Dossier

Bougez «Tigre & Dragon »,
bougez

Souvenez-vous de « Tigre et dragon » du réalisateur Ang
Lee. Univers de légendes, de mythologies,

Bougez zen !

de contes
et d'histoires de fantdomes chinois... c’est souvent portés
par un réve que de nombreux pratiquants se sont tournés
vers le wu shu, littéralement « enterrer la lance » comme
« enterrer la hache de guerre ». Il y eut bien sir la figure
emblématique de Bruce Lee, linterprétation de Kwai Chang
Caine par David Carradine, qui ont forgé de leur empreinte
les esprits animés par une véritable quéte. Et le wu shu,
aujourd’hui encore, constitue un monde et un corps
de réve pour celui qui y pénétre, un véritable patrimoine
de gestes martiaux, de principes, de formes et de styles
hors-norme: mouvements virevoltants du chang quan,
gestes félins du nan quan, formes lentes, plus yin du nei

jia, ou spiralées du ba gua zhang.

BOUGEZ YIN: NEI JIA
TAI JI QUAN

Fondateur : selon la légende, cette technique serait née de l'observation d'un combat entre un oiseau et un serpent. Zhang San-
feng (12e -13e siécle), moine taciste du Mont Wudang situé au nord-ouest de la Chine, assista a la victoire du reptile qui lui fit
prendre conscience de la supériorité de la souplesse sur la rigidité, de I'importance de I'alternance du yin-yang et de ['efficacité
des mouvements circulaires. La « boxe du fafte supréme » est surtout connue & travers deux styles :

e Chen, de Chen Wang Ting (1600-1680) : pour les amoureux des mouvements spiralés, des postures basses et des fa jing (jaillis-
sement d'énergie]. Pour sentir la douce puissance des arts infernes et entendre le « rythme swing » de la forme.

® Yang, de Yang Luchan (1799-1872): pour ceux qui aiment la sobriété, les lignes zen ef la sérénité des mouvements fluides ef
lents.

Etil y a aussi: les siyles VWou, de VWU Xu Xiang (1812-1880), Sun, de Sun Lu Tang (1861-1932) et Wu, de Wu Jian quan (1870-1943).
Vertus : développe la coordination, la synchronisation ef la souplesse.

Conseils: la lenfeur n'étant pas une fin en soi, mais une maniére de conscientiser le mouvement, atfenfion & ne pas vous enfer
mer dans la lenteur, déchainezvous !

BA GUA ZHANG

Fondateur: lors d'un banquet donné il y a 150 ans, Dong Hai
Chuan (1797-1882) émerveilla de sa boxe le Se prince héritier
de Chine. Celuii aurait été initi¢ par un immortel taoiste qu'il
appelait mystérieusement « le Taoiste au chapeau jaune ».

tés: « La boxe des huit frigrammes » se pratique en se
déplacant en cercle autour d'un point fixe, les pas glissant, en
prenant appui sur la jambe arriére. Trés esthétique, le Bagua se
caractérise par ses mouvements de paumes, ses ftechniques tour-
nantes ef spiralées.

Vertus: véritable art de combat drapé dans une danse martiale
fournoyante, la pratique nous axe au-deld des repéres habituels
par 'équilibre et la mutation des énergies.

Conseils: elle s'adresse plutdt & des personnes qui ont déjc un
schéma corporel de coordination consruit par un autre art corporel.

XING YI QUAN

Fondateur: le général Yue Fei (1103-1142) selon foute vrai-
semblance, mais la légende raconte que pendant la dynas-
tie des Ming (1386 — 1644, Ji Ji Ke, natif de Shanxi, décou-
vrit un manuel de boxe dans le mur d'un femple sur les col-
lines de Zhong Nan. Comme il était un guerrier, il décoda
les rechniques et établit ainsi les fondations du Xing Yi Quan.

caractérise par des déplacements rectilignes et brisés, trés
explosifs.

Vertus: frés instinctive, la pratique stimule des schémas neu-
rologiques par des sensations « animales », ef permet de sai-
sir la puissance du corps fofal dans le déplacement.

Conseils: n'oubliez pas de vous détendre et ne rugissez pas
dans la rue!
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IIEITE Bougez zen !

A LA FRONTIERE DU NEI JIA ET DU WAI JIA

WING CHUN ou WING TSUN

Fondateur: la nonne bouddhiste Ng Mui s'enfuit du Temple de
Shaolin aprés son anéantissement. Elle rencontra alors une jeune
fille du nom de Yim Wing Chun & qui elle transmit son ensei-
gnement. Celleci devint une guerriére renommée confre la
dynastie des Ching.

tés: style de combat du sud appartenant & |'externe,
mais qui est & la fronfiére de |'inferne car il ne nécessite pas les
qualites athlétiques d’'amplitude articulaire comme le style de
Shaolin par exemple. C'est le seul art martial connu & ce jour
créé par une femme. La « boxe du prinfemps radieux » est simple
ef pragmatique. Elle se caractérise par un fravail des mains col-
lantes qui correspond aux « poussées de mains » en taiji.

Vertus: écouter, adhérer et transformer, qui sont les qualités
développées par le travail & deux.

Conseils: en hommage a la fondatrice, la nonne Ng Mui, osez
pratiquer au moins une fois en robe pour découvrir les fonde-
ments originels dont est issue voire posture de base.

BOUGEZ YANG: WAI JIA

NAN QUAN

Origines: il y a 400 ans environ se développent différents styles de boxes dans
les régions situées en dessous du Fleuve Jaune. Elles formeront le nan quan, les boxes

du Sud.

I QUAN ou DA CHENG QUAN

Fondateur: Wang Xiangzhai (1885-1963), dont les compé-
tences s'étendaient & la médecine, la psychologie, la méca-
nique ef la littérature |

Spécificités: la « boxe de l'intention » ou « du grand accom-
plissement », sans enchainement codifi¢, s'efforce d'extraire la
quinfessence des arts martiaux pour en accroitre |'efficacité :
« Dans le mouvement, vous ressemblez & un figre en colére.
Dans I'immobilité, & un dragon en hibernation ». la posture de
I'arbre est ici essentielle.

Vertus: le développement d'un corps global, relié et « élas-
tique », de l'enracinement, de la puissance liée au travail des fa
Jing (jaillissement d'énergie) typiques de la dimension martiale
de cette pratique.

Conseils : avoir préalablement fluidifié son mouvement [au risque
de renforcer sa « cuirasse » corporelle) en pratiquant par
exemple des techniques de nei gong ou de gi gong sans enjeu
martial.

CHANG QUAN

Origines: au Nord du Fleuve long, dans les
régions environnant le Fleuve Jaune, se sont
développées de nombreuses techniques, dont
la boxe de Shao Lin. On raconte qu'un grand
maitre de la boxe chinoise créa 32 formes de
chang quan qui perdurent jusqu’alors.

Styles: Cha Quan, Hua Quan, Pao Quan,
Dan Tui, Hong Quan, Shao Lin.

Spécificités:
jambes.

es sauts ef les techniques de
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Bouger comme une vague puissante, &fre
calme comme la montagne, sauter ef &fre habi-
le comme un gibbon, se poser comme la pie
sur une branche, se fenir en équilibre comme
un cog, éfre droit comme un sapin, tourner
comme une roue, se courber et se défendre
comme un arc, étre léger comme une feuille ef

Styles: ils sonf trés nombreux ef variés, puisque chaque région a vu émerger
ses propres écoles. Citons le Yong Chun (Wing Chun) exporté par Bruce lee aux
Etats-Unis.

Spécificités: I'enracinement des jambes, des techniques de poings frés variées ef les cris.
Tous les styles du Sud onf en commun plusieurs régles. Mais celle qui est indispensable
est le renforcement des jambes. le « pas du cavalier » constitue donc |'apprentissage
de base. Il faut fonifier les membres inférieurs pour favoriser I'enracinement, les cing
orteils crochetant le sol pour étre stable « comme la pagode de fer ». Les pas sont lourds
et fermes, les mouvements rapides, courts, puissants et serrés dégagent une énergie
concentrée, avec des fechniques d'atiaque et de défense exécutées en simuliané, une
quasi-absence de coups de pieds, mais un important fravail musculaire, avec un relé-
chement d'énergie accentué par de fortes expirations et des cris, sans doute & I'origi-
ne des arts martiaux japonais, et du « Kiai ».

Vertus: par son ancrage & la terre, la pratique du nan quan déploie des forces com-
batives, densifie le corps ef la personnalité, accroit les sensations instinctives.

Conseils: il se dit en Chine qu'il est préférable, si I'on débute le wu shu, de commen-
cer dans un premier temps par le chang quan pour étirer |'amplitude du mouvement, ef
ensuite d'évoluer vers le nan quan qui est un siyle plus puissant ef ramassé.
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lourd comme l'acier, virer comme un aigle, et
étre rapide comme le vent, felles sont les qua-
lités requises pour exceller en chang quan.

Vertus: par ses lignes et ses mouvements
aériens, la pratique du chang quan inspire des
affitudes de beauté et de noblesse.

Conseils: idéale pour un jeune pratiquant par
son aspect spectaculaire, ses fechniques de
jambes, de sauts ef de virevoltes, ses change-
ments de rythmes marqués, la « boxe longue »
est de plus frés compléte, sollicitant les muscles,
les os, les tendons, le systeme circulatoire, la
respiration et le systéme nerveux.

Et aussi... lat sinovietnamien, le

Viet Vo Dao, la « voie de la main d'acier
et du cceur bon ».





