffle » cf. t. 1, p. 32) qui se loca-
lise au miveau du centre de gravité et que ['on peut n'appréhender que sous
forme d'expression physique (notion musculaire de force abdominale) ou
créditer d'une autre forme d'efficacité (en tant que véritable source d’éner-
gie de tout &re capable de la mobiliser).

A un niveau plus aisé 4 décrire, le sursaut de faible amplitude de ce cen-
tre (carré moir) doit se traduire par une vitesse ef bréve explosion dénergic,
d'abord musculaire, mais aussi appuyée de toute I"énergie mentale, & 1'ins-
tant précis de I'impact (Keng), méme &1 ce choc n'est que virtuel, la techni-
gue éant exécutée dans le vide.

Sur ces pages et les suivantes, quelgues exemples oi la mobilisation de
tan-tien intervient sur une courte distance et se traduit par une plus ou
moins grande pénétration de I"attague (on ne prendra ici que des attagues
de poing, pour simplifier la démonsiration).







aussi photo 4, Le pouvoir de pénéiration du coup de poing (djat Keng)
n'est pas le méme : plus grande translation du point tan-tien, plus grande
énergic cinétique du poing, mais aussi rayon d'action plus imporiant.

C : méme technique, différente de A, par le fait que le coup est appuyé
dans sa phase finale (2) par une inclinaison du tronc se combinant & la
rotation ef une poussée de I"épaule. On comparera les dessins A2 et C2:
un meilleur équilibre pour A 2 mais une meilleurs pénétration pour C 2.

Projection avant

Sur les trois exemples
suivants, translation
avani du centre de gravité
combiné avec un reléve-
ment sensible gui rem-
place ici 'effet de la rota-
tion (exemples A, B, C).
Tan-tien est projeié
d'arriére en avani el de
bas en haut au cours
d'on changement de
ding-bo & gung-bo (pour
la clarté des dessing le
pied arritre, droit, du
deusiéme dessin & éé
décallé par rapport au
premier  dessin, mais il
reste en réalité sur place,
g2 lournant simplement
vers "avant).

D : parade haute levée
avec contre-attaque
simultanée du poing.

E : parade basse pous-
sz avec contre-afiagque
simultands du poing.

F: parade moyennes
P-Dl.l!!ﬂl: avec contre-
attaque simultanée do
poing. Motez, sur ce der-
nier exemple, une diffi-
culié supplémentaire du
fait qu'au départ le poing
droit est en garde & la
poifring ef non tiré forte-
ment  en  armére  (voir
aussi page 45). Le sursaut
vers I'avant ne peut donc
STEppUYET SUr Un impor-
tant mouvement créé par
la poussée du poing :
excellent entrainement
pour développer tan-tien.







3 — LES TECHNIQUES DE MAIN CIRCULAIRES

La majorité des sivles de Kung-Fu onl conservé dé trés nombreuses for-
mes d'sitsques circulaires du poing (cha : ef. 1. 1, p. 95), mouvemenis évi-
demment sussl utilisables en parades. Ce mouvemenis eo fouel permetiient,
en cas d'slisque par plusieurs adversaires, de faire le vide sutour de soi,
dans toules les directions, pour peu gue I'on arrive & les coordonner harmo-
niciisement avec quelgues déplacements of rolations rapides. L'impulsion
doit venir du ventre (tan-tien) e des hanches, le bras devant s¢ mouvoir en
totale déconiraction jusqud 'impact. Coude et épaule jooent le rdle de
pivot. Selon 'orientation du coup, donné vers I'intérieur ou vers "extéricur
{les deux cas s"enchainent souvent en phases armé puis détente d'un seul el
méme coup), il se développe une importante force centripéte ou centrifuge.




1™ exemiple ;| aprés coup
de poing en revers, de l"exté-
rigur vers ['intéricur
4), phase « armé » du poing
qui vient & la hanche gauche
{photo 3) puis frappe du
méme poing de [Mintérieur
vers Dextéricur ef du bas
vers le haut (photos 6 et 7 et
desging B, MNotex la protec-
tion de la main opposée of
son  retour enm  garde ao
plexus).

2% gxemple (dessins A) :
coup de poing en revers (1,
2) suivi d'un coup de poing
direct du poing opposé avec
forte rotation du corps et







¥ gxemple (dessins D) : coup de poing de la masse des phalanges, en
revers oblique, venant s'enchainer sur la technigue précédente. Ne pliez pas
le coude pour ne pas affaiblir "énergie cinétique obtenue aw bout du
balancier.

5¢ exemple (dessins E) : coup de poing circulaire remontant, en upper-
cuf. Ceite technique différe de pao choy classique (cf. 1. 1, p. B7) car le
bras agit d'abord en balancier, d*arriére en avant, e le coude ne se plie
gu'une fois le poing déjd en avani. La pénétration correcte du coup est
obienue ici par le large passage de ding-bo & gung-bo.

&° exemple (dessins F): autre
forme d'entrainement pour déve-
lopper la force des hanches dans
les  techniques de poing. De
ma-bo, poings aux hanches (1),
tournez  vigourcusement vers la
gauche, ouvrez le penou gauche
pour passer en gung-bo et frappez
du poing droit le plus loin possi-
ble vers votre gauche, bras tendu,
en vrillant le poignet (2). Retour-
nez aussitdt 4 la position ma-bo
d'origine en pivolani en sens
inverse ef en ramenant le poing
droit & la hanche tout en frappant
circulairement du poing gauche de
I"extérieur vers 'intérieur, pouce
en bas (3). On peut varier "exer-
cice em frappant de méme en
« patte de léopard » ; ['essentiel
reste de synchroniser pivol des
hanches e extension des bras. Me
pas revenir de 2 & 3 avant que le
poing droit no'ail eu le lemps
d'étre porté loin en avant. MNe pas
relever le centre de gravité,

7 exemple (dessing ) @ lancez
le pied gauche en avant e écarez
les bras, poings fermés, le gauche
en avani, le droit vers ["arriére,
dans le méme plan vertical (1).
Passez en gung-bo & gauche et,
tournant vigoureusement les han-
ches, lancez le poing droit en
large mouvement pendulaire
d'arriére en avant et vers le haut,
sans plier le coude (2) tandis que
le poing gauche part simuliang-
ment vers 'arriére (3), armé pour
une technique similaire. On frappe
de la masse des phalanges.







Deux autres techniques de frappe du poing en balancier [(développement
d'une grande force cemtrifuge, excellentes technigues d'attague comme de
défense, et bon entrainement pour développer I"équilibre général ainsi que la
puissance de la sangle abdominale ef des pectoraux) :

& exemple (dessins H) : double frappe des « marteaux de fer », droit
puis gauche, de haut en bas. Motez en 3 la nouvelle phase « armé » du
poing droit, venu largement en arriére, prét & enchainer une nouvelle série
{4).

9 gxemple (dessins 1) : double frappe des « marteaux de pouce », droit
puis gauche, de bas en haui, Méme mouvement pendulaire donné dans un
plan wvertical, bras complétement élendus, en position gung-bo profonde.
Comme dans "exemple précédent, la ligne des épaules fait office d'axe
d'une rous dont les bras seraient les rayons. Une décontraction totale au
nivean des épaules est absolument indispensable.

10 exemple (photos 8 & 19) : page suivante, Cel enchainement combine
une série de techniques circulaires avec une technmigqoe de poing directe
finale. En position gung-bo, frappez de haut en bas, en balancier du poing
droit {« marteau de fer » : photos 8 et 14) puis, sans arréter le mouvement,
tournez les hanches vers la droite pour permettre Je retour du poing droit en
arritre en méme temps que le gauche frappe i son tour en avant, de haut
en bas (photos 9 et 15). Tournez les hanches vers la gauche et frappez une
nouvelle fois du poing droit, en « marteau de fer », de haut en bas (photos
10 et 16). Faites un appel de la main gauche vers I'avani, poing droit 4 la
hanche gauche (photos 11 et 17) ; c'est la phase « armé » de la technigue
suivante : revers du poing droit de haut en bas avec retour du poing gauche
en position classigue & la hanche (photos 12 et 18). Enchainez aussitdt par
un coup de poing gauche direct en position de pieds confraires (photos 13 et
19).

il



Fhoin 10 Fhoin: LI

Photos & & 19 enchainement de trois techniques en larges balanciers,
suivies d'une technigque circulaire plus courte, enfin dune technique droite
{descriptifl en page précédente), Son intérét se situe 4 deux niveaux :

— aftagques en succession sur différentes profondewrs, feintes de
distance ;

— addition de forces, accumulation d'énergie jusqu'a I"explosion finale,
parfaitement canalisée jusquau djat Keng (le kime en karatf). Concentra-
tion de force dans I"abdomen, décontraction des épaules. C'est un excellent
entrainement pour la sensation de Keng (puissance pénétrante, cf. t. 1,
p. 31). Voir aussi en page 30,

12






Phawiia Ti




Les exemples des pages précédentes oni moniré divers
typss de mouvements en moulinesis des bras dtendus. [l
n'est cependant pas besoin de rechercher systémati-
quement des technigues hélicoidales dane telle
cOvergure : on peut retrowver towl 1iniéndt de la
trajectoire courbe d'une technigue, que ce sodt
cn atteque ou en défense, dans des mouvemenis
de moindre amplitude (la « montée » de ["éner-
gie, ot sa transmission & ["impact, Intervenant sur
une phes courte distance, il est cependant indis-
pensable, pour fire vralmeni efficace, d'awoir
déja mafirisé un bon entrainement de base dans
les technigques « & balanciers =), Il n"est en effet
pas loujours vrai que la ligne droite est la plas
courte,.. pour arriver & ses fims. Le Kung-Fu, contrai-
rement aux wris martiaux de type karaté (gul recherchent
des contacts « brisants ») privilégie le
mouvemeni enveloppant, aspirant et
déviant, au moins jusgu’au stade final
ol I'on peut conclure d'un coup drodt
{revoir |'enchainement précédent, pho- ||
tos B & 19). La technique circulaire per-
met ! i

= Un moovement continu, gqud
peut accélérer ou décdlérer en cours
d'action, selon les besoine du moment,
et ce, sans changer fondamenialement
de technigue (contrairement au coup
droit, qui ne peot &ire donné gquune
fois). Le rythme du combai "en trouve
Facilité et c'est lui qui détient le gecrel
de 1"efficacité.

= Une récupération de ["énergic
dépenséde dams l¢ mouvement car
celui-ci n'est pas stoppé (recyclage de
I"énergie, donc économie].

— D¢ modifier les angles de contact, en
attague ou en défense (cf . . 1, p. 8.

Le fait de choisir la ligne courbe, qui peut
s'mdapter, quasi dans |'instant, & toat, et aussl
un signe de souplesse, i pas seulement sur un
plan physique. Car towt oo qui est drodt ef rigide
peul ArTiver & rompre...

Un exemple de techniques circulaires

courtes L \I
Phovos 20 et 21 : parade en o coup d°alle » *

de la main gauche, en position ma-bo, face &
Iaitaque [volr ausi le dessin du haus st hphqm
4. En encadré, la méme parade circulsire par-
dessus 'attague), Motez la pliore an nivean du
pni;nﬂﬂludnqﬂpmuummpmmhhu
haine directement en contrant de la
mhnma:ln.mmupdepnhz,mhm crochet
de bas en haut (photo 22) sodl en coup direct
(photo 13). Dans les deux cas, le poing ne par- Fiog

tant pas d'une position trée & la hanche, la rra-
jectoire n'est pas rectiligne. [l faul on excellent
contrdle au niveau du Tan-tien.
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4 — LES TECHNIQUES DE PIED « VOLANTES »
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Le coup en « croissant de lune » vers ["extérieur {cf, t. 1, p. 124). Sur la
photo 25 I'impact intervient latéralement, les bras restant étendus. Un excel-
lent entrainement, développant la force et la souplesse des hanches, ainsi
que Péquilibre, consiste & frapper du méme pied alternativemen: dans une

main puis dans 1"auire zans le reposer {voir aussi p. 40).
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; pied
direct sauté. MNotez le pas initial
el le jeu des mains,

3E
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« croissant de lume »

3 I'intéricur (deuxiéme temps du

mouvement : 3), frappez dans votre main opposée tendue. Sover modeste,
en of qui conoorne |3 hawieur visbe, dans wos premiéres tentatives...

exdcuter le

Vi
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Deux enchainements de techniques de pied volantes et en cercle. A :
aprés coup de pied direct frontal du droit (non illusiré), reposez ce pied ef,
de profil, étendez les mains (1). Suivez avec un coup en « croissant de
lune », vers I'intérieur, du pied gauche dans la main droite (2) puis reposez
ce pied (3). Tournez le corps vers ["armiére-droit, en sautant {4} : lever trés
haut le pied droit et poussez avee force au sol du pied gavche. Au cours du
saul, frappez en « croissani de lune » vers D'intéricur du gauche dans la
main droite, Les deux « croissants de lune » se donnent done dans un méme
sens de rotation.

B : méme départ que précédemment. Mais aprés le temps 3, il ¥ a inver-
sion de la rotation : bondissezr sur le pied gauche en levant le pied droit et,
tournant du corps vers votre gauche, frapper de la planie du pied droit
dans la main gauche.

41



Ci-dessous ; d'une position ding-bo & droite,
lancez le pied gauche en avant pour aftaguer
en coup de talon direct rasant (leng-pai @ of.
t. I, p. 123) tout en tirant les poings 4 la han-
che gauche ; ce mouvement simule une saisie
simultande (2). Sur place, lancez le genou
droit vers le haut et terminez par un coup en
o croisgant de lune », duo pied droit vers
I"extérieur (4).

Ci-deszous ; d'une position ding-bo & droite, attaquez du pied gauche en
coup de talon direct rasant tout en ramenant la main droite en garde de-
vanit vous et en frappant simultanément d'une pigue de la main gauche,
paume vers le haui (2). Reposez le pied gauche ef frappez de la pointe du
pied drodi en écartant les mains (3). Sans reposer ce pied, tour-
nez le corps vers votre arriére-gauche et frappez en cours de o

saul du pied gauche dans la main droite [« coup de pied fan-

phme » : of. 1. 1, p. 128). Poursuivez votre torsion

vers la gauche ot terminez par un coup de

pied droit fouetté tandis que vous -
retombez au sol (5).




Dessing ci-confre : d'une position gung-bo, main
droite étendue en garde vers 'avant, poing gauche
a la hanche (1), frappez en « crodssant de lune »
vers I'intérieur du pied gauche dans la main droite
(2) puis, reposant ce pied en ma-bo, tournez vers
volre arrigre-droit (3). Ne tournez cependant la téte
qu'd "extréme fin de la rotation, alors que vous
lever déja be pied droit pour la technique suivante
(4) : « croissant de lune » vers |'extéricur, dans la
main droite,

Dessing au verso : esquivez largement du pied gau-
che ef passez & gung-bo (1). Frappez en « croissant
de lune » gauche, vers l'intéricur (4). Ne laisser pas
retomber le genou gauche (5) mais sautez pour un
coup de pied frontal droit dans la main droite (6 &
8). Sans reposer ce pied, tournez le corps vers votre
arriére-gauche et termineéz par « un coup de pied
fantdme » gauche (9) puis un fouetté droit (11)
comme dans ['enchainement page 42.

Il existe des enchainements beaucoup plus acro-
batiques, caractéristiques des styles Shaolin du
Mord, Certaines écoles reposent & 90 % sur des
techniques de jambe : c'est déséquilibrer |'ensemble
én sens inverse. Une bonne proportion de techni-
ques « volantes » reste cependant utile pour un tra-
vail d'équilibre, de synchronisation, de respiration,
de souplesse générale, dont les bénéfices profiteroni
au miveau d'emsemble du pratiquant.
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Phaio 11

5 — LES TECHNIQUES DE POING

En corps 4 corps

Frappez en coups brefs et en succession rapide (style de la Mante Reli-
gieuse du Nord). Alors que la maniére classique de frapper se fait en por-
tant largement le poing d’arriére (départ &4 la hanche) en avant, avec rota-
tion du poing sur la trajectoire (photos 27 et 28), il est utile pour le combat
rapproché de pouvoir frapper avec la méme intensitd mais sur trajectoire
courte, en coups secs ¢f rebondissanis, sans rolation (dessing et photos 29 &
31). Il fawt garder les épaules basses. Sans entrainement, un Keng correct
est illusoire. Le poing opposé revient ici au plexus.
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2) Frapper en coup de poing
contraire en rectifiant des deux
pieds, par deux fois en
Buccession :

M prend 'inifiative en saisis-
sant le poignet de B et en frap-
pant avec pas glissé dex deux
pieds puisque B recule davantage
le corps (1) pour parer le coup de
son bras gauche qu'il HEbdre (3).
Avant qu'il ait pu frapper & son
tour, N swit d'un nouveau pas

issé¢ avec un second coup de
poing, cette fois du coté du pied

avant {4 et photo 32).



précédente mais avec rectification
du pied arrigre seulement. Dés que
B commence & tourner le corps
pour parer, N, moins engagé que
précédemment, revient du  pied
droft en arridre (3) e recule
davaniage du pied gauche pour
parer le coup de poing de B,
corps de profil (4). Il bondit aus-
sitdt en avant, du pied droit, et
conclut d'un coup de poing drodt
=4  avec saisie & gauche (5).

3) Avancer, reculer, avancer,
en vague :
Méme début gue la séquence




4) Feinter, déflécter puis con-
trer, par deux fois en succession :

N et B sont en garde, pieds
droiis en avant.

N prend [itinitiative en fein-
tant ume pigque de la main
avant (2). Profitant du temps de
surprise, M crochéte de la main
droite et frappe en crochet remon-
tant du poing gauche, en position
de pieds contraires (3). Sur parade
de B (4), il crochéte la main levée
en parade et frappe une nouvelle
fois, du poing droit, ean
enirant » un peu du pied
droit (5).






Plavie 33

5) Déflecter ef conirer, par quatre fois cn succession.,

N et B sonil en garde, pieds droits en avant.

M prend Pinitiative en crochetant la main avant de B mais, comme
celui-ci réagit en reculant le pied droit puis en suivani du gauche, N ne peuot
frapper de la main gauche qu'en « entrant » largement du méme pied pour
suivre B (2). Sur riposte de B (3), N inverse son mouvement de crochetage-
coup de poing (4). Lorsque B se libére en reculant largement le pied gauche
et en parant du bras droit (5), N crochéte ce poignet et frappe une troisiéme
fois de la main gauche tout en complétant d'un coup de talom rasant bas
{6). Lorsque B recule son pied droit et léve la main de N par un blocage en
croix, celui-cl pose son pied droit en avant (7) et frappe une derniére fois du
droit en crochetant ef en avangani de son pied gauche, en rectifiant éven-
tuellement du droit (8 e photo 33).

N.B. ; Ceite maniére d'avancer du pied arridre en donnani le coup est
I"ilustration de 'une des cing composantes de base du Hsing I : peng (élé-
mend & bois »), On dit que les sifu Kuo Yun-shen ei Shang Yun-hsiong
Pexéeuraient @ la perfection et gque ce dermier ftail capable de bousculer
n'importe gui rien gu'en lgissant le poing tendu en confact de [‘odversaire
tellement grande étail 'énergie qu'il développail rien qu'en « entrant » un
peu du pied arriére...



2§

4

1
T

mﬁmmmm
i

ndu - ._m

:
g
m
tilasib

jé:
L
:
i

6 — L'UTILISATION DE L'ENERGIE DE L'ADVER-

SAIRE : PAR L'ESQUIVE
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Le double coup de paume en
« giles de papillon » ; esquive avec
parade de la main gauche et rotation
du buste pour passer en (ao-bo
(photo 36). Moter la main droite
armée au niveau des cies flottantes.
Déplacez avec légtreté le pied gauche
vers ["avani en laissant votre centre
de gravité en arritre (photo 37 :
ding-bo). Poussez éneérgiquement sur
le pied arridre et passez en gung-bo
en  accompagnant  le  mouvement
d'une forte rotation des hanches
pour venir de face. Pousser simulia-
nément des deux maing, la gauche &
la poitrine, doigts vers le haut, la
droite au  niveau de 1"abdomen,
doigts vers le bas (photo 38).
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B) M pare le coup par ["extéricur en se
reculani largement pour adopler une posi-
tion de « I'arc et de la fléche arridre o
(chal-sing-bo : photo 39). 11 déflecte et
absorbe I"énergie avani de la retourner 4 sa
SOUrCe en repassant en gung-bo e en con-
trant du poing droif em mouvement de
vrille ; enroulement par 1"extérieur el par-
dessus le bras de B pour frapper en revers
de poing au corps (photo 40). 5i N avance
du pied gauche vers la gauche (photo 41),
il déséquilibre B qui chute sur le dos. Voir

également "exemple 9 au verso.
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%) Méme principe que pour la séguence B de déviation et d'absorption
de I'énergic avant retour & la source, ici par une triple action : coup de
poing droit au corps avec saisie et traction & la nugue (coup de poing « en
enclume »), actions combinées avec un crochetage de la jambe avant de B.
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"articulation de
I'épaule [comme dans

Ils sdquence (10),

comime il peut complé-
ter d'un coup de poing

drait

sur B dégé-

quilibré.
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Dans un deuxidme temps
M rabal en crochetani de la
main droite toul en frappant
de la main gauche, la:érale-
ment, avec un léger tasse-
ment du corps gui tourne i
droite tandis que le pied

uche va en direction de
‘adversaire (3). Les deux
temps doivent évidemment
s¢ suivre en un &clair, le but
recherché n'étant pas de
frapper en force mals rapi-
dement cf dans le « temps ».
Moter également que, selon
la pronimité de B, N peut
réagir statiquement, ou en
avangant d'un demi-pas du
pied avant (exemple décril)
ou méme en ovangant plus
largement du pied arriére
(comme sur la séquence 14).
Revoir également, pour le
principe p'i, la séquence 5
ainsl que page ™. Motez que
le coup est toujours donné
avec une séche rotation du
corps, ©f qui peut Eire une
esquive simultande, mais qui
esl  LOUJOUFS UME maniére
efficace de placer ch'i
(I"ensemble du corps parti-
cipe & I'action).

| —7 Y A
J % &/
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17} Une awire application
de la forme suan du Hsing I.
Lorsgue B attague du poing en
un large pas en avani, N recule
le pied avant et couvre ['atia-
que, du haut en bas, de sa
main droite (2} puis repart aus-
sitit du méme pied pour atta-
guer par "extéricour en crochat
du poing gauche [3). Clest un
aulre exemple diesquive-retrail
avanl conire-attagque latérale,




18) C'est I"application de la cin-
quitme et dermitre forme du
Hsing-1, la forme p’ao (&lément
# feu ») dans laguelle on attague
obliguement o de bas en haut, soit
par |'intérieur soit par |"extérieur de
Pattaque. Deux exemples sont
ilustrés :

— sur le coup de poing de B, N
recule le pied avant d'un demi-pas
en couvrant I"aitagque d'un revers de
poing (1} avant d'entrer du méme
pied vers B (gui aitague une nou-
velle fois du poing opposé, sur
place) en frappant du poing gauche
tout en déviant du bras droit de bas
en hawt (2) ;

— méme double aitague de B
mafs en  positions  inverses. N
esquive latéralement en parant (3)
puis enire obliguement, ici & "exié-
rieur, pour bloqusr haut (4) avani
de frapper au flane (5).



19} Esquive-retrait puis esquive
latéro-oblique  accompagnées de
contre-attagues en forme {suan.

Sur le premier coup de poing de
B, N recule du pied avant en cou-
vrant I"sttaque de la main droite {1}
puis repart du pied droit & |"exté-
rieur du pled avant de B tout en
frappant unz premitre fois du poing
gauche en crochet (2). Lorsque B
tente une seconde attagque, du poing
contraire, N redresse le buste (3) et
tourne largement les hanches de
droite & gauche avec deuxidéme coup
de poing en crochet du poing droit
et saisic simultanément de la main
gauche (4},

N.B. : La distincrion emire les
dewy principes qui ond amend 3
grouper d ‘une part les séquences § &
11 &t d'autre part lex sdquences 13 &
19 n'est pas towfours évidente et
dépend en fait des préférences et du
style personnel de chacun, foules
choses évoluant avec 'expérience et
le temips,




7 — LES MISES EN DESEQUILIBRE
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L'artague de larticulation du coude, ou la simple menace de hixation,
peut mettre fin au combat. On peut également engager une torsion de bras
el profiter de la faiblesse momentanée de I"adversaire et du déséquilibre qui
en résulte, pour I"envoyer & terre. Cela exige une excellente coordination des
mouvements of un sens du déplacement. Ces techniques sont également con-
mues de I"Adki-Jitsu japonais.

Ci-dessous deux exemples relativement faciles & assimiler, pris dans une
famille particuliérement riche en variétés.

* Torzion &f crochetage (1) :

Lorsque I'adversaire attague d'un coup de poing haut du droit en avan-
gant, parez par 'extérieur de la main droite en reculant (a et b). Saisisser
son poignet de la main gauche (c) et ramenez-le vers le bas dans un mouve-
ment de torsion pendant gue vous menacer ["adversaire avec votre main
dreite libérée, cc qui proveque son blocage 4 gauche (d) ; lichez son poi-
goet droit ef remontez de la main gauche son bras gauche {(e) que vous
rabattez vers l'intéricur el le bas, tout en bloquant son pied d'appul avec
volre pied gauche (f). L'effet contraire de ce pied of de vos mains provogue
le déséquilibre avant de I'adversaire, qui chute (g et h).

&« Torsion e barrage (2) @ dessine au verso.

L'attague et la premiére parade sont les mémes que dans "exemple pré-
cédent (a et b) mais I'adversaire double du poing gauche au visage : croche-
tez de la main droite pour le déséquilibrer momentanément et empécher sa
seconde attaque de se terminer, tout en vous couvrani de la main gauche
{c). Dés que vous aver éabli le contact de cette main avec son bras gauche,
par le dessous, licher la main droite & venez "appliquer sur le coude de
son bras gauche ; dans le méme temps reculez le pied gauche et enpgagez le
pied droit devant le sen (d). Pivotez avec lorce le corps vers la droite en
poussant avec les mains el en raidissant la jambe droile (g). Jetez 1'adver-
saire (f).

¥
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3) Comme dans "exemple précédent, N se trouve saisi et déséquilibré en
avant (I ct Z). 1] va réagir en s"évadunt sous la saisie. Utilisant son coude,
bloqué par la saisie, comme point fixe, il tourne ke corps vers la droite,
pivotant sur le pied avant et passant sa main droite, loujours saisie, vers la
droite {3 et photo 46). N passe le pied gauche en avant tout en levant son
bras saisi et en fixant la prise & I'aide de sa main gauche (4). Poursuivant sa
rotation vers son arriéce-droit, il passc la saisic sur son épaule pauche
{(photo 47 : B se trouve en luxation de ses deux coudes). Il lui reste & placer
son pied drowt contre le gauche, & Méchir un les genoux el & pousser les
hanches en arriére tout en basculant en avant (5).
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5) Un exemple de projection par renversement (revoir le principe de

én page 69) aprés une attagque « coulée » particuliévement

N prend I'initiative en avancant largement vers B avec une atta-
que directe du poing gauche ce qui améne ce dermier 4 parer avec un début
de déséquilibre arriére : il passe em ding-bo (1). N accentue Pavantage
obtenu par sa feinte en glissant d'un demi-pas le pied droit vers le gauche et
en tournant le corps vers la droite pour migux lever le genou gauche, en
appel (Z). Il entre vigoursosement
e plagant la jumbe gavche loin
derriere B & en barrant de son
bras gauche & son coude ; la main
droite peut aider ce mouvement en
repoussant également au
visage (3). La chute est provoquée
par le barrage ef la double pous-
sée des mains avec rotation des
hanches de N vers sa droite (4).

MN.B. ; Le premigr mouvemeni
d’'offaque de N pewl dgalerment se
Jaire en portant la jambe droite
& avanl. & genou gauche se lBve
alors {pour fe temps 2) en venani
directement de [arriére.
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6) La conclusion de cette technigue est proche de celle de la séquence 3
page 72. C'est une projection d'épaule mais contrairement 4 celle vue en
page 65, le bras de B se trouve icl en hyperextension sur I'épaunle de N, et B
chute de ce fait sur menace de luxation, ce qui rend cette technigue particu-
litrement dangereuse : si B n'accepte pas la chute, ou si N ne la lui permet
pas, c'est la rupture de |'articulation.

T3

tout en confinuant & pivoter, son
picd droit venant rejoindre le pied
gauche, W charge le bras bicn

permet de se soulager en chutant
vers 1"avani par-dessus lui en
abaissant brutalement son centre
de gravité {4 : N recule le pied
gauche en posant le genou au sol,
8¢ rojetant en arriére). Attention &
cette forme irés dangereuse of qui
ne peut s"Hudier gu'avec un par-
tenaire consentant &t prévenu.



7) N accentue le déséquilibre que B a provogué de sa propre initiative.
Le début de la séquence est be méme gue celle de la séquence 2 page 71. N
s laisse tirer en avant mais reprend auwssitdt I'initiative en forcant B & se

une ataque de som talon gauche sur Mintérieur de
0D genon avant exposé par la rodation, N oblige B 4 esquiver en reculant
cette jambe (3). N compléte I"action par une feinte de pique de doigts de la
main gauche ce qui améne B & se
cambrer. Sams chercher 4 libérer
son bras loujours saisi, N passe
de tao-bo 4 ma-bo, pied droit lar-
pement engagé derriére B el jeite
en écartant ses bras comme un
olsean écarte vigourcusement ses
ailes,
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9 N attaque en utilisant diverses formes de poussées, ef & différenis

Sur une premiére action p'i (revoir page 58), B tente de parer en interpo-
sant sa main gauche (2). N passe aussitdt en position gung-bo profonde en
avangant largement du pied droit et en tournant le corps 4 gauche ; simulta-
nément, il crochéte de la main gauche la main levée de B et, lichant sa
main droite, pousse de sa main droite sous le bras (3). B se soustrait & cette
action en reculant le pied droit (4), ce qui I'éloigne de N. Celui-ci suit du
pied gauche en tournant vers la droite, descendant trés bas sur le genou
droit, ¢t attaque en revers de poing gauche l'intérieur de lu cuisse avant de
B (5). Il conclut en tournant davantage vers son arriére-droit et en attagquant
de la paume droite au bas-ventre : si B veut esquiver ce dernier coup, porté
en tourbillon rapide aprés le temps 5, il se déséquilibre de lui-méme définiti-
vemenl en arriére (6).

10) N abtient le deséquilibre de B par une accumulation de déséquilibres
en insistant plusicurs fois sur la méme technique (dessing au verso). Aprés
parade intérieure sur coup de poing, N contre-attaque en revers de poing
droit au visage (1 et 2). Lorsque B tente d'esquiver en reculant la téte et en
blogquant de sa main pauche le coude de N (3), celui-ci pivole son avani-bras
autour de ce point devenu fixe et attague aussitdt de la paume droite au
bas-ventre (4). Il accentue le déséquilibre de B en poussant fortement en
gung-bo profond, ce qui oblige B & reculer le pied droit (3, Sans 18cher le
contact, continuant & pousser, N suit du cdié¢ gauche avec une attague du
poing au visage sans se préoccuper de la saisie de som coude (6).

Lorsque B saisit de sa main droite le coude gauche de N (comme au
temps 3), celui-ci continue de pousser en gung-bo (7) puis attaque bas de la
paume gauche c¢ qui oblige B & reculer une nouvelle fois (8). 1l suffit & N
d'entrer encore une fois franchement de son pied droit, éventucllement avec
erhmpdtm.mrumH&Mumwerﬂm
L] re.

Ce résultat n'est évidemmen! possible que si aucune rupture n'intervient
dans la succession des mouvements, de sorie que |*énergie cindique progres-
sivement accumulée par N finisse par avoir raison de I'énergie statique de B.
Un long travail est nécessaire pour y parvenir.

T
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11j Méme départ que dans la séguence 4. M renvoie & sa source la force

développée par B en enirant largement en gung-bo du pied droil & en pous-

sant les deun paumes (3 ot photo 43).
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14) Parade par 'extérieur de Pattagque, passage latéral en tao-bo (vodr
et dégagement sur |"arriére par attaque basse

“y
-4
a

15) Absorption de I"mttagque en tac-bo (1 et I) o projection en levant la
prise (1) comme dans la séquence 12.

18) Absorpilon de I'attague en ino-bo (1) et mise en déséquilibre arridre
par (ranche avancée em gung-bo = attague haute du poing (2 et 3).
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8 — LE TRAVAIL DU CONTACT

I"authentigue
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N.B. : On retrouve au cours de cef enchalnement une fechnigue (5) pour

ligr les mains de Padversaire.

N.B, ; Toutes ces actions doivent & ler harmonieusement of sanr e,
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I-B © attague d'un

-M : parade par |"intérieur.

2-M : riposte

3B : pare
cnr

le co
M : enroule le coup de poing de 'extérieur vers I'intéricur.
4-N : coup en revers i

circulaire
5-B | pare le

cou ;
& B : riposte par marteas de fer 4 la de la méme main.
N : riposte simultanément par marticau de fer au flanc, du droit.

E

Frodiez minuticusement les phases de |'enchalnement svant d'accélérer la
cadence.






: position de départ.

: attaque du poing droit en avangani (mais sans s¢ précipiter, talon
d'abord comme en Tai Chi).

: parade intérieure aves refrail du pled gaoche.

: pique de la mEme main au corps.

: tentative de saisic de cette main par |"intéricur.

: anticipe le mouvement et saisit lui-méme le poignet adverse par en
dessous,

: v la prise et frappe du sabre de main pauche au flanc,

: bloque le coup de la main gauche.

: raméne la main gauche en rabattant la prise droite vers Je bas...
! eo Bt frappe de celie main au visage.

: raméne la main gauche...

! ... et frappe une nouvelle fois latéralement 4 la téte.







9 — LA FORME DES
ANIMAUX

On sall que de 1"observation
des amtitudes animales somt
issus [a majorité des styles de
Kung-Fu (cf. t. 1, p. 58). Voici
quelques techniques se référant
i ces sources., Chaque forme se
distingue par diverses ur:hm-
ques spécifiques mais il n'en a
éé retenu dans les pages sui-
vantes qu'une scule, parfois
deux, pour chacune des dix
formes présenitées. On s'aperce-
¥Ii que certines sont déjd con-
Mes, Sans qm:‘!’m ait NEE

pour s'imprégner ¢
lement de leur esprit.

1) Le style de I'ours

On retrouve la forme p'i
{voir page 58). N pare le coup
par retrait de la jambe avant et
relevement de son centre de
gravité (2) avant d'entrer de la
jambe droite, de crocheter ef
de frapper en « patte d'ours »
4 gauche (3) avec un tassement
du corps. Motez le moovement
enveloppant du bras qui pase.

2) La forme du serpent

Sur attague haute du poing,
M avance en trajecioire
courbe @ ramenant le pied gan-
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4) La forme du coq

— A gouche : lorsque B attaque haut du poing droit, en avancant, N
recule le pied gauche comtre le drodt et léve le coup de sa main droite et en
tournant bien de face (1). I conire d'une pigue de doigts, paume vers le
bas, & I'aissclle, en entrant largement du pied gawche (2).

— A droite : mouvement apparemment identique a la forme du serpent
(séquence 2) mais N entre moins au temps 2 et barre B du tranchant inté-
rieur de son avani-bras.




5) La forme de 'hirondelle

— A pouche ; méme début de séquence que dans la forme de ["éper
vier (1). N bondit du pied droit largement vers la droite, relevant n&arlanl
le coup de pied de B, e lance la main droite de bas en haut en direction du
bas-ventre de I'adversaire (2). Le mouvement ascendant de la main est com-
biné avec la vigoureuse avancée du pied gauche contre le droit. Notez les
genoux fléchis de N.

— A droite ! parade en croix, des deux mains, sur aitague haute du
poing (1). M contre en entrant du pied droit et en abatiant le « mareau de
fer » droit sur le froml de B tout en dcartant som bras de la main
gauche (2).




6)La forme du
crocodile

Lorsque B attsgue haut du
poing droit, N recule le pied
droit en parant de la main
droite par [extéricur et en
tournant le corps vers la droite.
Il « arme » la main gauche au
pectoral droit (2). B attague
une nouvclle fois, sur place,
d'un coup de poing haut duo
droit : N pare de la main gau-
che, en un mouvement de
Iintérieur wvers ['extérieur et
frappe de la main droite, circu-

. aun cotes (4). Motex
I'avamcée du picd gauche.

N.B. : 5 B naitoque pas
d'un deuxidme coup de
poing (3}, N réagit de méme,
mais au lien de frapper B par
Vextériewr, I attague de lo
main droite d la rale en écar-
fant zon bray drodl  fowjours
fendu aprés la premidre

aiffague,




7) La forme du cheval

Lorsque B attaque du poing
droit en avangant, N recule le

trine de I"adversaire (3). MNotez
I"attitude fermée de N (en 2) et
la détente & la contre-aitague.
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9) La forme du dragon

Sur artaque haute du poing
de B, M esquive en s¢ baissani
¢t en tournant le corps vers la
gauche, main droite wvers
I"'avant (1), Duans wn deuxiéme

dernier
temps, M se laissant retomber
jusqu'au sol, en agissant par
Pextéricur du bras de B, MNotez
l'importance des mouvements
verticaux  (tassement, détente,
taszement) dans cette forme.

10) La forme du
sanglier

B ot N sont en garde & mi-
distance, pieds pasches en
avant. B se rapproche de M en
croisant le pied droit devant le
gauche, ce qui lui permet d'éta-
blir le contact (1). N prend aus-
sitdt I'initiative en avancant le
pied droil pour bloguer le pied
droit de B. [l I'attaque simulta-
nément en pigque de main droite
par I'intérieur du braz de B,
laissant revenir sa main gauche
sur son épaule droite (3). B et
N tournent dans le sens de
rotation  des aigoilles d'one
montre : B avance le pied gan-
che, N croise largement le pied
droit derriére hui tout en attaquant de la pique de main gauche & la tére (3).
B rompt la distance en croisant le pied droit derridre lui, tournant dans la
méme direction (4). B bondit directement vers N pour ["attaguer en coup de
poing droil : M saute dans ["attagque, un peu par 'extérieur, & pigue une
nouvelle fois de la main gauche au visage ().
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Phoroz 50 et 31 ; aprés coup de poing
i mi-distunce, en gung-bo, avancer le pied
arriére of attaguer en « marteau de fer »
i corps (nofer Ia préparadion do poing
AITIRre ).




CHAPITRE II

23 SEQUENCES DE COMBAT

O rouvera dans ces pages quelgues-unes des innombrables applications
des techniques en combai conire un adversaire. On pourra s¢ PepoTier, pour
e détadl de o mouvermenis, & & Kung-Fu, art o technique », qui eo a fait
I"analyse en bes groupant par affinivés ; parades, esquives, désequilibres, etc.
On wveillera en travaillant avec partenairé (iwee-chee-tao-chien) au contrdle
de toutes ces iechniques, qui doivent toujours Bire arvéides avani impagt,

i Kong Ke che »
fait k¢ mouvement
d'atimgque (d"ou :
KKC)

« Fong Sao che
fait e mouvemcni
de défensc (d'odb :
F5h.

1) KEC porie
une attagque de
poing en poursaiie,
AU niveau moyen.

FSC csquive par
I"extéricur de la
ligne d'atiaque, en
passani en ding-bo
e en deéflectamt le
coup de I main
extérieure ([(phoio
52). Il cposte par
pique & la téte (bil
ize) de I"autre main
sans modifier sa
position (photo 53)
ou en pa ffant
pung-bo (coup plos
puisiant mais con-
e difficile).




1) KKC porie unc aitague de poing én poursuite, au niveau moyen.
Double parade des « sabres de maing » [photo 54) ou blocage-esgquive en
d coup d'aile » et en position ma-bo (photo 55). Puls FSC fixe le podgnet de
KEC de ln main arriére et {frappe en revers le poing avant au visage.
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3) KEKC mtingue d'un coup de poing haut, sur place, en position de
pieds contraires. FSC pare par Pextérieur avec un coup de son poignet, trés
pli¢, au mivean du coude de KKC (phoio 38). F5C frappe & Ia 18le ou dans
le dos, Noiez I"évolution de la parade en salsie de In main gauche.
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4) KEEC attagoe d'un
coup de poing haut, en
poursuite. Parade et
csquive de FSC par
extéricur, passage en
tao-bo aEvec « pique de
main » pendant 1"appro-
che (photo 61} puis coup
circulaire du talon dron
{sien-fung-tic) avec saisie
simultanéds du pognet de
EEC [photo &62).



5) Méme allague gque
pricédemment. Celle-c peul
p¢ faire de deux manires
foil que EKC parte d'une
garde pled droit en avani el
frappe en fasant un large
pas du pied gauche en direc-
tion de FSC [(aitague & dis-
tance), 50il que, d'unc garde
pied gauche en avant, il
frappe du mfme ciié en un
bref sursaut (atteque & mi-
distance, plus faible mais
ples surprenanie). F5C com-
mence & parer en csguivani
comme sur la photo 60, 1l
rapproche son pled gauche
de son pied dioll en opérani
un changement de maics, la
gauche wenani mianicmr o
blocage tandis gue Ia drosic

¢ la conoire-atisgue
{photo 63). FSC saizsit de I
main guuche pour tirer EKC
en avanl el (rappe de bas en
haui de la main droite, en
a bec de pue » [(hok jeoi),
au venire ou bas-venire, €n
barrant de la jambe droite
iendue (phoio 64). Motez la
position gung-bo,

3i F3C we rappioche
davantage de KKC, en pas-
sani par iso-bo comme sur
ls photo 61, il s retrouvera
irop prés pour ung allague
en # bec de grue » & devra
frapper de la pointe du
coude dinii.




6) EEC et F5C
sont en «fausse
garde » {le pied avancé
de I'un ne cormespond
pas au pied avancé de
I"autre). Atlague-
parade & comire pont
ici des actions trés breé-
ves et de peu d"ampli-
tode. KEC attaque du
poing avant, FEC pare
du tranchant de la
main arriére tout en
feintant une premidre
# plque » de Ja main
droite, pour ralentir et
fixer KKC (photo 66).
[l contre-attagque par
gaisie-traction de la
main gauche g & mar-
teau de fer » droit sor
EEKC déstquilibré et
barré par le pied tendu
de FSC (photo 67).




1

1) KKC attague
d'sn coup de poing
hawi, sur place, en
pusition de pleds con-
traires. FSC. d'une
garde pied droit en
avant, esquive par
"extéricur en passani
tac-bo ef en parant
des deux mains (photo
68). Ecarant le bras
ganche, il entre du
pied gauche derribre le
talon droit de KKC,
déséquilibré par courl
crochetage (photo 69),
paise &0 gung-bo pour
erminer pEr un a bec
de Frue = gauche | la

ﬂ nugque (photo 70)



B} KEC g1 F5C sont en « vraie garde = (ils oni le méme pied en avant).
Sur aliagque haute avec pas en avani, F5C recule le pied gauche, pivote &
droite en tao-bo ef pare de la main droite (photo 72). [l contre-altague en
crocheiant le talon avant de KKC, poids du corps sur la jambe droite, ef en
{rappant du poignet gauche phe (photo TI).
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Phoito 74 ; enchainementi sur la tech-
nique précédente par atlagque des deux
mains en pinces & la tére. Motez le pas-
sage & gung-bo. FSC peut aussi enchai-
ner, apres ["action de la photo T2 en
entrant du pied gaoche en ma-bo pour
dévier du coude gauche (photos 75 et
Feris W T6) et contrer en « bec de grue » de la
main droite {photo 77).

Fhoio & Plasio ™
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9) Anague de KKC
et recul de FSC
comme danms Ia
sbquence 7, mais lIa
parade est effectuée,
par |'extéricur, de la
main svant (photo 79)
Riposie en entrani du
picd gauche, en
gung-bo ef en frappam
en o pigque de doigis »
& droite. Notex le
maintien de la parade,
poussée wvers b bas
{photo 800.
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Phote 81 . conire du
poignet plié aprés 1"action
de la photo 79. Les pho-
tos B2 et 83 montrent
I'action sous un angle
oppost) sonl une possibi-
lité d'enchainement sur la
techmgque précédente, =
EEC alfaque une nou-
velle fois du poing con-
traire : FSC stoppe de la
main gauche, déji en

place, en reculant le pisd
gauche puis entre du pisd
droit. I combine ocite
action en frappant du
tranchant de la main
droite au corps ou dans
le coude adverse gen
posant le genou gauche
au sol.



G

10y KKC & F5C
sont en < fausse
garde » ([photo B4).
Sur atiague moyenne
de poing, en poursuite,
FEC effectus un pas
ghssé wers |'arriére et,
foul en restant en
ding-bo du méme chué,
pare du dos de la
main gauche, par
I'extéricur (photo §S5).
Il riposte en enirant
du pied gauche et en
saisissant le  poignet
adverse pour tirer au
sol. Il frappe en cro-
chet du poing drodit en
posant le gemou droit
au sol (photo BE).



Fless &8

11) Sur attague moyenne du poing, FSC esquive en passant le pied
avant & "extérieur de la ligne d'attague & couvre le poing de sa main gau-
che (photo 87). Riposte par attagque du poignet droit plié au menton (photo
88) puis du tranchant de la méme main au plexus (mouvement fouetté de la

main ;: photo §9). Motez le maintien du poignet de KKC. Autres possibilités
d'enchainements au verso.

Fhoio i%
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12) Mémes attague ci parade initiales gue dans la séquence 10, F5C
riposte du poignet droit en levant simultanément le genou droit pour main-
tenir le bras de KKC (photo 90). Il peut le frapper par en dessous toul en
revenant du tranchant de main par-dessus (photo 91). I peut aussi attaguer
de la paume au corps (photo 92) avant extension en « patie de léopard » &

la gorge (photo 93). Toutes ces actions de la méme main peuvent s"enchai-
nér rapidement, en fouetté du poignet,
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13) Double atiaque de poing. Pre-
migre riposte comme dans la séguence
10 (photo 94) puis inversion de la posi-
tion gung-bo pour refaire la méme
action parade-poussée el contre de la
main droite (photos 95 & 97).
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14) Sur attaque de poing &
hautcur moyenne, FSC esquive
par Mextérieur en parant de la
man ariére, gauche (photo 98,
Motezx I'armé du poing droit),
puis passe en gung-bo en
repoussant KKC de la méme
main gawche i(photo 99). 1
contre-allagque en coup de
pointe du coude droit (photo
100 : notez la main gauche qui
&3l VeEnUE &N SNk pOur maintc-
mr allongé le bras de KKC),
suivi de revers du méme poing
sy visage (photo 101).
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15) Mémes aliague &i
esquive initiales que dans
la séquence précédente.
F5C rabal sa saisie el se
rapproche ao-bo (phow
102. Motez I'armé de la
main droite). 1 conclut
en barrant KEKEC de sa
jambe droite allongée
tout en ahat;a.n[ s0n tran-
chani de main droite,
sans relicher la saisie
(photo 103},




16) Sur attaque haute
de poing en poursuite
FSC commence & parer
par ['intérieur (phoio
104). Puis il change de
main pour maintenir de
la main gauche, qui part
en avani, toul en se rap-
prochant de KKC d'un
pas gliss¢ (photo 105,
Motez "armé de la main
drogte). Il comclut en
frappant du tranchant de
main droite & "aine en
accentuant le mouvement
descendant  jusqu'd  des-
cendre le genou gauche
au 5ol
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1T} Double aitaque de
poing wu niveau moyen
ou hawi. FSC pare Ia pre
mibre de [intériewr du
bras drofl, en mouvemeni
de I'extérieur wers ["imé-
ricur (photo 107), ce qui
lui permet d'intercepter la
seconde em  utilisant
I'arrondi de son mouve-
meni (photo 108). 1
rabal k& bras de KKL en
schevant de Lourner son
bras droit de gauche &
droite & wieni Eussidt
compléter & ["aide de Ia
main gausche avec forie
rotation du corps & droite
ef passage en ding-bo
iphoto 109). N contre-
slingue rapidemeni en
pique de la main avani en
passant gung-bo (photo
110. Motez I'action de s
main droite gui fixe le
poing de KKL).
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18) Attague de poing latérale, en
ma-po parée en « zabre de main »
par "extérieur (photo 111). FSC sai-
sit, entre du pied arriére pour ma-bo
par I"extérieur de la position de KKC
iphoto 113} et contre par coup de
pointe du coude en maintenant la
saisie (photo 113).
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19) Mémes retrail et
action initiales de défense
que dans la séquence 7
{revoir la photo 7I) mas
FSC appuic d'enirés pal
un coup d'arrdt smultané
du poing gauche (photo
114). Maintenant ["atti-
pude, il ve le genou gau-
che en le passant &N
avani e en tournant A
drojte sur la jambe
d'appui (photo 115). 1l
contre par coup de pied
gauche en « croissant de
lune », de "extérieur vers
I"intérieur, o man giu-
che en « bec de grut®
{pour écarter e bras de
KKC ou attaguer 4 la
t&e. Photo 116).




20y EEC attague de la main droite, icl en « sabre », en avangant. FSC
pare de la main droite en passant en gung-bo vers I"extérieur (phow 117). 1
riposte par coup du pied droit en « croissant de lune », venant par |"exté-
rieur (photo 118).
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Aprés le premier impact (virtuel) & la t8te, il laisse descendre sa jambe
par-dessus le bras de KKC, ce qui le tire en avant (photo 119), &t compléte

€n revenant en sens contraire du méme pied pour un fouetté & la téte (photo
120).
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21) Sar aitsque du
poing en poursuile,
parade en abattant les
deux « marteaux de fer =
sur le bras de KKC
{photo 121. Moiez Ia
position tao-bo et la posi-
tion décallés des poings).
Riposte par coup de
genou sous le coude, les
deux mains ayani saisi
(photo 122), puss coup de
talon de la méme jambe
dans un mouvement des-
cendant dans le genou de
KKC (photo 113, MNotez
le mouvement pendulaire
du buste de FSC wvers
I"extérieur). FSC peut
aussi, aprés |'action imi-
tiale, frapper du talon
gauche au corps [photos
124 et 125).
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121) KEC attague
d'un coup de pied
chassé du pied arriére.
FSC pare de I'avant-
bras droit, de 1"exté-
riewr wvers |imtérieur,
En esquivant largement
(photo 127T) & contre
aussitdt 4 son tour par
un chassé bas sur la
jambe d‘appui (photo
128. MNoter ["action
« dans e temps = ; |a
contre-attague doit
armiver avant gque KKC
n'ait reposé sa jambe
au sol). [ termine en
Tepassant gung-bho
dans le dos de KKC et
le déséquilibre par une
action du bras drodt,
coup de poing (photo
129) ou coup de coude
(photo 130), ou les
deux  enchainés, en
muintenant le bras de
KEEKC de sa main
gauche



Photas 131 e [32:
deux attitudes en « vrae
garde », & mi-distance
iphoto 131} ou en cOTps A
COrps, MAInSs Duverics
iphoto 131), permetiant
de tenter directement, par
exemple, uwn bras
ret ourmad

Pimis |3
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23) Sur attagque moyenne
de poing, donnée sur place,
FSC entre directement avec
une inple action : parade de
I'extérieur wers Iintérieur
avec la main gauche, coup
de poing droit de bas en
haui e coup de pied drodit
en pointe (photo 134, Motez
la position éguilibrée sur la
jambe d'appui, genou flé-
chi). Tournant le corps vers
la drodite il opére un change-
ment de pied d'appui et
raméne le poing droit en
poussant le gaoche vers
I'épaule de KKC pour main-
LS tenir #on bras tendu (photo
135). 1 frappe en « marteau
de fer » 4 la gorge accompa-
gné d'un coup de talon écra-
sani sur la face interme du
pied avancé de KEKC, le
déséquilibrant ou l&¢ faisant
chuter (photo [36). 11 ter-
miné par un crochet du
droit en repassant gung-bo &
gauche (photo 137).

Py 134
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Photo 138 : un contrfle du bras de Kong Ke Che pouvant intervenir
aprés 'action de la photo &7, page 110.
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LA BOXE 2
EN CERCLE




PRINCIPES

Le Kung-Fu enseigne de irés nombreux canevas de combais convention-
nels dont le bui est de faire scquérir au pratiquant force dams les techmi-
gues, précision dans le peste, vitesse & opporfunibé dans I"exécution, coordi-
nation, sic. Ces cancvas soni innombrables ; il ¥ & dans ceraing d'entre sux
des idécs onginales &t inbéressantes donl méme un pratiquant d'un an mar-
tial voisin pourrall s'inspirer pour s&s propres recherches. Ces dudes se font
d'abord trés lentement, puis de plus en plus vite, jusqu'sd devenir de wérita-
bles ballcis irés démonstratifs ; mals toujours le mouvement el rigoureux &l
le conirdle esi parfmit.

Le bui n'étant pas de prouver sa supdrionié sur le parienaire mais de
progreser tous deux en accord parfait. Unse owfre originalind doms oes
sfguences exi gu'on laise d'abord arriver une atiague feonirdiéel, immobile
dans attitude précédente, avani de réagir en fonction du nouvel impéraiif
fendis que le partenaire enire lui-méme alors dans une bréve phase d'immo-
bitind. Cela permet de pousser chagque gesie & fond et il o'y parait d'ailleurs
gudre lorsque I'on regarde évoluer des experts.

A noter qu'il existe Egalement des séquences identiques mals ob I"on &vo-
loe avec des armiecs.

On parle de « boxe en cercle » (Wou Wan) puisque les déplacements
sont courts ef que I'on évolue souvent en cercle 1'un autour de 'autre.
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CHAPITRE |

10 EXERCICES EDUCATIFS

Mhmum.m.hmfmmmﬂmﬁ
Ful'nputupdmrduuruﬂd:h:luuuﬂﬂmnﬁmqm

oici donc quelques exercices éducatifs, avec peu de déplacements, qui
permetiront  d'aborder progressivement les principes de cette forme
d'échange technique dans lequel il faut avant toul s'astreindre & débuter trés
lentement, & n'nccélérer qu'au fur et & mesure de la maltrise des mouve-
de ne jamais s'exposer 4 des ruptures de rythme en arrivant
mﬁmmmdwmwmhmm.mn-

MI—Hmnm-hpulmﬂ-humuiﬂ:tm-:ﬂ
revers de poing heul du drodt.

iulf:ﬁLmunMlmM.Huﬂﬂrmhpmwuﬂu
!—Hllﬂnthplmieumummldrmlm;dnhutmhuum
|'extérieur, du bras droit, et contre par coup de poing gauche au corps.
4 — B écane |"attaque en parade circulaire de I'intérieur vers I"extérieur,
de son bras droit.
3 — N nouvelle attaque en revers droit & la téte, avec protection de la
main gauche & la poitrine.
6 — B refait le temps 1.

|
E
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B) B (A droite) attague en coup de poing direct, en avangant & gauche.
M {2 gauche) pare par I"extérieur, du tranchant de main gauche, en gung-bo
(photo 140). N contre-atlaque par un revers de poing circulaire du droit et
un crochetage du pied droit au talon avant de B (photo 141, Notez la saisie
de la main gauche).

Phasin il
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Phoio 142 B pare le
revers de poaing 4 'mde de
sa main dradle, venant circu-
lairement de |'extérieur vers
1" imidr bear

Phoio [41: N liche le
poignei de B et rabai son
bras droit & "aide de sa
man gaoche famdhs gu'il
arme & poing droit en
AITIETE.

Phota [d44d, iloul en
maintenant e en ScocmiUAn]
la poussée de sa main gau-
che (il passe en gung-bo) N
termine par un revers du
poing droil. L'action comju-
gude de ses mains droite &
gauche provogue une clé
d*épaule pour B.

141
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2 =— M saisii le poignet
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i

drodt,

I'lﬂhﬁ.

mmmmn
mw

mmm

q
hwm
mm
mm-wuu

SHRH

thM 3

142






E} la — B attague
du poing gauche en
EVARCARL,
Ib — N recule et
pare par ["extérieur, du
tranchant de la main gau-
che, en position de pieds
coniraires.

2= N conire par
coup de poing droit au
flanc en ramenant le
poing gauche & la
hanche.
Ja — B frappe haut
du poing droit.
3b — M pare du tran-
chant de main droite, par
I"extérieur.
4a — N frappe du
poing gauche au corps.
-'If'b- B pare ['atta-
que en « marean de
fer » du poing droit, de
haut en bas.

p de poing h:ér-l du droit, avec une
ma-bo [photo 145).
N.B. : Aprés la prise d'aititude initiale (1) 'ensemble des échanges se
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G) |l — B et N somt en
garde ding-bo, méme jambe en
avani.

2 — B aitaque du poing
avani au corps. N pare en reti-
rant un peu le pied avant pour
pivoter vers la droite et passer
en tao-bo. Il pare dans ce mou-

3 — N eatre du pisd gau-
che e repousse le bras de B

main droite et, se baissant, rap-
proche le pied droit du gauche,
toul en armani $a main gauche.

7 — N conclut en passant
ma-bo derritre B et en frap-
pant de la pointe du coude
gauche au flanc.
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11 — M attagque en revers
de poing droit au visage.
128 — B attaque haut duo
pﬁﬁbdrmh ]
— "attague
I"extérieur, E:E mEm“: hﬁ
droit.

ga
B tout en le tirant en avani par
la saisie de sa main droite.
MN.B. : Toure ceite série de
mouvemen! est  exdouide  sur
place. Revoir la photo 1319
pour le femps 13,
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Ces 10 éducatifs sont en fait des débuts de séquences classiques (par-
fois des extraits d'applications de Tao traditionnels) beaucoup plus lon-
gues et complexes. Pour I"étude de base il est nécessaire de fractionner
méme ces séries courtes. On en retirera d'ailleurs également de nombreu-
ses idées pour le travail en schémas plus simples (une seule attaque et une
seule difense-contre attague). Ces échanges ne révélent tous leurs secrets
qu'aprés une trés longue pratique et de nombreuses mises au point el
recherche.
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CHAPITEE 2

5 SEQUENCES

La dernitre partic de ce manuel présente cing séquences complétes de
« Boxe en cercle ». Il faut les étudier avec la volonté d'exécuter chague
technique avec la précision et I"exactitude d'une technique de Tao. Plus que
jamais les remarques ef conseils donnés au début de cette partie sont
importants.

— La premiére séquence est représentative de I"école Tang Lang.

— La deuxidme séquence présente cing maniéres de frapper du poing et
esl inspirde du Hsing 1.

— La troisidme séquence est I'enseignement du Nian Shou Chuan.

— La quatriéme série provient de I"enseignement du sifu Sin Moun Ho
(64 premiers (emps).

— La gquatriéme séquence et un Tao de base de PMécole Shaolin du
Mord

Ma.:mwhmirmﬁmmuam;_

PREMIERE SEQUENCE

| — M et B sont Face & face, pieds joinis, les bras ballanis.

2 — Tournant d'un huitiéme de tour chacun vers leur gauche, sans se
quitter des yeux, ils tirent les poings aux hanches.

3 — Iis lancent leurs poings droits I'un vers |"autre e prennent contact
du tranchani intérieur de leurs avani-bras au niveau des poignets [(mouve-
meniz de l'intérieur vers extérieur, Notez la distance entre N et B).

4 — M et B raménent leurs poignets vers le bas, en un bref mouvement
circulaire ef symétrique dans le sens de rotation des aiguilles d'une montre,
Les bras restent tendus et les poigoeis ne perdent jamais le contact.

5 — Chacun recule son pied droit e, passant en position ding-bo,
adopte la position de garde classique du style Tang Lang (Mante Reli-
gieuse), pied et poignet gauches en avant, poignet droit au niveau du plexus.
Les mains sont en « bec de grue », doigis vers le bas. i se terminent les
attitudes préliminaires.
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& — B attague du poing droit, au nivesu moyen, en avangant largemeni
du pied droit.

7 = M pivole du pied gauche vers "extérieur &t annule I'attaqoe par
uné parade balayée de son avani-bras gaeche gui dévie &f mouvement circu-
laire de 'inbérseur wers 'extéricwr ; pendani qu'il raméne le poing 4 la
hanche.

B — N svance du pied droil &, oo gung-bo, mainienant la position de
son bras gauche, anagque du poignet drowt Méchi & la gorge.

9 — Sur place, B repousse I"avant-bras de N & I'aide de 58 paume gau-
che, doigts vers le haut. Son bras droil est resté dans I"sttitude précidente.

10 = B s dégage en prenant appul sur 54 main gauche pour s& repous-
ser en arriére : il recule le pied droit et, en gung-bo, tire le poing droit 4 sa
hanche. Sur place, N fait de méme, en un mouvement bien synclironisé avec
celui de B.

Phora 151 : temps 15 de la sbquence (explication au versa)
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Il — N croise son
gauche derriére lui et écarte Je
bras de B 4 |'aide de sa main
gauche (photos 152 et 153).
Notez la rotation du corps
pour sertir de la ligne
d'attagque

12 — N barre de sa jambe
droite allongée, saisit le poignet
de B i I'nide de sa main Eau-
Che et tire en avant en complé-
tant le déséquilibre par une
poussce vers le sol de sa main
droite & I'épaule (photo 154.
Revoir également les phiotos &1,
64, 102, 100 e 138 of et
reproduit le méme siyle
d'entrée sur ["attaque par
I"extérieur),

13 — B se redresse en pas-
ant en ding-bo pour se déga-
ger vers Uarriére. 11 s"nide de la
main droite qui écarte le coude
droit de M.

14 — B achéve de se déga-
per en reculant le pied gauche
¢ en Gwrant le poing gauche i
la hanche, Il s retrouve en
gung-bo. L'attitude de N n'a
pas changé,

15 — N pivote largement
vers la droite et en tao-bo, pare
des deux mains par 'extérieur
(avec saisie de la main droite.
Photo 151. Ce type d'esquive
revient fréquemmen: en
Kung-Fu. Voir également sur Ia
squence en page 148 ef photo
121).

Fhsia 144
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16§ — N entre de son pied
gauche en crochetage derniere
le talom svant de B, poids du
cofps sur son pied dromt e atta-
gue en « sabre de main » gau-
che 4 Ia gorge (revoir égale-
ment cetie action sur la photo
).

17 — Sa main droile tou-
jours prise, B rapproche son
pied gauche du droit et live le
genou droft. 11 passe simultand-
ment, de bas en haut, le tran-
chant de sa main droite entre le
bras gauche de N e1 son propre
bras droil

i§ = B se dégage en pre-
fanl appul sur &8 main gauche
pour e fepoussel &0 artidre :
comme au temps 10, il recule le
pied droit e, en gung-bo, ure
le poing droit & sa hanche.

19 — Symétrigue du lemps
15.

20 — Symétrique du lemps
1.

21 — Symétrigue du lemps
17 (photo 155 et photo 136,
pour vue de la technique sous
'angle oppose).

Paams | &
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22 — Symétrigue du temps 18,

23 — M opére une inversion de position sur place. [l se retrouve en
ding-bo, jambe gauche en avant, pour répousser vers le bas le bras droit de
B 4 I"'aide de la paume droite. Notez I'importante rotation du corps de N de
gauche & droite.

24 — M passe en gung-bo, jambe gauche & I"extéricur de la jambe avan-
cée de B et, sans relicher la pression de sa main gauche porie un coup de
poing vertical droit au visage, en position de pieds contraire (photo 157).

25 — B pare I'attaque de sa main gaovche, en levant de bas en haut.

26 — M retire l[a main droite et remonte la gaosche pour lever le bras
gauche de H.

27 — N raméne un peu le pied gauche et tourne wvers la gauche pour
s"accroupir en tac-bo. Simultanément, il saisit de la main gauche le poignet
gauche de B et le tire en avant, tout en s'aidani du « marteau de fer » droit
au niveau du triceps de l"adversaire (photo 158). B est obligé de suivre e,
tournant vers la droite, descend également vers le sol.

28 — Resserrant sa double saisic, N porte un coup de talon de haut en
baz danz I"aine de B (phowo 159).
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Phofoxr [58 ¢ 159 L=
temps 17 o I8 de la premidre
qQUETICE,

NB: N o B peuvenr
recommencer [Nensembie de lo
siquence en inlerveribzani les
riles,




DEUXIEME SEQUENCE

On ¥ retrouvera de nombreuses technigues vues page 46 et suivanies et
caractéristiques du style Hsing-1.
Photo 160 ; garde de départ, pieds gauches en avani (temps 1).

Premiére phase

2 — N porte le premier coup de poing droit sous 1"épaule de B, en rec-
tifiant du pied arriére dans la direction du coup, en méme temps qu'il sasi
el tire le poignet gauche & I"aide de sa main gauche.

3 — B recule un peu le pied gauche et pare par 'intérieur & 1"aide de
son avani-bras gauche.

4 — N porte le méme coup de poing & gauche en glissant un peu du
pied gauche dans cette direction.

Deuxiéme phase

5 — M tente un coup de poing gauche, de bas en haul, en enchainant.
B pare en relevant le tranchant intérieur de son bras gauche tout en reculant
le pied droit, toujours en ding-bo.

f — B reprend [l'initiative en portant lui-méme la méme attague du
poing gauche en portant le poids du corps en avanl [ouveriure du pied
gauche].

7 — B poursuii en appliquant p'i : entrée du pied droit, saisie de la
main gauche & atiaque au visage de la paume droite.
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Troisiéme phase

§ — N enchaine en relevant le bras gauche pour écarier la maom drosie
de B tout en frappeni au corps d'un coup de poing vertical droit.

9 — B recule le pied droit contre le gauche e pousse le poing de N vers
e bas & I'aide de sa main gauche. Puis il avance le pied gauche pour, en
gung-bo &f sans relicher le contact de sa maln gauche, porier une atiague
du poing droit de bas en haut

Quartriéme phase

10 — M pare en relevani son bras gauche de Mintérieur vers ["extérigur,

11 = Mais B reprend ['initiative en écartant, de son avani-bras droil en
un mouvemnment de |'intériewr vers "extérieur ¢t de haut en bas, le bras gau-
che de N (oui en conirant d'un coup de poing vertical diu gauche.

Cinquiéme phase

12 = M esquive en reculant le pied gauche & couvre de sa main droiie
le poing gauche de B, tandis qu'il tire son poing gauche & la hanche.

13 — N recule une nouvelle lois, cette fods du pied droil pour parer par
Pextérieur, & "'aide de 53 main gaoche, le coup de poing droit donné par B
aver un pas glissé en avant

14 — B conclut par un nouveau pas glissé vers N gu'il frappe d'un
coup de palng gauche.

Sur place, M et B reprennent contact de leurs avani-bras, en un mouve-

ment symétngue de ['intérieur vers "emiérieur, sor place ; ils se retrouveni

dans "attitude du temps | (photo 160) et peuvent reprendre la wiquence #n
imversant les rdles.
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TROISIEME SEQUENCE

Le sifu Sun Yu Feng, du siyle Luohan de |'école Shaolin du MNord, a
créé cette séquence du Nian Shou Chuan. Elle est illusirée dans sa totalité
dans les pages suivantes. Cette séquence se subdivise en six parties. Notez
que dans cette séquence traditionnelle, attaques et défenses interviennent &
chagque fois dans le méme temps. [l n'y a plus décomposition.

Les photos 161 @ |65 ainsi que les dessins des deux pages suivanies
détaillent les mouvemenis douverture,

Ouverture

| — N et B se tiennent debout face & face, pieds joints, bras ballants.

Les mouvements sont parfaitement les mémes pour N comme pour B
jusgu'aw temps 7 imclus, soit :

2 — Avancer le pied droit et tourner un peu vers la droite pour venir en
tao-bo, centre de gravité abaissé, Dans le méme temps, placer la main droite
ouverte en avant du pectoral droit, paume vers ["avant et doigis vers le
haut, el venir du poignet gauche plié, doigts vers le bas, au niveau du coude
droit, L'avani-bras droil est sensiblement vertical, I'avant-bras gauche sensi-
blement horizontal,

3} — Avancer le pied gauche e, en position ding-bo, pousser les poi-
gnets vers I"avant, en contact avec ceux du partenaire, le poignet droit sur le
gauche, tranchant de la main droite vers ['avant. C'est le salut traditionnel
du style Luohan Chuan (photo 161).
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4 — (Photo 162). D'une poussée conire les poignets du vis-b-vis, se
repousser en reculant le pied gauche, en montant la main droite devani le
front et en pressant la main gauche vers le bas, devant sod.

§ — (Photo 163). Reculer le pied droit en accentuant la position
pung-bo et intervertir la position des mains ; la main droite descend (paume
vers le haut) tandis que la gauche remonte au-dessus de la téte, paume vers
['avant. Les mouvements sont bien circulaires.

& — (photo 164). Sur place, ramener le poids du corps sur la jambe
arriere en pivotanl des hanches vers la droite pour passer en ding-bo. La
main droite revient en arriére, paume vers I'avant et doigts vers le bas fan-
dis que la main gauche revient également circulairement de "extérieur vers
I'intérieur, ef de haut en bas, paume dirigée vers le bas,

7 — Conclusion du double mouvement circulaire des mains. Réduire la
fente de ding-bo en ramenant un peu le pied avant, qui ne repose plus que
sur sa pointe & ramener la main droite vers ["avant, paume vers |'avant,
tout en placant la main gauche (poignet plié et doigis en « bec », pointe
dirigée vers le haut) en arriére (photo 1635).

Premiére division (premitre moitié : mouvements 8 a 16)

8 — B avance le pied droit pour passer en position gung-bo en rabat-
tant la main droite, paume vers le haut el en ramenant le poing gauche en
ATTHETE.

9 et 10 — B bondit en avant d'une détente sur le pied droit, lancant le
genou gauche vers le haul. En bondissant, B exécute une large rotation de
son poing gauche, de bas en haut puis vers le bas, passant sur le cbié droit
{mouvement de feinte). Dans le méme temps le poing droit est tiré & la han-
che droite. Le mouvement se termine par le retour du poing gauche 4 la
hanche tandis que B, reprenant contact du sol avec le pied gauche, avance
énergiquement le pied droit pour reprendre gung-bo et attagquer 1"abdomen
de M de son poing droit. M, qui n'avail encore pas bougé depuis le temps 7,
va i la rencontre du coup en pariant en avant de sa jambe gauche et, en
gung-bo, intercepte d'une parade crculaire « coupde » [voir page 35) le poi-
gnet de B. Notez I'angle de la main, doigts vers le sol.
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Premiére division (seconde moitié : mouvements 17 3 23)



main gawche et en tirant le
poing droit en  arriére,
Actions symétriques de celles






Deuxiéme division (premiére moitié : mouvements 24 3
28)

Débui de la description au verso.

Phoro 168 : temps 13 ou 22,

Phota 169 temps 16 ou I3,
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26 — D'une .duublc
rotation des mains, M

& I'intérieur du coude de B.

17 — B attague en
revers de poing drolt circu-
laire & la tempe de M, sans
rEpasser par une position
« armé » du poing.

28 — N pare le coup en
interceptant de sa main

Deuxitéme division (deuxidme moitié : mouvements 29 i
33)

Ce sont les mouvements symériques de la premiére moitié, N et B
échangeant simplement leurs rlles.

29 et 30 — N attague du poing droit en avangant tandis que B recule le
pied droit et, sans perdre le contact avec le poignet adverse, pare en mouve-
ment enveloppant des deux mains. Actions syméirigues de celles des temps
24 e 25.
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Tandis que la premiére partie de cette séguence voyait s'enchainer des
attaques & distance ef des blocages classiques, cette seconde partie est plus
riche : elle met "acceni sur plusieurs principes supéricurs mis en relief au
débur de cet ouvrage (technigues de main circulaires, travail du contact wti-
lisation de I"énergie de |"adversaire). Une idée centrale est de vaincre la rigi-
dité par la flexibilitd pour toujours adhérer (mian) au mouvemeni de
I"adversaire.

Troisié#me division (premiére moitié : mouvements 34 a
43)

34 et 35 — B ferme la main droite et attaque directement du poing en
avancant le pied droit, au niveau de la poitrine. M recule le pied droit,
atirape de sa main droite le poignet de B par en dessous &, 4 "aide de sa
main gauche, force la main adverse vers le haut (détails en encadré).

36a — B cherche & se soustraire & la douleur par une triple action : il
léve son coude droit en pivotant sur sa jambe avant vers la droite (il frappe,
en passant, du tranchant externe du pied gauche sur "avani de la cheville
gauche de N) tout en donnant, dans le mouvement, un coup de poing bas
du gauche. M pare ce coup du tranchant de la main droite,

Phosa 171
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Cetie troisiéme division introduit la notion de saisie de poignet e de
technique de dégagement par rotation du corps. [l ne faul pas metire irop
de force dans ces techniques mais plutdt travailler en souplesse e en préci-
sion. Me commencer cette section quaprés multiples répétitions des deux
premiéres.
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Troisidme division (deuxidéme moitié : mouvements 44 a
54)

Aprés le temps 47, o sonl b mouvements symétrigues de la premiére
moité, N ¢f B échangeant simplement leurs riles.

4 § 48 — Comme au début de la sbquence, N rabat ta main droite en
avangant le pied droit en gung-bo puis bondit avec feinte circulaire du poing
gauche, & atiaque du poing droil su corps en retombant gung-bo au sol.

47 — B pare le coup en placant le dos de sa main droite sous le poignet
de M puls en refownant toul en siisissant ef en venani appuyer la prise 4
I'aide de la main gauche.

48 — B retourne le poignet de M. Action symétrique de celle du temps
35.

49 & 51 — N se dégage par ume rotation toul em portant un coup de
poing gauche (paré par B) o un autre du pied gauche & la cheville de B,
avant de (rapper en revers de poing droit (paré par B). Actions symétrigues
de celles des temps 36 4 37. Photo 171,

51 = B s dégage du tranchant de la main droite. Action syméingue de
cclic ded temps 38 of 39.

53 b M — Dégagement of retowr comme aux temps 40 & 43.
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Quatriéme division
(deuxiéme moitié: mouve-
ments 70 4 83)

Ce sont les mouvements symétri-
ques de la premidre moitié, N et B
échangeant simplement leurs rdles.

T a 71 — Attagque de N aprés
feinte en moulinet du poing droit, en
coup de poing gauche latéral, en
ma-bo, inlercepté par B. Action
symétrique de celle des temps 55 &
57.

Tl et T4 — B tente une altague
en bondissant dans le dos de N, mais
celuici esquive en tournant et en
parant de la main gawche. Action
symétrique de celle des temps 58 et
59. Voir sur les photos 173 et 174 le
but de I'action de N, en attague (B
ne bougean! pas pour la bonne com-
préhension de la technigue).

75 & 77 — N attagque par trois
fois du poing en avancant du méme
cité, B pare en reculant trois fois, la
troisifme avec un mouvement du
pied gauche en avanlt pour venir
o fixer » le pied droit de N par
I'extérieur, tout en déflectant de sa
main gauche wvers le bas. Actions
symétriques de celles des temps 60 4
62,

78 — B attague en revers de
poing droit, que N pare du cfté gau-
che. Action symétrique de celle du
temps 63,
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Cinquiéme division
(deuxié¢me moitié:
temps 99 4 116)

Ce sont les mouvements
symétriques de a8 premiére
moitié, N et B échangean! sim-
plement leurs riles.

100 et 101 — Altague de N
aprés feinte of saut, en coup de
poing droit, paré par B & Iaide
de :a mam droite. Action
symétrique & celle des temps 84
et A3,

102 — B contre-attaque du
tranchant de la main gauche et ’
N pare des deur avani-brag Feee
levés (photos 178). Action
symétrique & celle du temps B6.

3 — N saisit & gauche &
pousse de la main droile 4
I'épaule (photo 179). Action
symétrique & celle du temps 87,

4 — N améne B au sol
en lirant et en poussant (photo
180). Action symétrigue 4 celle
du temps 88,

Flhusn (TH
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105 & 107 — B recule son pied gauche sur la ligne du talon droit, passe
en ma-bo ol & redresse en saisissant de ses deux mains la main droite de M.
Actions symétriques & celle des temps 89 et 90,

108 et 109 — N pivote vers son arriére gauche et, s'enroulant dans son
bras prés, se dégage du plat de la main gauche (photo 181). Action symétri-
que & celle du temps 91.

110 et 111 — B agrippe de ses deux mains les doigts de la main gavche
de M et, en les écarand, les force vers le bas. Action symétrigue de celle des
temps 92 et 93. Détail en encadré.

112 et 113 — N se dégage en frappant de sa main droite sa main gao-
che pour la dégager et enchaine d'un coup en pointe du pied droit, paré des
deux mains par B. Détails en encadré. Actions symétriques de celles du
temps %4 & 95.

Faae 181
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Sixitme division (pre-
mitre moitié : temps
117 a 126)

117 & 118 — B attaque en
sauiani, aprés moulinet de la
main gauche, en coup de poing
latéral en position ma-bo
comme au temps 57 mais avec
le pied droit en avant. N pivote
un peu vers la droite ef pare de
I"avant-bras gauche, de ["exté-
rieur vers I'intérieur, en ma-bo.

interposant ses avant-bras,
poings fermés (voir photos 182
et 183, plus loin. L'action y est
prise sous |'angle opposé).

121 — B saisit le poignet
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122 — Poussant la main droite vers le bas, B léve sa prise 4 gauche
pour forcer N vers le bas. Celui-ci se penche en avant et attrape la main
droite de B avec sa main gauche.

123 — Be redressant, N raméne sa prise (i gauche) vers le bas et pousse
de sa main droite, toujours prise, vers "épaule gauche de B.

124 — B liche sa prise & gauche et, tournant sur les deux pieds vers son
arriére-gauche, attaque circolairement du poing gauche, bras tendu, en
direction de la tére de M. Celui-ci liche sa saisie de la main gauche ef pare
des deux avani-bras levés, tranchanis de main vers |"avant,

125 &t 126 — B zaute en arriére en tournant tandis que N rompt en sau-
tant & en tournant, tous les deux wvers leur arriére-gauche, pour retomber
ding-bo pied gauche en avant. Puis chacun recule un peu ce pied pour
reprendre ding-bo avec les classiques mouvements d'ouverture.

Sixiéme division (deuxiéme moitié : temps 127 a 137)

Ce sont les temps symétriques de la premidre moitié, M ot B fchangeant
simplement leurs rbles.

127 & 1239 — N altaque aprés feinte ef saul en avani pour frapper lapé-
ralement du poing droit, en position ma-bo, tandis que B pare de son
I"mhma:auﬂit par ["extérieur. Actions symétriques de celles des temps
117 et 11

130 et 131 — Pivol et attaque de B en revers circulaire du poing droit,
pltéxd)l‘udmumhrupnﬂ Actions symétriques de celles des temps 119
et 1

132 — N force I"épaule droite de B vers le bas en levant son poignet
gauche. Voir "action symétrique des temps 121 et 122,

133 — B résiste en se redressant. N tourne vers son arriére-gauche, sur
les deux pieds, et frappe en « marteau de fer » gauche attaque que B pare
des deux avant-bras droits (mon illustré), Yoir cette action syméirique des
temps 123 et 124,

134 & 137 — N et B dégagent en sautant en arridre, en [ournant, et
reprennent  les  positions de départ avec les  classiques mouvements
d'ouverture,

Iz joignent les pieds et s¢ retrouvent face & face, bras ballants, dans la
podition de départ.
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Conseils pour la pratique
de Nian Shou Chuan

N faut débuter irds lente-
meni, bien assimiler la pre-
miére puis la seconde partic
avant d'aller plus loin. 11 ne
fautl pas contrer la force sur la
force mais travailler en sou-
plesse. [l cst nécessaire d'évo-
luer en coordination parfaite
pour espérer  maltriser cetic
stquence de = boxe en cercle =,
Aller damt le sens du mouve-
ment de celui gui doit ic Bre
comsidénd comIme un paricnaire,
non uon adversaire. Il et abso-
lument indispensable dJ'agir
svec bemucoup de pricautions,
de coairbler toutes les techni-
ques, afin de ne pas risquer
d'accidents. MNolamment il ne
faul qu'esquisser les techniques
de luxation et celul augquel elles
sont appliquées ne doit évidem-
ment pas chercher 4 résister.
Enfin, dans un but d'entraine-
meni  du  menial, chercher &
sentir instinctivement (maiirise
de la distance of du contact)
I'amorce du départ du mouve-
meni du partenaire afin de
pouvonl  calquer harmonseuse-
meni voire propre action sur la
senne
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QUATRIEME SEQUENCE

Il s"agit des &4 premiers mouvemenis d’'une forme de « boxe en cercle »
telle quelle a été enseignée par le sifu Sin Moun Ho. Les actions sont numé-
rotées et un fléchage souligne & chaque fois les modifications intervenues
par rapport au temps précédent, ce qui, compte tenu des techniques irés
classiques, devrait permettre de réduire au minimum le commentaire des
enchainements de cette séquence (voir pages 224, 729 o 231).

Notez que dans cette séquence chague temps ne présente qu'une scule
action, de N ou de B, chacun attendant, avant d'enchainer, la fin du mou-
vement de 1'autre.
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1 — Position de départ.

2 — Ouverture. N et B se tournent 1'un vers 'autre, en ding-bo.

3 — N attague du poing droit en avangant du pied droit.

4 — B couvre le poignet de M de sa main gauche en & bec »,

£ — M retire son poing et attaque une nouvelle fois, du méme, en
revers circulaire & la tempe.

& — B pare du tranchant intéricur de son avant-bras gauche.

7 — N attaque d'un coup de poing gauche au visage, en position de
pieds contraires.

8 — B pare du tranchant interne de son avant-bras droil.

8 — Maintenart son poing gawche, N attaque du poing droit au comps,

10 — B couvre I"attaque comme au temps 4 tandis que N tire le poing
gauche & la hanche.

1l — N dégage sa main droite, saisie, en frappant d'arriére en avant
I'avant-bras de B, & ["aide de sa main gauche.

12 — M, libéré, tire son poing droit en arriére ef saisit & son tour de sa
main gauche.

I3 — M atiague du poing drodl en maintenant sa saigie.

Tous ces mouvements se soni foits sur place, N en position gung-bo ¢f B
en ding-bo Irés #roil.

14 — B pare en pivotant sur place vers la gauche, de "avani-bras droit,
en tao-bo.

15 — B attagque du poing droit, en avancant & droite. M couvre de sa
main gauche, en « bec de grue » en reculant le pied droit pour adopier
ding-bo.

16 — B double son attaque du poing droit, cette fois en revers circu-
laire & la t8ie, que N pare en levant son avani-bras gauche.

17 — B triple en attaquant du poing gauche, en position de pieds con-
traires et N pare en levant son avant-bras droit.

IE — B atiaque du poing droif.

1% — M pare en saisissani de la main gauche, de haul en bas. Les deux
partenaires raménent les poings opposés & la hanche,

2 — B ze libére de la saisie en prenant & son tour le poignel gauche de
M avec sa main gauche,

21 — B porie un coup de poing droil en maintenant la saisie de sa main
gauche.

Tows ces mouvements se sont faits sur place, N en position ding-bo &t B
en gung-bo.

X2 — MW pivote vers la gauche &1, pasgant en tao-bo, pare de |"avani-
bras droit par l'intérieur.

— M avance le pied droit en portant une attague du poing droil. B

recule ]: pied droit...
ﬂmmpmdugnuch:hl'm&nm:dupmdmmdtﬂ

dl: la main gauche (de haut en bas) et en frappant simuhanément

e droite au corps.

gaizit cefie main, par 'extérieur, de sa main gauche,

frappe en revers de poing, mouvement de I'intérieur vers "exté-

éme poing gauche. M pare en levant 'avant-bras gauche, poing

— Agrippant la main gauche, B frappe verticalenient du tranchant
droite 4 la tée.
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N pare du plat de la main droite, de 'intérieur vers "extérieur.
M fra ppedu tranchant de la méme main 4 la iéie. B pare 4 droile

sur plice en ma-bo, attague latéralement du poing gauche.
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30 — N recule le pied droit et, en ding-bo, pare de la main gauche en
w bec @,

31 — B attaque du poing droit au visage, en avangant. N pare en blo-
cage haut, & gauche, en reculant le pied droit.

32 — B poursuit du poing gauche, et N parc de méme, & droite, en
reculant.

33 — B opére une inversion de position sur place pour attaquer du
poing droit au corps. N raméne les deux poings aux hanches.

34 — N pare du dos de la main ganche, avant-bras levé & la verticale.

35 — Passant sur place ma-bo, en tournant vers la gauche, il compléte

d'un b i droite, de 'extérieur vers 'intérieur.

3 — place, M frappe du coude droit, circulairement.

37 — B évite le coup en saisissant le coude, de bas en haut, de la main
gauche.

38 — Prenant son coude droit comme point flixe, N frappe en revers
vertical du poing droit.

39 — B, maintenant la prise de la main gauche, saisit de la main droite
e poignet droit de M.

40 — Tournant ses mains vers la droite, la prise droite (poignet) plus
Imquchpmepu:htlmudﬂ,ﬂallun;:l:hrudtﬂﬂl:lmmk

4I — N recule le pied droit.

42 — B, maintenant sa double saisie, frappe d'un coup de pointe direct
du pied gauche.

43 — M pare de la main gauche.

44 — Posant son pied en avant, en gung-bo, B pousse N du plat de sa
main droite et tire le poing gauche en arriére. N tire ses deux poings en
arriére.

45 — N pare de la main gauche, de "extérieur vers I'intéricur.

46 — B avance le pied droit en frappant & hauteur moyenne du poing
gauche, M pare de la main droite, de I"extérieur vers I'intérieur, en reculant
le pied gauche.

47 — B attaque du poing droit sur place. N tire ses deux poings aux
hanches.

48 — N pare de la main gauche, de haut en bas, en avancant du pied
gauche & I'extérieur du pied avancé de B.

49 — N attague du poing droit, en avancant & droite. B recule en
parant du haut en bas de la main gauche tout en frappant en uppercut du
Iza'mz droit, coup gque M pare en venant saisir de la main gauche par

50 — N pousse cetie parade vers le bas et frappe de la paume droite au
front de B.

51 — B pare de la main droite en tournant sa position vers la droite
pour passer en ma-bo et, ainsi de profil, frappe du poing gauche au flanc
de M, qui lance en appel son poing gauche derriére lui.

52 — VYenant s'appuyer de la main gauche, Un MOouvemeni en
large cercle, bondit vers la droite el, tournant de 180°, se retrouve a droate
de B gui voit son bras drodl saisi et Liré,

51 — Entrant largement de son pied gauche, entre les pieds de B, N
souléve B en venant du bras gauche dans la saignée de I"épaule, toul en
tirant & en écrasamt de la main droite.

54 — Reculant le pied gauche, N vient saisir le poignet droit de B, par
I'intérieur, & I"aide de la main gawche, tout en portant un uppercul du
poing droil.
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55 — B opére une inversion de position sur place pour, en ma-bo, lever
le bras droit de N, des deux mains.

56 — M opére une inversion de position sur place pour attaguer circu-
ladrement et simultanément des deux poings aux lempes.

B passe en gung-bo en ramenani ses poings aux hanches.

57 — B pare & droite et frappe du poing gauche.

58 — N repousse de la main gauche le coude droit de B vers le bas tout
en frappant en revers vertical du poing droit.

$9 — B pare de la main gauche, de haut en bas, et porte une pique i
un doigt de la main droite au visage. N fait un appel de la main gauche en
arriére.

60 — M frappe circulairement de la main gauche & la tée en accompa-
gnant d'un coup de pointe du pied avant au bas-ventre.

6] — Reculant le pied gauche, B pare le coup de pied de "avani-bras
droit, de 'intérieur vers |"extéricur.

62 — Pivotant vers ["armére-gauche, N double d'un coup de talon
arriére du méme pied. que B pare avec la méme technique & gauche, en
pivotant vers la droite.

63 — B frappe en coup de pied fouetté gauche. M pare en (ournant vers
la droite, pose le pied gauche puis avance un peu le pied droit. En ding-bo,
il pare du bras droif.

&4 — B pose son pied gauche en arriére ef attaque du poing droit au
visage. M avance le pied gauche e, en ma-bo, de profil, conclut en parant
de la main droite, en levant. toul en portant un coup de poing gauche au
Manc.
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CINQUIEME
SEQUENCE

Voici un dernier enchainement
qui ne sera décrit que sommaire-
ment, pour une raison de volume
de cet ouvrage. D'ailleurs les tech-
niques ne sont pas vraiment origi-
nales et I"essentiel se trouve déja
dans le Nian Shou Chuan. Mais

l &8 6 —Mouvements
douverture.






sur son genou gauche plié.
. N passe en ding-bo et pare de la

contact, N et B tournent leurs poignets
mais N passe en avant, en gung-bo, alon
tion sur place, W altagque en revers

la séquence et retour & la posi-
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prabiques & les principales tech-
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