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L'a•twr: Roland Hal>ersettc:r, professeur d'Hîstolre et de Geoa:raph.ie. fut 
l'une des premlflt:s ceintures noires françaises de Kanué. a.n Qu'il praiJQue 
depuis 1958. Comidér~ conu:ne un sp6daliste des arts martiaux de 
l'Extrême-Orient (Budo), auteur de nombreux ouvraaes tocbniq_ues et histo-­
riques $Ur ces thèmes qui font a.utoritt. dans les pa)'s de langue française, 
ancien rédacteur en c:bef de la revue spfcialiKe .-: Budo-Magarine ». U a ~é 
tlev~ en 1982 au a;rade de ~ Dan japonaiJ dt Karaté, honneur três rare: 
pour un Occidental. 

Professeur de Karaté di,piOmé d'état en France., dip'6mé: du Japon (où il 
est qa.Jement professeur de Taj Ji Quan du Goju.kensha de Tok)·o), de la 
Hona-Kona CbJn* Maniai Ant Association ainsi que de la Ku~hu Fede­
ration of tbe RepubUc: of China, R. Habe:r.teuer est oonsciUer technique de 
la scction Karaté du Strasbourg Uni..,•ers:ité Club, qu' il fonda en 1962, et 
Président du Centre de Rocheréhe Budo (C.R.B.), orpnisme qu' Il c:rb en 
1974 pour tenter de regrouper par des liens amiea:wt tous les budokas se 
pnocx:upant de l'avenir spirituel des arts martiaux d'Extrême-Orient. L'un 
des tous premiers A. avoir aJert~ les pratiquants sur les danaers du seul <Uve­
loppe:ment sporti.f de ces arts, en dehors de l'i.ndispensable suppon culturel. 
U lui revient le mbite d'a..,oir râassi A susciter, par ses stt1,aes tan' en Franc:e 
qu'à l'«.t-anger, ainsi que par sa d&narche constante i\ traven ses éc:t1ls., un 
vaste. courant d'opinion en faveur d'un retour au.x. valeurs traditionnelles du 
Budo. D pounujt 6aalement ce oombal pus:ionné dan.s les pages du 
'" Ronin -. revue trlmest:rle:Ue oonsac:r6e aux ans martiaux. tdi1ée par Je 
C.R.B. (C.R.B. Chemin du Looch, 67530 Saint-Nabor, France). 

Les thssins de ctl ouvrage son! de l'autrur, rlalish tl }Xlrtir de plroto.s 
~rsonnell~ ou de documents publics ck divers styles de boxe chlnOI$1t, 
Les pltot&S sont de Gabrielle Habersetzu et représentent l'au/nu avec son 
fils Thierry. 
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A u. ca litu • bœe C'hieoiee qui 0111 8CICtiU de •r. 
fater u ... pr6cieu que j'li tCMé ck M u ••w•. 
IYUOUMUk:w~ ••• 

R. H. 

NOUVELLES ÉTAPES 

La tec:b.niqua lncU'IklueUes de combat l main out que KCOu'"n le terme 
~de • K.,..FU • odop<i m Oc:ddœt (1) 10111 ~~ u.-. 
brù1eL Noa qu'dia JOÏcal IOUleS, ou dans la IOWllf do 1<ur - d'aô­
c.vüon. tout i fait orlcinalc:$.. mail les variantes c;oa.nues. parfois &i.a6el CD 
vb'habtes pilkrs d'6cote, sont biet1 tfOI) nombreuses pour que l'on puiwe tc 
risquer l une nomtnclature A base de clauemtnt loakaue. ~marcbc tentante 
pour l'esprit occldemaJ. quJ rtve de la maitrist d~une m<kbode enfin c;om .. 
plàe mais d'o.) aerait B.imiœe toute redite, tout double emploi, d l 
lequdle, je l'avoue. jt mt suis csayt, penuadé que: les querdles cie sifu. (2) 
d dt ll.ylcs $ODl ckl Nmmn pcrt\l.lbatNn qui oout CID,pkbmt dt prQ11a~ 
litf I YCC (oroc: Jur dt YOÏe (oodamataJement p1us dain. Mais Ulll doute 
at-ce tl le résultat de la ooofrootllklo de l"esprit chinois, qui sc oomplaic 
volontiers d.a.ns let complicatioau ec les cUtours, avoc J'esprit eartëslc:n, 
enclin l sûier les probl! mes et l ri~quer quelques raœourcla. 

A la r!llcxion, vouloir tenter une synthèse l partir de tant de: direcdont 
tt de ramifK:aûons at u.oe cntrc:prisc qu.l ne peut qu'ftrc vou« l l'écbcc : Il 
ridlale ck la • boxe chinoise • râidc: clans 100 ioaoyable divmité œeme. 
Rfduirt: terait lPS)I.Uvri:r. n c:oa-.iml d'CD teSter au ttack ck: l'anal}w, Y6cue 
• tnwn da dùalntt de scyleo «-• (c'cst·•-4iro ~ leut lodi· 
aJq\Kl dam une hllloirc plusieurs foU t«ulairc) et eua,yer dot d:loix en fonc> 
tiOD de $CS pr~flftnc:et petSOMc:ll.cl, ecant enleodu qye Clt$ choix J)<:U\'tnl 
lere • tout moment modlflés en roncdon des Protn• que l'on peut rfali.scr, 
ou des aptitudes phys;lques qu.i pc:u.vnu vtolr 1 se mod.lner, ou d'autra tl6-
mcnts DOU'Iftux fp.1cmatt dus au kmPJ. 

C'CSI l'opôq ... qot j'avais dtjt adoplâ: dan$ 1n0G pmiÛCr DUDud de 
bou dùDoiJe « Xoq-Fu? an ec teduûque • (3), euauidk:mCM c:on.uat 
au fondanmu aullli biert mentaux que physique$ prù dans da $t)1ca parti· 
culi~cmena .repr&cmtuira. L•exceucot accueil que lui r&«v~re:nt lCJ pnd· 
qu.anu tuffit d'aille~.trt l montrer qu•une telle orientadon tcait proche de 
leur propre prtoccupatlon.. Oans cc seoolld ouvraa.e seront dooe propolfa 
de nouvelles ûapes, l partir de noc.ioos de: base con~ comme aa:t.ulta. 
Le support ck: c«te aouvdle: pror;reuion dans l'an de la bou chi~ wa 
1''-· p1us .m.,..,. ~~"< 1e dbcoun, ~~a..,.. trloa>c ..-. que dans 1e 
pmnicr OlmO&< - aux 1cduliq- de bose. ~~~~qud le leeuw .­
bie:o se rtfâcr pour ce:rtairtS detcrî.ptlf1 ptus détaillés. 

(1) L'IICJF!dlatiOft cWIIOIM comdf: pour CIIIIIIMl' l'art matûal at • Wu Sluu. rosp,-.,., ........ 
())~--
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Les pages suivantes presentent de nombreux typC$ d'assauts permettant 
d'appliQuer ces cec:hnlques déji assim.il6ts et, en particulier, cette forme ori­
&inale de combat codifié qu'est la « Boxe en Cercle ,. que de nombreux lec­
teurs m'ont rtproch~ de ne pas avoir fah fta:urer dans le précédent manuel 
alors que plusieurs pages lui avaient ~é consacrées dans mon 4t Kun.a~Fu » 
paru en 1973 (4). Ce n'était qu'une question de volume, et j'es;~re satîsfaîre 
cette demande en dlwJoppant lara,ement ce Jujet dans la deuxi~me partie du 
prêsmt ouvrage. 

Les techniques de combat qui ont été retenues dans oes chapitres appar­
tiennent csseotiellnnent aux styles Hung-Oa.r, Cboy-Lee.Fut, Tang-Lana, 
Hao-Pai, Win-Tsun et Wah-Kuen-Pai qui sont parmi les &:oies aaudlement 
les plus développées et le$ plus efficaces dans ~ style « dur » de boxe chi­
noise (Wai.Chia). Les eocba.inemeots cie combat propos& inté:ress.eront ~­
lement, notammenl, tous les pratiquants ck. Karat6do, Taelc.wondo, Sborinji 
Kempo ou d'ans vietnamiens, qui y \'erront bieo des a nalogies avec cc qu'Us 
pratiquent déjà et qui pourront, è condition de posséder suffisamment 
d'esprit d"ouverlure, y puiser pour enrichir et parfaire leurs propres direc­
tions d't'tude et de recherche. Une façon de ne jamais oublier que tout est 
dans tout et que les cloisonnements entre styles ne sont pas des inoompatlbl· 
lités mais des œillbrcs artiflCiellement maintenues par oeux qui y ont lntérêt 
ou qui ont rédlemcnt un esprit s.i étroit que l'on est en droit de se dem.an· 
der quelle peut ~1re la valeur de leur messa.&e et la véracité d~ leur enseigne.. 
ment. Intelliaençe et simple bon sens c:ommandeot de. ne négliger aucune 
source. A la réflexion, co a-t· il d'ailleurs jamais été auLrement pour les 
srands matlres d"arts mat1jaux, dom nous essayons aujourd'hui ~ncorc: d~ 
pt-nêtrer l' e:n.seignement, A l'épOque où leurS m&.hodes ~taient encore en 
gestation 1 

En rb.Lit6, dans oe panorama forofment incomplet de tcçhniques appli· 
quôes en combat, attaques oomme défenses, quelles sont celles quâ remon­
tent vraimetlt l l'orldne de tel ou tel style, et quelles sont cdks qui s'y sont 
rajout6 par la suite, inttrfb"coces d'autres styJes ou produits d'une nouvelle 
r~fiaion des maîtres 1 Certaines des .slqueoces de combat propos6es dans 
Les pages suivantes sont faciles A dater et leur origine, pure, ne fait aucun 
doute : oe sont les "pplications strictes de Tao (S) anciens. Mai$ d"autrts 
rMC.hodes de combat $001 indiscutablement marquées par une interactîon 
avec d'autres styles, voire d'autres ~bodes de combat, résultat inévitable 
du facteur temps. Pour le néophyte une telle cohabitation n'a rien de tonda­
mentalement cboquaru : il ne la remarque même pas. Tant pis pou.r les 
puristes. n leur faudra s'accommoder de cette lente coalesceooe des cectuù­
qucs, simpk d nouvelle illustration d'une usure et d'un nivellement qui se 
retrouvent partout dans la nature. 

car de nombreux slyles de combat A main nue que nous connaissons 
aQjourd'hu.i sont c»mme autant de rides laiu6es l la surface de l'Qdan du 
temps par &es pierres raçonn~es par les maftres d'antan Cl jetées là. comme 
des ponctuations d6finitivc:s. A partir de leurs centres oes ronds ~sont d.i$­
pers&. puis les rides se sont affaiblies ou ont cb.ang~ de direction $0US 

l'impacc. d'autres rides provena.ot d'autres soucca. Beaucoup soot mones 
avant d'avoir rencont~ des relais. poincs d'appuis qui Jeur auraient dormé 
une impuJsion nouveUe. Rien d'autre que b lois de la nature. Qui peut, 
sans rire, afïtnner que ce qu'il pratique actuellement est en lous points con-

(-4) tdiaiolll Atna'lbOta. 6puW, 
($) TH : r011De* de oocobllt eodl116ts ce alldctloe., Cllkutles .wuJ en rue d'adversaires im•· 

Jin.ûrC'f (1 '6quivalenc de$ btas ck Karatl, 6e Judo, ou dans tiNt« le formes de &tdo). 
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rorme • la pttmlke onde laiJSée par la pierre façonnée d'ori&ine 1 San& 
plus ? Sans moins ? lac:orucit:act ou wperchtrie. Mala ne reteootU de œtt.c 
i.maat" que l'aspect politif de cette fvohrtion. Mieu.a: vaut moore UDt ride 
lu,rldve ,., .... - ..... mànc ~ ""- dtvilo, - amplifik ou 
ctiaaùuli&, que k teul IOU:va:ùr d'uot aur6)1e mane dq)uil toqkmps $UI 

une cau dé:lonnail étale rec:ouYTant un 11&« aut:rdoü: Jecf par li ct q~ 
ptTIOGDe; oc PNt ph,ts loc:alùc:r. U rélide la vitalitf, qut I'OD IOUbaite ftcr· 
odlc, d'un an qultouc:be trop * l'euence de l'homme pour que l'oo pràlDe 
k: riaque de tc voir dispatakre. 

en l'admeuant et en y .souscrh•anl pout ne plus se consacrer qu'i l'étude 
totale de tout ce qui peul contribuer i am~iorer toujours et torore le 
niveau audnt par ln arts maniaux ac:cudlement praliqu& dans le monde, 
les hommes cr les femmes d'aujowd'hul res:rtnl courn&: verJ l'avenir sans 
pour autant avoir à renier le pu,K, Leurs cfforta seront créatifs. Cal 
l'csscntltl. BI c'est~ par dffinitlon, le .leM du mot • Kuna-Fu •· 

R. HABERSETZER 
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TECHNIQUES 
DU SHAOLIN ... 

~ DOm du œltbre • IDOM1fêtt de: la Jeune for!t • (•) est tme fotocatioa 
quasi IDIPaut pour tout pn!Ôquaot de Kun,-F\1.-Wu&u ~ del 
soutcn de aon ut. C> at qw: JW*ÜQUftDtnt toul b tt)'la qui oet araimf l 
travcrt le monde, vrais ou faux. prétmdcnl at dcsoeodre, plus ou moûu 
cllreclcmc:ot, mais toujoun au moint par q udqucs-un:s de ~ aspcc:u:. 
No- avons \Ujl dit lliJeun que tent.tt 4e prouvtr une ftliui01 dlreae ett 
une entreprite • laquelk oo 1'$ toUvent cuay~ mais Q\ll manque de bues 
làieu~e~. Notre propos n'est pas id de rou\Tir ce vaste dibat~ ear peu 
impOrte d'oO sont vraiment issues e:es techniques qui nous proposent u.n 
cheminement, externe ec interne, &i pauionnlnt. n est t implemcnt d'ftre 
Jliifa_ltcmtnt honnhe avec notre lecteur : nous avons rassemblé dans cet 
ouvraae- des ttcbnjquCl de divers styles, prllell • des aifu uès différenu, 
voire concurrents, J>OI.ll twoposer ua ensemble qui en fasse un r6el manuel 
ptatique. 

Pout r6aliw ca objectif DOu.S avoru proc:Q:W a\lÎYUt une ôoub&c 
dbDatdlc : 

- Nt rdmir, dt td ou td eue:ipemrtol. que œ qui ne fait pas double 
emploi avec td ou td autn:. n cu aorma1 qu' IUtrdois.. w k c:loiloiiDe~DeG~~. 
des lltits d l'ilc*mem des expa\1. da rccbadxs paraliêlts aient ftf 
mc:o6e:6, qui OGt tOUvmt diboKbf a:ur da rtiWtau similaires. Nous peDIOftl 
q...e ne mérite d'~re menu., l l'heure où k monde a rkr6d, que le mrilleur 
de 10\11 (mû • pan les Too qui, œ tanl qu·- mm.: laluée p;u les 
miJ~foAdateurs, doiveru. &re ti~emcru oon~CN&: dans leur totalilt). 
Pour 'livre un Kuna·Fu e~re phu comJ)Icl et plut tnrk:hlssaru, car enrin 
lib&"l des querelles de 5ty1es, d'Bxpc:rta ou de P~b1dons. 

- Orouper par thèmes des techniques retenues pour mieux soulianer 
certaines c:on~aenecs d bifll mettre en lumltre la dlrec:tions qui nous sem­
blent mCftCT 6 de r«ls prOJrès. CETTE TI!NT A TIVI! Dl! SYNTH!SI! 
NOUS EST ÉVIDEMMENT PERSONNELLE I!T N'ENGAGE QUI! 
NOUS. EUe vitnt de aas propres expérience ct pracique mais aussi dt aoc:rc 
foi m l~aprit occ:kimt.aJ. capable aous tmtbl• t-0 de dfptsscr c::ma:ins ant:a­
p:IOÏimS lfcu.ltlira en ~. ._. pront d'uac plus lfUCk 
crfa!JVIII. 

Il 



EJie n'est donc: en rien le fait des situ chinoi.s:, (lui ne $Ont responsables 
(lUe de Jeun styles propres. 

Nous sommes conscia1u que cette dtm.arche, originale, peut paraitre 
osée. EUe l'est sans nul doute, mais elJe esc le produit non d'une ambition 
mai.s du sentiment, de plus en plus fon A mesure que passent les années, 
(lue la valeur d'un art martial ~side avant toue dans la possibilité de recher­
che permanente et dans l'enrkhJssemeot perpt-tucl d'une Tradition vivante. 
Le but ultime de l'an ma.rti.al bien compris n'est-il pas d'amener le J)rati· 
quant au Stade de l'« Honunc vbitable » 1 Pour oela, il faut Que ce dernier 
sacbe à quel moment il est n6oessaire d'oser, en dtpl$$8.nt (mais sans les 
~ ... ) certaines limites jU$Quo-h\ posée$. Puis, simplement, &arder Le 
courage et la forte de ses choix. 
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AVANT D'ÉTUDIER 
DANS CE LIVRE ... 

... VtuiUez noter que : 
- Le paralléUsme ou le regroupement des tech.njques dans les chiJ)iues 

suivants sont dus 1 l'auteur ct n'engagent pas 1C$ styles Cboy-t.ee .. fut, 
Hung.('jar, Win·Tsun, Hao-Pai, Tang-lang ou Wab-Kuen-.Pai dont eUes 
sont issues. 

- Dans Je m&le ordre d'id= des tectmiq~JC~ du Jtyje .c externe » (Wa.i 
Cbia : &:otes ci.«ssus) voisinent avec des enchatnements prls au st)'le 
« interne » (Nci Chia : Pakua, Hsing 1 ou Tai Ji}. 

- L'oriaine de la technique ou de l'enchatnement proposês n'est pas 
systématiquement meotiounét-. l'essentiel l ce niveau de l'ttudc n'itaot plus 
la nomenclature mais la maîtr ise d'un principe supérieur du combat iOU$ 

toutes ses formes. Le d&:Joisoonemcnt suggeré des styles, ligne de force 
maitre~e de cet ouvrage, n'en sera que mieux ressenti. 

- La matière de « Kung-Fu, art et technique » e$t suppo• assl:mllée. 
La description technique sera ici rêduite â l'es~ntid, tout ~cam oeotr~ sur 
l'imaae. dont U conviendra d'étudier chaque détail. notamment le sens des 
mouvcmcnu souUgné par des n«bes. 

- Lonqu'une réf&ence Il l'ouvrage cité plus haut est indispcm<lbk, eUe 
sera faite sous forme de : tf. t. 1 (vol.r le come premier). 

- Pour faciliter certaines descriptions d'enchaînements complexes les 
partenaires seronr dbian& sclon les termes ela.ss:iq\le$ (en Langue cantonaise) 
de: 

Kong ke che : celui qui fait l'attaque. (soit K.X.C. dans le texte) . 
Fong sao che : celui qui rait la défense (soit F.S.C. dans le texte). 
- Dans les Kquen<:es de La « Boxe en Cercle :. (deuxième partie de 

l'ouvrage), étant donné que chacun des partenaires devient plusieurs rois 
attaQuant ou défenseur, l'un sera d~ign4§ par N (cheveux et cbaussons 
noirs) l'autre par D (c:heveux et <:haussons blanc:.s). 

- U doit être évident que les techniques prêseoc«s dans )C$ paga sui· 
vantes constituent une ouvenure vers un Xung·Fu que J'on pourrah quaJi. 
fier de « supérieur » en oe sens qu'dies ne seront effteaces que si les bases, 
sur lesquelles on ne revient pas, ont été correctement mattri.sécs. U ne faut 
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donc pas b~tcr è revenir t « Kung4 Fu. art ct technique,. en cas d'h~sita4 
tion, titre que oe manuel recoupe largement mais sans le reprendre. 

- Tout pratiquant d'art martial à main nue., d'origine chinoise~ japo4 

oa!se:, coreenne. vietnamienne, etc., pourra facilement adapter les s&,.uenoes 
pro~ i son propre st)'le d'expression corporelle et l sa propre recber· 
che. C'est une façon pour cb.acun de re\>·en.ir t ses soun:es puisque tout est 
parti un jour de l'Art du snaoUn. 

- L'auteur souhaite que le lecteur voie dans ces paaes un vérllable outil 
de travail, qui pourra l'aider clans oe qu'il fait d~jà par ailleurs, tt non une 
nouvelle école de Kung4 Fu. C'est de cette comprèheosion que clêcouleront 
5CS nou .. ·eaux progrès. 
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CHAPITRE 1 

CONSOLIDATION DES BASES 
ET PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE 

Le plan adopté pour cet ouvrage est volontairement tris simple. Il se 
rtduit i deux dindioM d'ltud~ qui doivent rester ou cenue des préoccu.]KJ'­
tions d'un pratiquant de Kung-Fu ayanr déjà ma\'trisé les base$ mais dbi.· 
reux d'aUer plus loin : 

- La prcmitte pr6occupation rtste, et restera toujours. le trawziJ en 
so/itain (lien-tao-cbkn). Chaque technique de. base doit et.re inlassablement 
revue, polie, améliorôe, avec la volonté d 'approcher le plus possible la mai· 
trise absolue du mouvement même le plus simple. L'eŒc.acité d'une techni· 
que doil vtnir de cette m.a.t"t:rise, qui permet pr6eision et konomie dans le 
geste, données précieuses A mcswe que l'on avance en lge, non d 'un heu­
reux hasard ou d'une préjudiciable dtpense d'âlergie non contrôlêc .. Ntgli­
aer le travail des bases, quel que soit le niveau atteint dans la progression, 
cr6era intvitablement dt$ zones cle faible$$e$ lou de la pratiQue en combal 
et finira par détruire l'acquis d'ann~ d'errorts, .5i çe n'tst davantage, 
lorsqu'il s'agira, éventueUement, d'un combat réel. 

- La seconde nécetsité est de mettre en protlque ovec un parttnalrt 
(twee-cbee tao-dlltn). On dit, en Chine, que s.e contenter de polir ses techni­
ques de base sans jamais les confronter avce la réalité ctue constitue un 
adversa.ù-e est comme oonsttuire un beau bateau en oubliant de le pourvoir 
en rames : il n'avomcera pas, m~e si sa (orme est pa.r(aite. On veillera 
cependant i rester rêaliste dans les ôc,hangcs pour ne pas tomber dans lc­
spettac:uJaire et l'apparence au détriment de J'erficactte r6eUe. D'où la 
seconde panic de çe livre oonsacde aux assauts, suivant des ronnes oodl· 
nm, souvent anciennes. 

Que cc: soit dans l'une ou dans l'autre de ces deux dirtctions de prosres­
sion la matière proposée-dans les pages suivantes n'est ))a$ toujours. ou pas 
entièrement. nouvdle en soi. Mais elle compltte sur c1.es points roodamen· 
taux les anai)'SeS techniques vues dans I'OUV1'8g(' dt hase tt Kuna:·F'U, an et 
teebnique ». Ces points qui, soulia;~ cette (ois par l'image plus que par un 
texte dont le pratiquant peut d&ormai.s plus ais&nent se passer , seront pour 
ceux qui sauront les dislin&uer J'amorce de nou\·cUes et décisives étapes dans 
l'art du Kung·Fu de combat. 
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1 - MAÎTRISE DE LA DISTANCE: PAR LE 
D~PLACEMENT 

La meilleure des technlQ:ues ne sen à rien si eUe porte dans Je vide ou si 
l'ume naturelle avec laquelle elle esc port6e eou-e au eontact de l'adversaire 
trop t6t (avMt le point de Ioc;aJisa1ion de l'blersie, Keng, ou sur un adver­
saire encore en pleine puJS$8.Doe d'attaQue) ou trop tard (au--deJà du point de 
toeaHsation ou lorSQue l'adversaire a eu le Lemps de tede\·enk ~nertl!ûque. 
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mt:ot «positif~). Un combat e$E une rb.lit~ mouvante au cours de laque-lle 
U est absolument indi.spensable d'être en mesure de se resituer iruta.ntal\b. 
ment, ct à tout moment, par rapport l l'adversaire. ~re capable, par une 
altemanoe de souple:s.st (dans Je mouvement) tt de riaidh~ (dans la ptwe 
uJtimt du temps d'impact) de ooiJer à l'autrt: lorsqu'il recule ou de rester à 
bonne distance même lorsqu'U faut SOÎ·meme reculer (cf. t. 1, p. 74). Maî­
triser la di.rtaooe, c'est mait.ri.ser les dlplacements. Quelques exesnples : 

Page de goU<Ite., en luzut : 

Rectîftcation de la distance 
en avançant (a) ou tn reculant 
(b) tout en conservant la meme 
position dins-bo. C'est un 
« pas glisse ». 

P11ge dt gwthe, 1111 cen.tre : 

Rcctiïtcation de la distance 
en avançant (a) ou en recuJant 
(b), toujoun en ding-bo mais 
en passant par une position 
intenn6diairc: plus prononcée, 
talon avant fortement tev6 (per­
mettant une grande mobWt~ du 
pied avant). J..a rectîficatjon se 
fait ici en u.o double pas, 
,q,art. 

Page d~ gowcM, m /Nu : 

Inversion d'une po.sidon 
ma·bo (posi1ion d'u cavalier) au 
cours d'un sau1 effectué: en 
avo.n,çant (on peut aussi le faire 
sw place) accompagn6 d'un 
coup de poing drculaire, en 
baJancicr. Notez que dans oet 
exe-mple, contrairement aux 
prôcêdcnts, Je- centre de aravit~ 
(carrf. noir) ne reste pas au 
m@me niveau. 

CN:ontre: 
Avance obüque par rapport 

à l'adversaire. en alternant les 
positions ding-bo (1, 3 et $) tt 
gun&-bo (2 et 4, oll J'on brie 
Jaraanent Je pied avant tn 
dkall&nt le centre de sravttt). 
C'est un <Uplacement avant 
avec esquive. 
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Avancer (en ba.ut) ou reculer (en 
bas) en position ding-bo, du m!me 
côû et sans changement de garde, 
centre de aravité restant au m~me 
niveau. 

Notez. dans les deux cas, la pO$i. 
tjon tao-bo, posture du « pied volé » 
(cf. t . 1, p. 70). pieds larJm!enl crOi· 
~s (points d'~uilibre : bols des 
pieds). L"exemple du bas illustre un 
recul de dlQI·bo à ma-bo suivant le 
mbne principe. 



A vanoer eo esqul va.nt du oorp5 
obliquement par rapport i l'axe 
d'attaque.. Pos1don : dJ.ng.bo. Le 
déplacement se fait en deux temps : 
avancée du pk:d a.tmre (2) Qui 
devient pivot avsm lorsque le nou· 
veau pied anière sort de la lipe 
d'attaque. {3). Même encbatnement 
pour les temps 4 ct S. Notez qu'au 
lemps de l'esquive {3, S) il y a inver· 
sion de garde rendant pœsjble une 
parade sùnultamc de la main panant 
en avan1. Le temps 6 reprbeote un 
pivot de- 180' aprb l'esquive du 
temps S. 

N.B. C'esl Ull txtmpk d'esquive « négative» (on avanct du pitd 
a"iùt mals on tourne sur pivot awmt lors du contact) Dlôrs que l'exemple 
« 111 poge /9 était UM esquive « posltlv.e ~ (on h:orte d'abord le pied awmt 
m11ls on va vigqureu.se.ment 4 la rtncontrt de l'mtaque en avançant obliqur-­
ment du pied an-Ière lors du conttu.:t). 

A propos de la position de . .c t•arc et de la Oèche 4\'lnl » : gung·bo (ou 
guna·s.l.k, ou chin·wo-mah, ou lcai·tans·sze: cf. t. 1. p. 68): 

- le style Sbaolin du Sud garde les pieds ktrtés de la largeur des ban· 
ches et le tibiA avant sensiblenent ;\ l.a vertiocale (voir au verso, A 2 ec 
photo 2); 

- le scyle Sbaolin du Nord mainti-ent lc:s pieds sur une même ligne ct 
prononce davanlaae la fente avant (genou avant Fortement plié. Voir au 
verso, B 3 el photo 3). 
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2 - MAÎTRISE DE LA DISTANCE : PAR LE TAN­
TIEN 

Il est entendu qu'au-ddA d'un certain niveau de complexité d'une cecbni­
que coule présentation éclatée des ~&nentS qui la composent est artifidelle. 
Voici cependant une idée de recberebe qui se distinaue de la précédente, 
tout en étAme du même domaine., du fail qu'on ajus1e pl\d largement ta dis­
canee mals que ce rectificatif intervient quasi sur place, par simpJe modif.l(J.. 
don de la posture (pieds, auitude). u . centre de gavit6 ne S-ubit phu. avant 
l'impact du coup, une translation mais est projeté en avant dans un brd 
mai.J intense sursaut dont l'amplhude variera en ronction de la position 
(haute ou profonde), de l'attitude (Irone plu.s ou moins tourn6, ou pench6) 
ou de la distance parcourue par le coup. Tout passe ici par la mantise d-u 
point tan~ûen (Cbi·Hai = la « mer du soufnc • cf. t. J, p . 32) qul se loca· 
lise au niveau du centre de gravité· et que l'on peut n'app~beoder que sous 
ronnc d'expression physique (notion musculaire de force abdominale) ou 
a-éditer d'une autre ronne d'ert'icac:it~ (en tant que vêritablc: source d'êner­
gie de tout b.rt: capable de la mobiliser). 

A un niveau pilAS ais~ à décrire, Je sursaut de faible amplitude de ce cen­
tre: (carrl noir) doit sc: traduite par une vitesse et brève explosion d'~nersk, 
d'abord musculaire:, mais aussi appuy~ de toute l'ateraie mentale, à l'hu· 
tant prêcis de l'impact (Keng), mê!me si ce choc n'est que vinuel, la tecbni· 
q~ ~ant exkutéf. dans le vide. 

Sur oes paaes et les suivames, quelque$ exemples oû la mobilisation de 
tan-tien lntervlent sur une ooune distance et se traduit par une plus ou 
moins JT&O(le l)tn~lration de l'attaque (on ne prendra ici que des attaques 
de poina, pour simplifier la dbnonsuation). 
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Rotation 
1\ : coup de poioa cfitut .......;,. (s>ala<boi} duûqut, sur pla«, awc 

tortt> rotatioft da baocbcs. Le basle viml 4e fect. Voit aussi photos 2 ct 3. 
B : tnfme ocduûque -ole apds ponde 11awc (1), .., .,..ruoa peu pco­

foadc (l) ou ltà fendue (3), style Shaolin du Non! (.W - 21). Voir 
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aussi pboco 4. Le pouvoir de pénéc:radon du coup de poing (djat Keog) 
n'est pas le meme: plus arande translation du point tan~titn. plus arande 
énergie. cin~tique du poing, mais aussi rayon d'action plus important. 

C : même: technique, diffêrcnte. de: A, par le fait que le ooup est appuy~ 
dans sa pbase finale (2) par une inclinaison du tronc se combinant à la 
rotation et une poussh de. l'épaule. On comparera les dessins A 2 et C 2 : 
un mrilleur équilibre pour A 2 mais une mdlkure pé:ntlration J)011r C l . 

Projection avant 

Sur les trois exemples 
suivaou, t ranslation 
avant du omtre de gravité 
combin~ avec un relève­
ment sensible qui rem­
place ici l'effet de la rota­
tion (exemples A, B, C). 
Tan~tien C$t projeté 
d'arri~re co avant et dt 
bas en haut au cours 
d'un chanaement de 
din&•bo l &UDJ•OO (pour 
la clart~ des deuins ~ 
pied arrière, droit, du 
deux.i~me dessin a ~6 
d6caU6 par rapport au 
premier dessin, mai~ il 
reste en r6allt6 sur place, 
se tourna.ot simplement 
vers l'avant). 

D : parade haute Levée 
avec conue~auaque 

s.imultan& du poing. 
E : parack: baMC pous· 

sée avec contre-attaque 
simuhan& du poing. 

F : parade moyenne 
poussee avec contre· 
attaque $imuJtanée· du 
poina. Notez.. sur oe der· 
ruer exemple, une dirt'i· 
cull6 suppl6mentairc du 
fait qu'au dq,an le poing 
droit est e.n aarde l la 
poitrine e1 non tiré forte· 
meat en arrière (voir 
aussi page 4S). Le sursaut 
.. ·ers l'avant oe peut donc 
s'appuyer sur un impor~ 
tant mouvement crié par 
La pou.ssl-e du poing : 
exe-eUent entrainement 
pour d6velopper tan-tien. 



Transfert 

Cet u~mple illustre la ma1lrisc de 
la dinan« par t•action combiMe 
dtpllce:ment-contrOlc du tan•ûen. 
Â.J)f'fll ClOUD de poins contraire. 
clocu>l - IIIOdific< la pooltloA mill 
.. la uusfmnt per pu ~fiat V. l) 
..... , ploœ (B 2). -- (après 
tuice dr l"ad.vcrsa.i.re devant la pce­
m.lb-e attaque) en ouvranl la position 
(tao-bo, 3, qui permet ete tlrer le 
f)OÎRI aa.ucht- en arrière) po\11 mieux 
bond.ir CD avaoc (4) tt rrapper une 
oouvdJc: fois du poina oprpot6 en ree.. 
ûtlam la ctiSf•II(Yl du s*d ~ lon 
do , • ._ (S). L< ... _ cl< 2 i s 
a.' at tfrtcae~t qw: si tc contrOle de 
tan-ttcn at parfait. EA lf:ohal, l 
!quWb« 6aal. le ntyon d'ottlon d'un 
oolna est ~emeru lnf&ieur s'[l 
frappe en position de pied& contraires 
que du c~d du pied avant (cncad~). 
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3 - LES TECHNIQUES DE MAIN CIRCULAIRES 

La ~f des ll)'l<s d< Kuna-FO ..,, OOftJ<tVt de ttès nomb....,.. f<><­
.,.. d'anaqua c:it<uWres du poiaa (cba : cf. 1. 1, p. ln). mouv=mu fvl. 
dannlcM aunl utillsabtcs co parada. Ca mouvcmmts c fooct perme«.ent, 
m cu d'ati.IQ'Ue par ptusiatn advcrtaita.. de fairt: k widt autour de toi, 
dant toutes tes dir«tions. pour peu que l'on llrive t les coonSonDer haf1no.. 
nieulemeal av« qadques déplaœmeou ct roc.aüons rapides. L'impulsion 
OOit vaùr du van.re (tan-tien) ec. da hanche., le bras devaot: se mouvolr en. 
totale d6contraction jusqu'l l'Impact. Coude ec épeule jouent le rôle de 
pivot . Sdon J'orientation du coup, doW Vtfl l'inttôeur ou 't'e:rt l'ext&ieur 
Oea denx cu t'enchaînent souvent en pbi.KI arrM puis; ditmte d'un seul Cl 
mfmc ooup), li se dfvelol)pe une lmpon1nre force centti~e ou œntrlfu~t: . 

-· 
• 

' 
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1~ txtmple : aprà coup 
de poin.a en re\'US, de l'ext~ 
rieur vers l'intW.euc (photo 
4), phase « arm6 ,. du poina 
qui vient à la banche gauche 
(pbo<o 5) puls frappe du 
mbne poin1 de l 'inc&ieur 
vers l' c:xtaicur et du bu 
vers te haut (photos 6 e1 7 el 
dtssins B. Nocez la protee .. 
ûon de la main opposée et 
son retour en aarde au 
plexus). 

2• u~mpte (dessins A) : 
ooup de poing en reven (1, 
2) suivi d•un coup de poing 
direct du poing oppo;st avec 
forte rotation du corps et 
passaae eo tlo-00. 
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J ' atmp/• (dcs.UU C): coup cl< I'Ollll de la masse des phaiAo&cs, en 
~ verticaL En posicion ma-bo, armc:c " po(na l la hanche oppos& pub 
ba&utez,.Le c:ommt une masse d' ani«c en IVIJ'It tt ven le haut. pu.is Je bu. 
bru tddu. 

F 

' 
~D 
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4~ o:emp/e (dessins 0) : ooup de poi.ng de la masse de$ phaJ.anaes, en 
revers oblique, venant t'endlatnu sur la technique préotdente. Ne pliez. pas 
le ooude pour ne pas affaiblir l'tnergje cin~rique obtenue au bout du 
balancier. 

s~ exemple (dessins E) : coup de poina circulaire remontant, en upper· 
eut. Ceue tochnique. diffCrc de pao c:hoy dusique (cf. t . 1, p. 87) car le 
bras adt d'abord en balancier, d'arrière en avam. ec k coude oe se plie 
qu'uoe rois le poing déjà (n, avant. La pé~ratlon oorrec:te d u ooup C'$f 

obtenue ici par le large passage de ding·bo A a:una·bo. 

6" eumple (dessins F) : autre· 
fonne d'entrainement pour déve­
lopper la foroe des b.lanches dans 
le$ techniques de polna. De 
ma·bo, poinp aux banches (1), 
toUrne% vigoureusement vers la 
gauche, ouvrez le genou gauche 
pour passer en gung-bo et frappel 
du poing droit le plus loin possi· 
ble ven votte gauche, bra.s tendu, 
en vrillant le poignet (2). Retouf. 
nez aussitôt à la pMition ma·bo 
d'origine en pivotant en sens 
inverse ec en ramenant le poing 
droit t la hanche tout en frappant 
circulalremeol du poing aaucbe de 
l'extérieur ven l'intérieur, pouoe 
~ bas (3). On peut varier l'exer· 
cicc en fra_ppant de meme en 
« paUe de léopard • : l'essentiel 
reste de synchroni.sct pivot des 
banc.bes et extension des bras. ~ 
pas revenir de l à 3 avant que le 
poing droit n'aie eu le temps 
d'ëtre portè loin en avant. Ne pas 
rekvtt le centre de gravitt. 

~ ~pie (dessins 0) : lanet% 
Je pied puche en avant et 6canez 
les bras, poincs term&, le gauche 
en avant, le droit vers l'arrière, 
dam le mâne plan vertical (1). 
Pauex en gung-bo à gaucbe et, 
tournant vigoureusement les han· 
cbes, lanoa le poing droit en 
large mouvement pend ulaire 
d'arrière en avant et vers le h.aut, 
sans pUtt le coude (2) tandis que 
&e poins gauche pan simultané· 
ment vers l'arriè'e (3), armt pour 
une tecb.n.ique similaire. On frappe 
de la m..,. des pbalanaes. 
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lkux autres techniques de frappe: du poi.n& en balancier (d~eloppement 
d'une grande rorœ centrifuge, excdlentes techniques d'attaque comme de 
défense, et bon eotrainement pour divclopper J'équilibre g~ral ainsi que la 
pu.i.ssance de la sangk abdominale et des pectoraux) : 

a~ txtmplt (dessins H) : double frappe des " muteaux de rer », droit 
puis gauche. de haut en bas. NOCez en 3 la no1.1vclle pbl$e «armé,. du 
poing droit, venu J.Ara:emeat en aniùe, p~t à enchatoer une nouvelle strie 
(4). 

9~ exemple (dessins 1) : double frappe des « marteaux de pouce », droit 
pujs puche, de bas en haut. Mbne mouvement pendulaire dOt:lDé dans un 
plan vertical, bras complètement étendus, en position a:una·bo profonde. 
Comme dans l'exemple prkédc:nt, la tigne des épaules fait off:Ke d'axe 
d'une roue doat les bras seraient les rayons. Une déconlr&cdon totale au 
niveau des épaules est absolument iodispe:tUable. 

J(;t exnnple (photos 8 l 19) : paae suivante. Cd eocbalnement combine 
une série de tcebniqüeS clrcula.i.res avec uM technique de poirla dirtcte 
finale. En position gung·bO, frappez de b.aut en bas, en balancier du poina 
droit(« maneau de fer»: phocos 8 et 14) puis, sans SJTeter Je mouvement, 
tournez les hanches vers la droite pour permettre le retour du poing droit en 
atriè:te en mbne temfli' que le puche frappe à son tour en avant, de haut 
tn ba.s (phOIOS 9 et 1 S). Tournez les ba.ncbes vers la gauche et frappez une 
nouvelle fois du pOing droit, en « marteau de fer >t , de haut en bas (pbolos 
10 et 16). Faites un appel de La main puche vers l'avant, poina droit A la 
hanche gauche (photos li et 17) ; c'est la phase « arm~ »de la. tech.nl.que 
suivante : revers du poing droit de haut en bas avec: retour du pol.na aaucbe 
en position classique l la banche (pbocos 12 et 18). Enchainez aussitôt par 
un coup de poing Ja~.Kbe direct en J)OSition de pieds contraires (ph<Kos 1) ct 
19). 
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Photos 8 6 19 : enchaînement de trois techniques en larges balancjeJs, 
suivies d'une 1ecbnique drculairc. plus coune, enfin d'une rtehnique droite 
(descripclf en page préc&iente). Son int.&ft se shue A deux niveaux : 

- attaques en sucoession SlU diff~rerucs profondeurs, feintes de 
distanoe : 

- addldon de forces, accumulation d'tnerafe jusqu'à l 'explosion finale. 
parfaitement catL&lis« jusqu'au djat Keng Oe time en k.aratt). Concentra· 
tion de· forœ dans l'abdomen, décontraction des épauleJ, C'est un exc:dlent 
eottatnemenr pour la sensation de Kena: (pulssance pénêtnnte-, cf. t. 1, 
p. 31). Voir aussi en page 30. 
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Let exemples des pqes prkécklltes ont monul dlvtrs 
type$ de mouvements m. moulint'u des bras fttrulus. Il 
n'est c::epmdant pu besoin de rcdluctter •>"tématl· 
quc:mcnt dea: tcc:hniquc. hltioo\'daks d' uM c~Ue 
tr:w~raure : on peut re-ltoU'Iel' cout l'i.ntlrft de la 
t~cctoite courbe d'um tcdtn!que, qut· œ toit 
tt~ anaque oo en dlJemt., dans de\ mouvanmu 
de moindre ampliJude (la « moot6e »de l''ntt~ 
pe, et &a tran•mission à l'Impact, lntervenanc sur 
uae plus courte dist.t.n«, il ut ttpmdant indl1:o 
pemable, pout lue vralmmt drkace, d'aVQir 
déjà m~ un bon cncrafntn'l~t de ~ dAns 
la tec:hniques • A balanc;îen »). U n'~~t ~D ~fl~t 
pas lOujoun vrai Que la liane droite est la plw 
courte ... pour arriver i ses fins. tt. Ku~Fu, contrat. 
~~ awc aru martiaWl de type b.ratt (quJ reebtrdl..eot 
des comac:u « brisant.S •) privilqie Je 
OM)U\'Cmtnc mve&opplmt, upirant ec 
dboiant, au moins jutQ\I'au .51.ade flAal 
00 l'on peut cooel'ure d'w coup droit 
(revoir l'c:ncbatoc:mcnt pdcéôeat, pbo­
cos 8 t 19). La technique circulalte pu· 
met: 

- Un mouvemMt continu, qul 
peut accB&tt ou clk6htt m. cours 
d'action, sdoo ln besoins du moment. 
et « .. AtlS chanter roodamentaJemttll 
de techoique (contta.l.ruDt:ot au coup 
drofc, qui nt· peut art donot qu•we 
fols). Le rythme du eombat s'm trOUve 
fa.cllitl et c'est 1tal. qui dElient le *"et 
de l'eftlc:adté. 

- Uoe réc:upfntion de I'EaerJi_e 
~sée: dw le IDOuvemcm tar ,._,. ,. 
celui<i o'c:st pas stoppé (r~e de 
I'Eaercie, donc économie'). 

- De modlfitt Lts angks de eoru.act, en 
attaque ou en dlfeose(cf. t. 1, p. 30). 

Le rait de cboisit la lipe eourbe, qui peut 
s'acJ.ptcr, q~si daru l'in•tant , l tout, est aussi 
un ttpe de soupltsse, et pu &tUkmt-nt sur un 
plan physique. Car tout oc qui est droit ct riglde 
peut arriver t rompre.. •. 

Un exemple de techniques circulaires 
co unes 

Pltotos10 n 21 : pe.r11de et1 « ooop d'alle • 
dt la main c;auche. eo PQ6idon ma-bo. raoe l 
l'anaque (voit ami le dessin du haut et la photo 
24. En tnc.tdrf, Ja mtme parade: clft:ulaire pat· 
dcs:sus l'attaque). Notez la pliure au rtiw.au du 
polpet et les doigts pointant un peu vers le bu. 

Oo enchatne dlnct.emeot en co~ttant de ta 
mbrle malt1, en coup de poln.&, toi.t et~ aodtet 
de bels en hlut (photo 2:2) JOli en toup dirttt 
(pboc.o ll). Daos les deux cas, le poins t1t: par· 
tant pu d 'unt position tirtt. t la hlll'IC:he, la tra· 
;eaœu t1'a1 pas rttt.lllane. Il faut un notllmt 
cootr6k au niYtau du Tan--tien •• 
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4 - LES TECHNIQUES DE PIED • VOLANTES • 

. ..... ""'"' dt pied .... & (d • •. 1, p. llO) ..... trb pnûqols - dt 
ooœbrcu ttyk:s du DOrd.. Il IX rauc pu a'y ri5Qua' ·~ <l'awoir bieD 
acquk kt tec:biq\aCS de bue car ils oc s'cxkutem pas sans risques. A uo 
oertalD afvreeu de: prMiquc ils tcpf'C'IUIC'nC toul lmr inttt@t, D()l•mmea..t pour 
le cu d'u..a combat contre ptwieun advena.lm (rupCW'e d'mc.ut:lemC"nl), 
ainsi que pour l'~bre a&l&al et le trlvall respiratoire. Dans kt paaa 
suivantet, quelques exonpks d'c:DI.nÎDcMCILI.I. 

Dts.sl.lu du h11ut : le coup en 
• croissant de lune .- ven l'iot6-
rieur. ec.nu ks mains tt frappa 
dt la plaate d'WI pied dans la 
malot _...u (l'impoct -___ ...... _ 
IDCIU, Il vous laissez la maiD tm· 
duc : phoco U). 
Dt:Dbo$ tN b<rl : la ..- tcduù· 
que clorlD« ea tOW"Illnt, au coun 
d'llO &aUI, i panù de ma-llo ( 1). 
Noca Je mouvement d'appel da 
mains. L'Impact doit intervtnir 
avant que Li j &mbe d'a_ppui oc 
soit rccombte. 



F 

., 
Le cou p en« croi.ssam de lune» vers l'extérieur (cf. t . 1, p. 124). Sur la 

photo 2S l'im.pact intervient latéraJement, les bras rcstan1 étendus. Un excel. 
lent entraînement, développant la force et la souplesse des hanches, ainsi 
Cf\U! l'équ.Wbre, consiste • frapper du m~me pied al ternativement dans une 
main puis dans l'autre sans le reposer (voir a ussi p . 40). 
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Dtstins du luzut : esquJve d'une 
attaque bu!ie en $aucaot \'ers le 
haut (1 à 3) puis contre-auaque 
è la cheville de. l'adversaire (4 
et S), Notez la position tOu· 
jours bien rekvée des atnoux. 
En cncadr~. une m~thode 
d'mtralDcmtnc • deux. Il raut 
plier ronement le genou arrib't 
ct étendre l'autre jambe. 
Dts:IJM du bas : coup de pied 
dl:rect saut6. No~ le pas lnitial 
et Le jeu des mains. 
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.Dcuin.J du llttUt: double coup ck pied ct d~ poina dtnultanês (2, 4). Bien K 

dlt<Ddre ..,. le haut et ...,....,.. les - anal cie frapper. Le l<lnpo 2 
pcm •"flre qu•Wlc: pdparatioo (tl sc reic .aon ckouc: aamc;, rcacodel '"* le 
Ja&a m appel) avant le coup dou:bJe rapide en 4. A un Dlveau suptrkw il 
raut frapper r~:pidement au.pi bien en 2 qu'en 4. 
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Une mitbode d'mtninc:mcnt aux 
t«b..:ûqua 1autles : un partenaire te ~e 
face l 'l'OUt, main tendue: i l'borizoDtale 
(lvmtuc~Jcomat plus bas). Faites p&SJcr voe 
pkds. CG MUWW. IOÎl \US la puc:ht JOk 
VU1 li ctroke du piao ainsi rnac&ialltf, fUI 
toutbcr le bJM ou la m&ia du p&r'leUlre 
(tecbAIQ1.tc el'l • U'OÎSSilnt de tune • du. 
premJtr pied, ven 1 'extérieur, au.uit6t 1uMe, 
si poufble avant la retomb6e d·u pied 
d'a.ppul, d'un « eroitsanl de lune 1t de 
l'autre pied, cene fois .. ·ers l'intérieur) .. 

Sautez directement ven le haut, 11n1 
appel, ratez JOuple. Ne uutcz pas trop prt. 
du pattf'QIJre an.n de ne pas risquer de le 
toucha' au visqe. U faut arriver avec: 
votre c:cntrc de paviti au moina auui 
baut croe Il mai.a tœdue vus vous. 

Tra..W.. ·~· LoBquo 
YC)U;$ cûcut.a Je • c:rois\aal ck hmc • 
ven l'iat~rieur (deuxiimc temps dta 
mou- : l). frappa daDs votre molo oppoa6e .-... 5o,.. lllOdclt<, 
en œ qW ooncune la hauteur "*· d&N VOl premières tenta&h'es . .. 



Deux enehaintments de techniques de pied volantes et en otrele. A : 
apr~ coup de pied. direct frontal du droit (non illustrl). reposez ce pied a, 
de pront, &endez les mains (1). Suivez. avec un coup en • croissant de 
lune », vers l'intërieur, du pied gauche dans la main droite (2) puis reposez. 
oe pied (3). Toume:z. le corps vers l'aniC:rc~roit, en sautant (4) : levez très 
haut le pied droit et pousstz avec force au sol du pied gauc))e. Au cours du 
saut, frappez en tt croissant de lune » ven l'int&ieur du gauche daos la 
main droite. Les deux « croissants ck: lune » se. donnent donc dans un mfme 
sens de rotation. 

B : même départ que précidemment. Mais aprà le temps 3, U y a inver­
sion de la rotation : bondissez sur te pied puche en levant le pied droit et, 
tournant du oorps vers votre puche, frapPH de la plante du pied droit 
dans la main aaucbe. 
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Ci-dessous: d'une poshlon d;ns~bo à droite, 
lancez &e pied puche en avant pour attaQuer 
en coup de talon dirtct rasant (tena~pai : cf. 
t. 1, p. 123) tout en tirant les poings A la han· 
c~ gauche ; ce mouvement simule une saisie 
sim-ultanée (2). Sur pJS(le, lancez le genou 
droit vers le haut et term.inn. par un ooup en 
« Ct0l$$8Ilt de lune », du pied droit vers 
l'extérieur (4). 

c;-<Jessous: d 'une position ding-bo à droite, attaquez du pied gauthe en 
coup de talon direct rasant tout en Talllenant la main droke en sarde de­
vant vous et en rrappant simultanément d'une pique de la main aaucbe, 
paume ... m le haut (2). Reposet le pied &aucbe cc rrappez de la pointe du 
pied droit en kartant le$ mains (3). Sans reposer ce pied, tour­
nez le corps \'trS voLte arrime-gauche et frappez en cours de 
saut du pied puche dam la main droite (« coup de pied tan­
côme »: ct. c. 1, p . 128). Poursuivez votre torsion 
vers la pucbe et terminez par un ooup de 
pted droit fouettè tandis que. vous 
retombez au sol (S). 



Dessins ci.contre: d'une po~mon guna-bo, main 
droite étendue- en garde vers l'avant, poing gauche 
à la banche (1). fra,p-pez eo «.croissant de lune» 
ven l'intérieur du pHxl s,auche dans La main droite 
(2) puis, reposant ce pied en ma-bo, tournez \'ers 
votre ani~re-droit (3). Ne tournez cependant la tate 
qu'à l'extrbne nn de la rotadoo, alors (lue vous 
levez dèjà le pied droit pout la teeb.o.ique suivante 
(4): « croiS&ant de lune • vers l'extérieur, dans la 
main d.rolte. 
Dts.f/lf$ DU \'tTSO : esqu.ive7 largement dU J)ied $iU· 
che et passet à gung-bo (1). Frappa en « croissant 
de lune» tauche, vers l'intérieur (4). Ne laJs.sez PM 
retomber le genou gauche (S) mais sauttz pour un 
coup de pied fronlal droit dans la main droile (6 à 
8). Sans reposer ce pied, tournez le corps vers \'Otre 
arrière-gauche ec. terminez par « un coup de pied 
fantôme » gauche (9) puis un fouetté droit (11) 
comme dans l'encbalnement page 42.. 

Il ex:i!te des enchaJ:Oeme:nts beaucoup plus acro­
batiques, cara.ctfrîstiqu.c:s des styles Shaolin du 
Nord. Certaines koles reposent à 90 ~ sur des 
techniques de jambe : c'est déséquilibret l'eruemble 
en sens inverse. Une. bonne proportion de tcchni· 
qucs «. volantes » rC$te cependant utile pOur un tra· 
vaîl d'équilibre, de synchronisation, de respiration, 
de souplesse atn6"ale, dont ks bènéficcs profileront 
au niveau d•ensemble du pratiquant. 

4} 
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5 - LES TECHNIQUES DE POING 

En corps à corps 

Frappez en coups brefs tt en succession rapide: (style de la Mante Rdi· 
aieuse du Nord). Alors qu~. la manière d&M.ique de frApper se fait en por­
cant lar,gement le poing d'arritte (dtpart à la banche) en avant, avtc rota­
tion du poing sur la trajectoire. (photos 2:7 et 28), il est utile pour le combat 
rapproeb6 de pouvoir frapper avec la mê:me intensht mais sur trajectoire 
courte, en coups 5eCS et rebondissarus. sans rolation (dessins ct photos 29 à 
31). Il faut garder les épaules basses. Sans entratnement, un Kt'.Dg correct 
est illu.soirt. Le poing opposé revient Id au plexus . 

_,. ..... , 
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Techniques pour mi-distance 

Comme D a dfjl <tt IOIIIlpl, ..,. IC<bAique .. PM !ut erne- q .. Il 
tOoe lnterritnt dlfts le • temps • idêaJ ct 1 disauce: optimale:. On trouven 
duu let paees JUJvaotes cinq r:xcmples d'attaques ou de conrre.auaqua du 
poina l pan_ir d'une garde: i mj-clliCaoct (la maln avant de: J'un est en con· 
w:c avec la main avant de l'autre, partenaire$ que l'on désianera par N. 
pour celui qui a les cheveux noi.ra et par n, pour celui qui les a blanca). On 
obJervaa ~lement auentlvttMtn la mJse en prallque, tn combat, du prin­
cipe de • mattrlse de la dUtance » tvoqu" il.l d6but de oc: chapitre. 

1) Frapper en coup de poina cootratre en rectifiant du pied ~re : 
LonQue 8 anaque du poina. avant, N eUnecte de la ma.i..o avant ven 

l'utlricur (2), crocb~e aus&itOt k polan<t c1t 8 et tire l sa banche puche. 
Simuftutmcftt U frappe elu po:ina: ~. 10h au f1anc de 8 m s:-saant par 
l'utlricw de ooo CCMKic: tmdv (l ct plloeo )~ - ~) : pc><sibwtf de 1 .... 
tiOQ) lOÏC au cœur m peaaDC parodalw: 100 bru ta'ldu l ' d photo .ll). 
N.B. : JCQa ial...- ·-_,.al;-. do pied arriire clau la cllrccdoo 
du coup, pour rcctific:r la distaDoe. Lt pied anm reste ruœ et le U'ODI: de N 
ratebl<odroit. 



1 
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2) Frapper en coup de poing 
contraire en rectifiant des deux 
pieds, par deux ro is en 
succession : 

N prend l'initiative en sa.isi$-­
sant te poignet de B et en rrap­
pant avec pa.s glissé des deux 
pieds puisque B rtc:Uie davantaae 
Je corps (2) pour parer le coup de 
son bras puçbe qu'il U~re (3). 
Avanl qu'il ait pu frapper A son 
tour. N suit d'un nouveau pas 
gli.sst a .. ·oc:. un $0COnd coup ck 
))Oing. ceue fois du e6té du pied 
avant (4 et photo 32). 
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3) Avancer. rewler. avancer. 
en vape : 

Meme d~but que la s«auenoe 
préctde:nte mais avec rectification 
du pi;ed arrière tcu1ement. Dès que 
8 commeooe l tourner le COill6 
pour parer, N. moins enaa&é que 
pr6:6demment-, rev~t du pied 
clrolt en arrl~re (3) et recule 
davaota,ae du pied pucbe pour 
parer le coup de poing de D, 
COT))$ de profil (4). JI bondit aus­
$it0t en avanl, du pied droit. et 
conclut d'un coup de poi.na droit 
avoe saisie l pu<be (S). 
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4) Feinter, d~06cter puis con· 
trer. par deux. fois en 'uccession : 

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

N prend l'itinlt1aû"e en rein· 
tant une pique de la main 
avant (2). Profitant du temps de. 
surprise, N croebl!-te de la main 
droite et rrappe en crochet remon· 
tant du polnc aaucbe, en position 
de pieds conut.ires (3). Sur parade 
de B (4), U crochète la main levée 
en parade tt frappe une nouvelle 
fois. du poing droit, en 
« entrant » un peu du pied 
droi< (S). 



so 



S) Oéflocta- et. concret, par quatre fois en succession .. 
N et B sont en p.r<k, pieds droits en avant. 
N prend l'initiative en croehetao.t la main avant de B mais, comme 

celui-ci r~gil en reculant le pied droit puis en suivant du aauc:he, N ne peut 
frapper de la main gauche ctu'en « entrant ,. Jaraement du même pied pour 
s.uivre B (2). Sur riposte de 8 (3), N inverse son mouvement de c:rochelage­
coup de poing (4). Lorsque B se libère en reculant largement Je pied gaucbe 
ct en parant du bras droh (S), N croc:h~e ce poignet et frappe une troisième 
fois de la main puc:be tout en oomplètaot d'un coup de. talon rasant bas 
(6). Lorsque B rteule son pied droit et lèYc la main de N par uo blocage en 
croix, celui--cl pose son pied droit en avant (7) et frappe une dernière fois du 
droit en crochetant et en avançant de son pied aauche, tt1 rectifiant éven· 
tueUement du droit (8 et photo 33). 

N.B. : Cetu mDnim d'IIWJnœr du pltd lll't'Üre ert donnant fe coup est 
1'11/us/r(lt/on dt l'une des cinq compostmles de base du Flsing 1: peng (~lb 
ment «bol$ •). On dU que f~ sifu Kuo Yun-shll!'rt el Sh1111t Yun·hJiant 
l'txicutalent à la perfection el que œ dunkr Irait Ctlpable de bouscukr 
n 'lmpor1t qui rien qu'en /IJissonJ le poing tendu en contact th l'odwrstllrt 
tellement grande ltail l'bwrgie qu'il dlwlopp~~it r#n qu'~" « ~ntrant • un 
peu du pied orri~n ... 
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6 - L'UTILISATION DE L'~NERGIE DE L'ADVER· 
SAIRE: PAR L'ESQUIVE 

c-.. 1< stod< .... lequel 
tout pntiquam ava:nci doit 
ttftdre. Un des principes ronda­
JMOtau d'un Ku.ng-Fu iYoltK 
ett de Dt jamais Q9POStt la 
force • la force mais de 
I'I.PPU:)'tf' le plus possible SllJ 
celle de l'adversaire pOur ko­
nomiser soi--m!me au mieux ses 
prOprtl l'oroes. L'esquive Cil ici 
l'un da secrets de la réus:site 
(cf. t , l, p . 1$6). Avec, tou­
;o,.an, ICIU de l'opportunlû. 
l>l"6cûlœ. mallrise de la dis­
"-· apoouao8lt clau 1< 
moa •CIDCIIIt. 

Retourner la force de 
l'adversaire 

1 

6) Sur coup de poin.a 
dlrocc, donnê en profondeur, N 
crfoctuc un rrtrait du corps en 
d6viant des deux mains \'ers ~ 
bu, obtorbant la lon:e tl'qm. 
""" Q). Comme U oe s'qit 
pu de fuir au toi.n, le recuJ do 
l'i<d ..... , ... rru • aruw1er 1< 
cwp ete B. N ripOSte eo ...,._ 
lUI d• pied pucb< en ..,.,. ct 2 
en f~t des deux poiD&s m. 
crochet(!). 

7) N dfOecte det d.ew: 
malns l4 coup de poi~ adverse 
en aquJva.nt par l'extérieur 
pu.ls riposte d'un double ooup 
de paume en « aiks de· papil· 
lon • (voir 1ur les pbotos 34 ct 
ll te mouvemen1 de croche~ 
..... Id d'tme ..W. moln. Voir 
4:plantnl au vnw). Cette 
ltdullq .. , o6 l'on ehcreht i 3 
uplm m te cliYiant te coup 
ldvt:ne, al Uft OlOU\ '('lDtftt 

typlq.. du "yle Sbodio du 
SUd. 
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Le double coup de paume en 
« ailes de papillon » : aqui-..·e avec 
parade de la main gauche d rotation 
du buste pour passer en cao-bo 
(photo 36). Nocez: la main droite 
armée au niveau des côtes nouantes. 
D~aoez avec: ~a.à"et6 le pied gauche 
vers l'avant en laissant votre centre: 
de anvlt6 en arrihe (photo 37 : 
dl.oa·bo). Pou.s.sel ~nerg:iquement tur 
le pied arrière. et passez en &UJl&·bo 
en accompagnant Je mouvement 
d'une fone rotation des hanches 
pour venir de face. Poussez slmulta· 
nfment des dt'UX mains. la gauche à 
la poitrine, doigts 'itt'S Je haut, Ja 
droite au nh•eau de l'abdomen, 
doigts vers le bas (photo 38). 

,._, 
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8) N pare Je ooup par )•extérieur en se 
recuJant largement pour adopter une posi· 
tion de « l'arc er de la flèche arrière » 
(cbat-sina-bo : photo 39). Il dèO«te et 
absorbe l'tne,-gie avant de la retourner i &a 
source en rtpassant en a.una: .. bo el en con­
tram du JXling droit en mouvement de 
vrille : enroulement par l'extérieur et par­
dessus Je bras de B pour frapper en reven: 
de poing au corps (photo 40). Si N avance 
du pied gauche vers la puche (photo 41), 
il dé$6Qu.Wbre B qui chute sur le dos. Voi.r 
également l'exemple 9 a.u verso. 
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9) Meme princi.pc que ])Our la séQuençe 8 de déviatjon el d'absorption 
de l'énergie avant retour l la source, ki par une triple action : cou:p de 
poing droit au OOI"J)$ avec saisie el traction A la nuque (coup de polo$ « en 
enclume »), actions combin6es avec un crochetage de la jambe avant de B. 



10) ~ pdodpe 
que pour la .tq....,. 9 
mals lA parade inter­
vient 5d par l~ilttrieur 
de l'attaque. Note~ le 
paJII&C de ding-bo l 
IUI'I&•bo lorsque N 
rabat le bru de B 
avaot de l'enrouler 
autour de lui, aiMi 
quo l'l<doa coaju,u6e 
de la mala ...- de 
N qW maintimt lt 1 
bru de B cootre lul 
lon de la pous~c 
finale. 

11) Lorsque 8 
actaque du potna 
avant. avec une forte -'*d·-­la dl-loft "" -N ae r«Uie en parut 
de l.a mala avant, 
d'abord par l'ittt&ieur 
de l'altaque (2) puJs 
par l'ext~rteur ea 
cnroulul JOo avant­
bru aucour dt: cdui de 
8 el CD eccoalPiai'UR 
te mouwmaal d'ua 
nouv-eau retrait dg 
corp1 (aquive com­
pUte. du amou avanL : 
(3) N rejette la force 
en ltl\l contrair-e en 
pusanc runa-bo. pu­
che ec m rq>01JSS8nt le 
bras advcnc 1 l'ipaule 
( 4) : possibilité de 
'"•"'loo qui. combloie ...... __ du 
pied • ..,,, dt.équlll· 
bre D. 

N.B. : N peut aussi 
enrouler son avant· 
br&J dt manià't • 
wultpowserBdaal 
.. an lculatioo de 
l'i.-uk (crcnme d:an.s 
la tfqucnce (10), 
comme U peut compl6-
ter d'un coup de 'POin& 
droit aur B désé· 
quWbté. 
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Dttoumer la force de l'adversaire 

IM~m....,.. 

- - « priwdpe 
--·~1. 

12) Il •'aait d'W>< appt;. 
c:~t:ioft dt la (O:nnc uuan 
(tlbntnl • eau •), 00 J'on 
coule autour de l'attaque 
pour frapper de bas en haut, 
l Il tete. N prend l'initiative 
t:n avançant le pied gauche 
et en feintant de Ja main 
aaoohe (1), c:e qui am~ne 8 
t rom,pre en rŒULaru larae­
,... le pied poche (2). A 
tu1c auuit61 ea avançant 
obiJqucmcnt .. pied droà .. 
towunt Je ClOtpJ à Pncbe. 
Joue ea cWv1&ot par l'iot6-
ricur lt coup m ripoae de 8 
ec en COftlrant du peina 
droit en ctochd au visaac 
(J). La Cec:bruque de llOÎIII 
esr donnic k:i avec une 
esquive du corps, ce qui per­
met de d~vicr le coup 
advenc aveç un minimum 
d'tneraic: ; toute la force: de 
N ponant lW' l'action du 
polo& drok. Re.oir tgaJo. 
mtal pow le prioc:ipe tsutn, 
.. 16q- • .ms; Qll< ... 
~ 17<119. 

Il) U •'qi! d'uœ app~~. 
cotioo de 1a r.,.,. p'i (!lé- 2 
ment • mfUI•) daru 
bqucllc se su.c:cident un 
mouvement IJC:cndant puis 
un autrt coupant ven le 
bis, comme un mouvement 
de hache. 8 auaque en ooup 
de poin,a arrlàe, sur place, 
que N ~ncctc: en « cc>u-
pant • de aon avant-bru 
droù de bu ea haut, $Ut 

pla«, poÎdJ 101t la jambe 
~ ID&Ù CD tOW'I'WI( Je 
bulle ven la pucbe (2). 3 
C.Cto .,....m ~ .. rait 
avec u:nc: dilcotc du corps 
Yèf'l le Mut. 



Dans un dt;uxibne temps 
N rabat eu crochecan1 de la 
m&in droite tout CA Crappattt 
de la main pucbe, la;éraJe­
meut~ a'f'CC un lé.cer tassc­
mel11 du corps qui tOW"'le à 
droite tandis que Je pied 
puche va en clireccion ck 
l 'adve-rsaire (3). Les dCWl 
temps doivent évickmmcnt 
se wivre en un éclair, te but 
reçhercbé n'étant pas de 
frapper en force mais rapi· 
dement et dans le .: temps ». 
NOter. 4alcmc:nt que, selon 
la proxjmiti de B. N peut 
réagir slatique:mtot, ou eJl 
avançant d'un dcmi~pas d·u 
piod avant (exemple dkrit) 
ou même en ava.oçw plus 
taraement du pied anià'e 
(comme sur la téquence 14). 
Revoir 6aaleme:nt, pour le 
prlocipe p'i, ta séqut.oce S 
ainli que page 94. Notez que 
le ooup est toujours doruW 
avte une .sèehe rotation du 
corps, ce qui peut M une 
esquive 1lmultan~. ma.is qui 
est toujours une m.a.ni~rc 
efficace de p lacer cb'i 
O'en5mtblc du oorps panJ­
dpe à l'action). 

1 

2 
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14)Uu cacmple 
cl'uqulve. retra h avaat 
.......naqœ loUnlo : N 
pare 1'- do 8 par 
l'lnttriear eo lc\lu:t le coude 
(1 : bloeaae-uquive en 
• coup d'an. " : cr. t. 1. 
p. 161), retire IUIJJtOt le 
pied avant contre k p4e<l 
&rTitre: eo COCJ.mençatll i 
toutD~e:r le COCPt ven la pa:a.­
thoœqlrihli-do 
t'emoukr autoV de l'Mta­
que J)OQr contrer u.JX ~ 
mJb"~ fois d-u poin,a pudle 
(2) avant d'••anoe:r llrJt­
mtoc et obliquement d1.1 pitd 
droit pour friP1)er de la 
Plume droite tout en cr~ 
cbew>l l .. - (l). 

I l) EJqui.e laltnlc du 
pied avat~t ..._ ~ du 
- ad>USC , .. le bu (2) 
puis riposte ec crocllec du 
poina arritre (3). LI dhîa· 
don du coup de N de la 
lllne d'auaque a rempl~ 
ki le p:rincipe du retrait vu 
prictdemment. 

16) voici ... oppliaotioa 
d< la [arme hnla (­
• ll:r're 1t) où l'on rrappe 
avec ua e ' o era i e 
• ltl'O.nd.ie •• 

Sur l'attaq,u: de 8, N 
otqulve en 50ftant de la 
liane d'a.ttlllue tout en 
dMan1 d• la ..... clrol~ 
(l). 0 pon obllq-• .... 
l '""ériour a fnpp< du ttu­
ehut de l'avam.WU plldle 
ou du « m.artea~ de pouce • 
aauche, ea mouvement cir­
culaire de l'i.Jdrieur vers 
l'extérieur, d:uu tet cOtes ou 
l'.u.dl< de B (l). 



• 
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17) Une autre application 
de: la forme: LSu.a.u du Hsi.aa. 1. 
Lorsque-B attaque du poing en 
un lara( pas en avant, N recule 
le J)ied avant et couvre J'atta· 
que. du baut en b.as, de sa 
m.alD droite (l) J)UlJ rqrnt aus· 
sitôe d.. meme pied pour alla· 
qu.cr par l'oxttticu.r en aoch<:t 
du ptlÎJl& g~ucbc: (3). C'est u.n 
au~ exemple: d'esquive-retrajt 
avant rotUre-attaque latbaJe. 
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18) C'est l'application de la àn· 
(lulbne et dernière forme du 
Hling-1, la forme p'ao (~l~ment 
« feu ») daru: laqudle on attaque 
obliQuemeru. cc de bas m haut, soit 
pa,r J'int&iew soit par l'extérieur de 
l'attaque. Oewc exemples sont 
i.Uuurés : 

- sur le coup de poing de B. N 
reade le pied avant d''u.o demi-pas 
en couvrant l'attaque d'un revende 
poiq: (1) avant d'entrer du mfme 
pied ven B (qui utaque une OOU· 
vene rots du poin,a oppos~. sur 
plaoe) en frappant du poîng gauche: 
tout en db.iant du bras droit de bu 
en haut (2) ; 

- meme double anaque de 0 
mais en posftians lnvusu. N 
esquive latba.lemeot eo paranl (3) 
puU entre obliquemeor, ici A l'exr~ 
rieur, pour bloquer haut <•) avant 
de frapper a.u flanc($), 



19) Esquive-retrait puis esquive 
latéro.oblique accompag.n6es de 
c:ontrNUatpJcs en forme tJUan. 

Sur le premier coup de poing de 
8, N r«.uue du pied avant en cou­
vrant l'altaq\le de la main droite (t) 
puis rq)at1 du pied droit à l 'ext~· 
rieur du J)ied avant de B rout en 
frappant une prcm.i~re foî.J du poiD.g 
Jlluc.he eo crochet (2). Lorsque B 
tente une seco.ade attaque, du potng 
contraire, N redresse le buste (3) tt 
tou.mc lar&ement les hanches de 
droite. à gau::he avec deuxième coup 
de poin.a en crochet du poinc droit 
et saiaie simultanémeot de la main 
puche (4). 

N.B . .. La distinction VIJJ'f res 
rkux prlltcipts qvi ont ametti i 
KrotqH:r d"uflt part le:r séquerrm 6 d 
11 et d'autrt PQrt les shiuenMt 11 d 
19 n'est PM tou}oun bidtnU tt 
<M{H1Id en /1111 lin prtfb'ences et du 
style pti'$OIInd de chacun., toutts 
choses b<Hu~Jnt avec 1" txpjrience et 
Je temps. 



7 - LBS MISES BN DÉSÉQUILIBRE 

On I"CCCOlnn1tra ct..aJII œttaiaet 
~ces techniques b bues du Ju .. 
Jlt1u japonais ainsi Cfl.tt de nom· 
brtwc autres styles de lulle avec 
aa.J•Iol du Sud-EJC ul&clque. L..e• 
csc:mptes pris pour Wtutru ce 
prin::ipe l ltiYCr$ les pqt.IJu;iY&D­
Ict v!olulcot du Où-Na (tdeoc< 
clllooia ...,.., .. da dia de -
cc d • at taque des artialb.tJoa.l ÎSluc 
de l'&lldat 0o n ou Jiaob) cc de 
l'art du Pakua (tccho5quc de 11yle 
« interne » nci-chia, davanta.ae 
orlencte Ju.r le$ mouvt1nent• 
d'~ulon). ~..<>buc ac de ac cltbar­
r'U6C:r de l'adversa.Jre JOit ca. le 
projttaat, JOÎf. ûmpkmœa l"G 

«:hlpput de sa saisie, toit ocore 
de k malotcftir • Ull polm de: 
cW:Mq1.dübre td qu .. d lui: ac bpos-­
tlble d'lere efficace lo.IQII'il cher­
che i porter lui-m!me un c:oup 
(l'expert ut ainsi cap•ble 
d'encharner avec babUetl d'un 
mouvema:rt de mise en dbtquW. 
bre • u auue, ll&inltMJU 
l'~ m Ital d'lquilib<c 
prftolrc, malo >a111 alkr Juoq•'l le 
projet .. ou le fial>pcr. Oo -.. 
de l'art ne peur évidmunent hre 
anclnc que çke t un Jen.t ai.au 
du oontaot. Voir en oaac 87 ct 
auui en l. 1, p. 185). 

L' uemple c:kontre ill Ulll.re une 
pro)tC'UoD par~euw l ' fpeuk 
(bia. COII.AYC: CD Judo) par C'QfOU• 

- du - de , • .., .......... La 
diffbC~~Ce avec d'nara I)'Xâlta 
de futlc utili&aru le m6ne PtOCfcW 
provitnt du mouvemer.t qui pet· 
met d'encrer dans cette prbc : on 
bloque d'abord Je coup tout co 
J)Oft.tm wt. pr-emier COI.lP d•arra l 
,. __ pow le- -
lOD lttlq'llt ct l-'affaiblir ""'ftV'n­
l&llrémaac &VUII. de pr..S:. le fil­
que d't#tru ea corps 1 eot"pt. 
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L ~Dflaq~ d6 l'artitulotion du coude~ ou la simpk mi!IUH.Y d~ luxotlon, 
peut mettre fln au coc:~baL Oo peut également eoaaaer une torsion de bras 
ct profiter de la faiblesse momentan6e de l'adversaire tt du d&~u.ilibre qui 
en résulte, pour l'envoyer l tme. Cela eJliae une excdlm.t~ coordination des 
mouvements ct un sens du déplacement. Ces techniques sont également ooo· 
nues de l' Aik:i·litsu japonais.. 

Ci-desSOtU deux exemples relativement facik$ A asslm.iler, pris dans une 
famille particulièrement ricbe en variétés. 

• To,-slon et CTOCittrtqt (1) : 

Lonque l'adversaire attaque d'un coup de poing haut du droic en avan. 
çant, pû"e'.t par l'ext&N:ur de la main droite en reculant (a et b). Sa.Lsissu 
son poicnet de la main gaucbe (c) et ramenez-le vers Je b;u dans un mou~ 
ment de tMsion pendant que vous mena.cu l'adversaire avec votre main 
droite libtrfc, ce qui provoque son bloea$e à aauct.e (d) ; llebet son poi· 
gnct droit et remontez de la main puche son bras gauche (e) que vous 
rabane& ... en l'intéric:u.r et k bas, tout en bloquant son pitd d'a.ppul avec 
votre pied gauche (f). L'effet contraire de cc pied et de vos mains provoque 
le ~uillbre avant de l'adversaire, qui chute (& Cl b). 

• Torsion ~ bamxge (2) : deuinl au verso. 
L'attaque u la premitte parade sont les mêmes que dans l'exempte prO. 

c6dcnt (a et b) mais l'adveuai.re double du poing gauche au visaae : CJ'OCbe.. 
te:z. de La main droite pour k dé$êquilibrtr momenta~tmcDI et empêcher sa 
seconde attaque de se terminer. tout en vous couvran1 de la main eauehe 
(c). Ns que vous avez établi le contaCt de cette main avec: son bras puche, 
par Je dCS$0us, lkhe:L la main droite et venc:t J'appliquer sur le coude de 
SOD bras puche ; dam le m&n_e temps rec:ule:z. Je pied puche: ( .t eng&g(Z le 
pied dtoit devant le .sen (d). Pivotet avec force le oorp5 vers ta droite en 
poussant avec les malœ d en rakl.i.srant la jambe droite: (e). Jetez l'actver· 
salre (1). 

67 



68 



fNJU lts ttclrntques dt rt.nvrr­
RINfll l'adversaire est jeû au sol, 
c:o anià'e, sam qu •a r aJA. 1up. 
prCNion de l'un ou 4c l'auue dr:: 
.. PQiDt:l d'IDI)Ui. La diUit tsl 
otlccoue ici par Vl'llt a&c. "'- tout 
le COf1)& du d.éf'mteUt qu.i cnt.re en 
oppoNt.ioo de foret avoc: œtui de 
l'auaquant et dODJ U utilite 1'~ner­
gic clntüque eo la rceoumant au 
polnt de dq,&n. Cet tethniques 
""" 4plemcot trava!Ua en Allci· 
Jiu:u. 

Daaa l'aemplt d·contrr 
l'odvenalr< auaquo do polq droit 
a pos:itioD cocuaire d wous perez 
du bru droit pu l'cxt&kur (1). 
Cbanaez sur plaoe pour u:D b1o-­
ClJC par I'Jnl&ieur et du bras 
puche avec une rotadon du. (f.,'N"p6 

vtn ta drolte (2). 

A'Wallela le pied SI~ a peq,a.cz .. main droite (3). lt.a.ba.Ua: 10ft 
bru .,. Je crocbet&no llo la lNin .,......., <OJrer prof-lmmt du pi<d 
droit Ousemerw ven lui ec un peu sur Je c&tf) et k repouuant wcn ton 
II'J'Uote droit • l'akle du bras droit tendu (4). Si la tyncbrcmüa.tion att cor­
rexlc, Il doit rouler t"fl arr~e (S). 

(Voir aussi la ~ce ·s. paac 74). 
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1) Le dfKQuiibre de B est obtenu J)lr deux tetions sucx:es6iva de N 
aUant du& ~ mfme sens et prenam de \lkfiSloC: la tmwive de Mee de 8 : 
ptCIIlm -• m coup de coodc (3) puis """" au wisqe qui pro. 
voq .. 1'eoqui~rotrail de B cberàlaDI l por« (•). Soa dbiqullibre ani!re 
ac amoro6 : N a·a plus qv'i avaaœr ~~ ft t. poosscr tout tn sc 
-.,_, de la ,...,.._ d< porade de 8 (S et 6). 

10 



2) ~~~- d'.upinlloa ck la fO<CO ck 8 .......... N ooloô de$ dcw. 
malar par 8, te ,_,. dél6qullil>rt ..., l'a"""' (1 tt 2). A I'IOIWit dt sa 
rv:pcure d' équilibre, N avuce le: pied arriàl:, p uc:he. vu• B. Ortce l ce 
nouveau poinl d 'appui, uWs toul tn mainttnlrM son centre de aravité plus 
bal que cdvJ de 8, il pcllt reprendre l'avantqe et in..-ct&er le mouYCIJ'Ient 
(3). U .se rulrc:Mc l mesure qu'U <WMqu:ilibre B ven l"avant (')· 0 Le rejette 
t'lee: un puissant appel du JCOOU avut ('> tulvt d 'une: fot1e pouss« m 
.,....tic> pr- (6). 

7l 



3) CoOUXle dans l'exemple prttédcot. N se trouve saisi et déséQuilibré en 
avan1 (1 ct 2). U va ..Uair en s•évltdmt .sous la saisie. Utilisant son coud~. 
bloqué par lo saisie. comme point ro::e, il tourne. k corps ven la droite, 
pivotant SUI le ptod avant cc. pa.utm sa main droite., loujoun saisie, ven la 
droite (3 et photo 46). N I)IUSe le pied p uche en avant tout en levant son 
bras sais.i et e:o nxuu la prbe l l 'aide de sa main gauche (4). Poursuivant sa 
rotation ven son a~re.droir, il passe: la saisk $Ur son tpauJe gauche 
(photo 47 : B se trOuve en luxation de ses deux coudes). li lui rwe ll placer 
son pied droit eonlre le puçbe, l fl«.llir un peu ki &enowt et â pousser les 
hilncbC$ en a.rriè:e toUt en baseulant eo avatl.l (5). 



.C) N oroidtt par batrqe d. renvenemtnl de B •ut01ll de: sa jambe. JI 
pread l'laûdadve en croçhcwu la maill. ava.océe de B (N.B. l'actioo pcu.t 

déb.to, idc1uiq\IC, '"" .,. avallde avec """P de poiJia de 8). - m 
tao-bo - lllltwl .-;-er ven la d<oitc Cl). SU. ooceoJUer ~ le 
~ de 8, qd tbcrc:bc 1 ....,..,, N ClldWnc .,. oaiou posltivc : a 
cotre: bllftX'DI du ciocl p.ac:be wt1 B. te ptaçaru i l'exterieur de sa jambt 
av-an&. Puis. ca solide position ~-bo. U peut rtawncr 8 par-dalus sa 
jambe puche,. IOÎI m te aaidsant, pour le retourner • 1& taillt, maift droite 
par l'aviiAI cc mala puche dans le doc (3 cc S). tok Cl'l conùnutr:M. l .saitlr 
lOD J)C)i.pci droil de Il mairt droite ct en J)OUII&nt, 01.1 (rappant, de la 
poinle du coude puche (4 ct 5). Le centre de araYic~ de N dole resler plus 
baJ que oe.lul de 8 ju~qu'l l'instant où cc dc:mJc:r d6colle del deux pieds. N 
aoceatuc M.lort la chute de B en se rtlevant ~&èremenl. 

4 
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S) Un exemple de projection par rt:nvetstmenc (revoi.r k principe de 
ceue tedlnlque til paae 69) aprà une attaque « cot1lée ,. part:iculiùemeot 
déroutmte. N prcod l' irût.iative en avançant largm.Jeot v«s 8 avec une att.a,. 
que directe du poing gauche. ce qui amène cc derniet à parer avec: un dtbut 
de c~Q6Quib'bre atrièTe : il passe en dina-bo (1). N accentue l'avanaagc 
obteuu par sa feiate e:o &lissant d'un demi-oas Je pied droit vers le puche et 
tn tournant le corps vers la droite pour mieux lever Je geoou gauche~ ~n 

5 

I.I)J)tl (2). D entre viaoureusement 
co pi~1U.ll !.ti l~be puche Ioiu 
derrière: B et en barrant de soc. 
bru puche l son coude ; la main 
droite peut tidtt ce mouvement co 
repou ssaat i&alemenl au 
visa&e (3). La chute est provoqu6c 
par te barrqe ec la double pous· 
s6c des mains avec rotation des 
banches de N vtt& sa droite (4). 

N.B.: U pnmkr mou .. ~mtnl 
d'attaqt# th N ptul lgukmmt .)l! 

foin m pcxtGill Jo jambe droite 
br n'Wlnt. / .1 genou gauciM se Q<ve 

ofort (pour k /Qnps 1) ~" wn11nt 
dir«ftTMnt de I'Grrl~u. 



6) la conclusion de cette techniQue est proche de œlle de. la ~uenoe 3 
page 72. C'est uoc projection d'tpaùle mais oontra.ircmeot à cdlc vue en 
page 65, le: bras de B se trouve ici tn hyopc:rcxtemion sur l'épaule de N, et 8 
chute de ce fait wr menace de lu.ution. ce qui rend cetk techniQue panicu· 
lifremcnt danJcrtu$e: sl B n'accepte pas la chute, ou si N ne la hal permet 
pas, c'est la rupture de l'anJcuJilion. 

6 

7$ 

Lorsque B atraque ha.ut du 
poing droit, N esquive par l'extb. 
rieur eo enroulant SQn bras et eo 
l'aspi.rUit m ava.nt (1 ec 2 : notez. 
la rotation du corps, avec déplaœ. 
rmnt du pied droit, ven l'urib"c. 
droit). Sans rdkher la lTaction et 
tout en continuant l\ pivoter, son 
pied droit vc.naat rejoindre Je pied 
gaucbe, N cblf&,e le bras bien 
tendu de 8 Sllr .son ~pa.uJe. (3). 
Dans «ite position il lui suJftrait 
de tirer de sa main droile ven le 
bu pour casser k bras de B. U lui 
permet de " $0\l.laaer en chutant 
ven l'avant pu«ssut lui en 
abaissant brutalemen' $0D caure 
de gravit~ (.( : N reade le pied 
pucbe en posaat le JC:nou au sol, 
se rejetant en a.nib'e) . Attention i 
cdk forme tr~ danaereu.5t et qu_i 
ne peut s'b.udier qu'avec un par· 
tenaire cousenwn et prévenu. 



1) N accentue le d~uillbre Ql!e B a provOQ~ de sa 'Propre initiative. 
Le d.~but d.e la :sêqumoe est Je m.!me que celle de la $~Utn<:e 2 paae 7 1. N 
se lais!e tirer en avant r:nai.s reprend aussitôt. J'initiative eo forçant 8 1 se 
rccukr davantaae : par une aua.que de &On taJoo puche sur l 'int6rieur de 
!lOD &enou avant ~ pat la rOtation, N oblige 8 i esquiver en reculaot 
cette jambe (3). N compltte l'action par une feinte de pique de doigrs de la 

7 

16 

main pucbe ce qui amène B à se 
cambftr. Sm, cb~ttcher 1 libér-er 
son bru tOUjOurs saisi, N passe 
de tao-bo à ma-bo, pied droi[ Jar· 
&emesu e~ derritre B et jette 
en 6cana.ot ses bras comme un 
otseau œ.a.rtc: vigoureusement ses 
ailes. 

4 



8) N dbiq~ et jette 8 i l'iN;ue d~·UJ'le lltaQUt en rourbWoa.. MMe 
cl&et de ,;q...,.. q>< daoJ la to6ou<:>ce 3, - 1•. Mais 8, plus rop;de d 
moim 1urpris, enc:halne eo moumant k bru de N et eo luJ appliquant un 
~bu& de dé : N esquh·e en toumant ven son arrltre-droit ct K penche dans 
cene d:i.rcction, cc: qui annule l'c.rte& de la poussée de La maJn droUe de 
8 Q). Ramenant un peu le- pied puche pour uaurer son ~uilitwe, N c:on,ù.. 
OU< 100 pivoc wn la cltoilt, - lt 1'0011 droit co ~ (3), - lt pied 
droit ta p.Q14o pro(ood detritn la jambe avanr dt B (•) ct. ainsi veau 

coo.tJ c ce dernitr. Il powse du 
coude droit appuyt dt la main 

n 

gamhe (5). Comme 1oujour1 dans 
ces mouvemmts de pOUU&: l'effi­
cacit4 ne peut venir que d·'unc 
Mllluclt dtoit<. è'WI JOtido eœtael 
l't'CC le toi ct d'a comr61e parfall 
de 'l'an· Tleo. 

B 
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9) N attaque en utilisanl diverses formes de pouss&J. et l différents 
oivceux. 

Sur une pr~re tction p'i (revoir page $8), 8 tente de parer en interpo­
sant sa malo gau.tbe (2). N passe aussit& œ position au•a·bo pcoronde en 
avançant lartement du pied droit et en tournant le corps t aauche ; timulta­
n6nent, U crochète de la maiD putbe la main levee ck B tt, lichant sa 
main droite, pousse d~ sa main droite sous le bras: (3). B se soustnit à cet1e 
action en reculant Se pied droit (4), ce qui 1'8oîpe de N. Cdui.ci suit du 
pied gautbc eu tournant vers la droite, descendant trts bas sur Je genou 
droit. ct attaque en revers de poio.g gauche l'i.Dlérieur de ta cuisse avant de 
B (S). U eoDclut eu townanl da\'anlage vers wn arri!rMlroit et en au.aq\ULD.t 
de la paume drOite au bas-ventre : si B veut eS([\Iiver ce dernler coup. portê 
en &ourbillon r-apide ap• le tem,ps s. il10 déséQuilibre de lui.-même dérinili­
vement c:n arrière (6). 

JO) N obtient le déséquilibre de 8 par une aoc:umulat.ioa de déséQuil·ibru 
en in.si.sta.nl pluAieurs fois sur la même technique (dessins au vcno)·, Après 
parade intérieure sur coup de poinc. N contre-attaque eo revers de. poing 
droil au visage (1 ct 2). Lorsque B tente d'e"lu.ive:r en rerulant la t~e ct en 
bloquArtt de sa main puche le coude de N (3), ceJui.Q pivote .son avant-bras 
autour de oe point devenu flXe et auaq~ All$Sit6t de La paume droite au 
bas-venue (4). U acœnt:ue Je cU~uiU'ore dt B en poussant fortemeot en 
JU!l8-bo profood, ce qui oblige 8 i rec:ultt le pied droit {$). Sam licher le 
contact, continuant à pousser. N suit du tôlé sauchc a\'CC une utaque du 
poins au vis.ae uns se p:réoocupcr de la saisie. de ton coude (6). 

Lorsque 8 saisit de sa main droite le coude pU~;:be de N (comme au 
temps 3), celui-ci continue de pousser en guns~bo (7) puiJ attaque bas de la 
paume g<tutbe cc: qui oblige B à reculer une DOU\'tUe rois (8). li suffit à N 
d'entrer encore une lois franchement de $0D pied droit, éventudlement av~ 
une cterruh'e: menaee de coup de poing, pour achever de dMqulllbf'et .B vers 
l'arri~re. 

Ce résultat n'est ~vkitm.meot possiblt que si aucune rupture n'intervient 
dans La succession da mou'\·emcnts, de sorte que l'mettie cin&iq_ue procres· 
sivement accumulée pu N finisse par avoir raison Oe l'~oergie statique de B. 
Un 10111 t.ra vail at l)êccs.saire pour y P&f\'enir. 
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1 t) Ml'mc d4put que d:a.os la liqu.tnœ -4, N rcnvcM • tilliOW"ClC la foru 
dt\o""dopp&: par B m atranl J.uac:mca.t m au.nl'"bo ctu pied d:rœa ct m pous-. 
..- lei deuA pauma () d pboto •»· 
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12) N c~ ... main avant de 8 
maD ~ la prise n bcu de l'amcntr t 
.. hancbc: CDNDt clans de DOalbrnttc'l 
o~qucooes .,.-.,.,... n - .., 
tao-bo llOW' toumtt lataement le corp~ 
t. droiu~ (1). Notn que: La même action 
peut débuter tur une attaque de poitl& 
de B. N pane le pied aauchc-1ou1 .,m 
d·u pied aaut:he de: D e.11 cootinuot de 
tbn de sa main cl.roiee ckniàe sa tac ct 
• _...,., bu de la paume pu­
che (7). Pour proJ<ur. u lui ...m. de 
dactnctre lOD ct:JI.rt: de tnvité. ck ti.ru 
de la maill dtoltt <t de Je,<r ck la pu­
tbe : B buculc dans son dos (l). 

l 3) B a riusli • entrer en « bru 
l'ttOUml! • sur N 0). soit JUl' auaque de 
poiq dr œ dtrD..cr. toit ca prise: directe 
"" 1a ptd< (1). Dà qu'a ....x d'.­
nr.r la sailit i hd, pour dâéqWiibrer N, 
cdui<l avuœ le pied aauche ct, pre­
nant k: ooude drott &&hi romme point 
Ru, re~M sa main droite vers Je hll.ll, 
Sous la po.Uir5le, B at obUa.l dt rœuJcr 
le pied droôt (l). N poursuit dans la 
rMme direction du pÎ(d droit, continue 
de)e.«le--Ciplac<le ....... 
cbut dt sa _. P"YC:k QOOIJ'e k pol· 
- p.ocbe de 8 (4). u .. d!pae pu 
UM triple ac:lÏOII parfailcmeDt S)'DC:hro­
nil& : pu alisM en m•bo, dqqnncnt 
en « coupant • de la main gauche et 
pou- du bru droit (l et 6). 
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l 4) Pandc par 1•m&Wur dio l't~UaQUC', piSIIIC 1ad:ral ca UIO-bo (woir 
ipleme:ot lea photos 60 et 61) d dtpamtent sur l'arrière pu 1tt1Q1X bule 
du poin&. Si N accentue le mouvunent tn dkalant aon centre de p'litf en 
~. au tempa -4, B chute eo anià-e. 

IS) AbsorpCloca de l'au~uc co uo.bo (1 t'! 2) c proj«tjoo"' lo-ul la 
priM Ol eoo>m< dans la ~ • ..,.. 12. 

16) Ab110rpll.uta de J'attaque co tao bo (1) et m&w en df ... uUibre arri~re 
pw tr&nebe a\'IJX& c:o Pftl'"bo tt attaque bute d~o~ poia,a (2 et 3). 
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Pltol"" 46 « 41: pà-. de 
laMclucace 3, -71.. 



8- LE TRAVAIL DU CONTACT 

1 Olill .. tU'II G\1 Kut-hl 8C:COi e1eat a.111t 
uà a:rudc ~ i li DOIÎOe dr ~ 
~. c'at....,. 1 a. ..,_ ... q-Jf Jlp&re: de 
flltt'dlllN. q.'l raur COM'*..........,, m.aizn~ 
flh mtalme c:hllqiH foif; 4\llt cda sera pou;,. 
.._ n raua c:olt• l l'ld'verJiirt.. l'tmpêcber 
de lancrr .. ltiiQuet )Cifll",,a (donc: puï,. 
u.ntu p.tilque ayut une Jr1,l'lde ,·iJase) el 
d'·llt.Diltr .... plcd.f, Ce ÇOt,UICI s'ttabUt au 
nlvtau .. tVlltl•bru ; I'CIItnîntmc:ot raî1 
aequûlr IlOt tet.UibWtl: (« fetlios •) i Otur 
de pea~.a qu,l rca<l c:a~ble de déœler dê:J ki 
~part chaque II\Odi fkldoa daDS tt: mouvt­
mmt 4e l'ad....-Wrt, door dt l'a.addper. 
Cat ua crt'f'lll trtl bnpotUJ'lt, !OIIdalaMUJ 
pou LI ~""- Ccat lt dlbc'Juctw: ,... !tl 
\lbitabk COMaile-cc ck lt. citadalioa dt 
rb:Pt> • qui • •• 'mÎmCCl poeRM 
..-.. prb o~- .,..tc f*imor a sc. a. 
dircctioe 4'va ptO!rarw ~p&mt. D J • 
~~ • a. le MCrtC • &Out œ qui rak 
la dilltraœ nl:rc • • K~t-Pb de base, dr .. 
cace tUa kin q\IIC l'oe ~C:CrpCe dt cllpmtU 
iDC!CIIINi4 ... ,11MftC 100 éDtr&J~ Cil u. K1111.f·h 
« aupér~r •· lraaJe de l'authentique 
m&lt.riJe. 

« kuGa-.f\l, an et tec:httique » avaJt p~ 
mut let technlquu en cnrps i C'OI"PP d11 
gy\f: Wl .. ·1'~ou•• (Chl·Sao : et . . 1, p. llj). 
Void Ubt*t ckw fCitlnC* appUquâ:t en 
comNt a llli·<lhtancr. IJ e:al.~ bien eoteaclu 
W. typa de lik~u ~ btaltc:OUP pM 

.... pliq .... - ..... --les PIF' NÎ'IMIICI to111 UM ttor:Ontu irltr~ 
uoa l oe priMipt s;~~pérfar ella comJ»s 

lM ~ ckoecn: lhltmu n ecUIIJ. 
-- • but : (lW-- -~adçcer • 
l'aaiœ •ut~oM~c dit l'.t·~ ca ,... 
...c .,.. ~ r~"-.taer : 1a a&iD du *' 
pucM attaQUI ( 1) tiC l:lloqoê:c: YCU le 
haut (2), INik croc:hcu~ ven le bu (3 d _.) 
a1ott mtmt que 1'a4vmairc a riaUDÔOII. dt 
contm du polna. Da: Que cda est pouible 
(dJtlUI.'C, ouvt"tHnc) Ja min repue cu 
aYUM, eo attaque par.-dessu.\ l'autre annt• 
br&& d Cil le: ctni•N nu l'i.MErieur pour 
UlDU.lcr .o• propre cn.ouw:ment {5 et 6), 
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&·8 : anaque du peina droit co avançant. 
1--N : esQuive cowte pat petit Jill ~ du puche. 
)..N : contre rar pique de main d:rohe en avuçant pied d:tôit. 

8 : Plllde ci=bire de: l'iD:Iricur ..,. l'~r. 
4o : &uht (8 rdM ""' poiaod clroll). 
S.N : coup blifn! du trancbur ck: la m.am droitt. 
6-8 : b1ocoae du coude:. 
7-N : m.intit:r~~ avec la maia puche . 
... N : ri))OIC.e en coup de poine en ftYU1, 

N.B. : Toutes ca actions doivent M 1~ lftmnon~t n s.ov hwtf • 

• 
• • 

Ptae auivante : 

I· B : attaque du paine puche en avança.nl. 
1-N : ttQulve par t•extmeur. des deux matN. 
).N : uwtloc ctu bras de la main p...c-.hc d contre du droit •• vu.a.,e. 
4-8 : blocqo dt la ,.;, droiu:. 
$-N : aocll<laF de: cotW moin. 
6-N : ...mti<u de: cotW priot tt C011P cie poq pudle. 
7·8 : ~ do la moi• poche dt bu "' baur. 
8·N : -la prilt dt la maia 4co;oe tt ..,. ... les deux moins eo 10<· 

stoo de beas. 

N.B. : On œrrouw au cotin dt! crt tnchofMmt'nt u.ne technique($) pout 
lifr lu moins de l,lldver$Qire. 

Pour deux experts entratn6s. tout se pane trb vite et avec une nuKUt6 
lot ale. 

Il raut travailltt ces fotmtJ daru une rdaudon totale. sans rccl!.crche de 
Dulila.DCe. ni m.fae de vit~\C au dtbue. r:e rt:~pirut nat:urc.I.Ltmml, uaa 
effort d 1at1J acù. Veil.ln co putk:Wict l 11rdc:r la ipeula baue:l tt 
-lrOCll<s. Appuy« cbaque C>Ou- de: IOU1 vocn"""" (coou6k du 
poinl w.Ua). Ratez -. disponible (hM =: -·n81). Tr•· 
YliDc:z ca aC(OI'd avec le oh"ea.u. de 'tQCre J)ll'la..i.R. ADS chc:n:hcr i k' AJt· 

pald,. ou le: - · 0 a'y a pu, 4ano ca Nquonœs. de vainqcau ou ck 
- : le: -· OU l'id>cc, ""'""'nt IOU)oun lu ckwt parttoaireo 1 

Comme POUt k5 techniques de Ch~. tt fallf dam: chiiQ'Oit mouwmm~ 
col~ tlroitmw:nc au partc:oaire, ne: j.ama.i& a volt l dkroc:ber puis l rt:\'m.lr. 
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a-.: 
1 8 : au .. d' uo coup de poiQI droit m •vança.n.t. 
· N : parade par l'intérieur. 

l-N : riposte par plque de main •• <O<IlO. 
J..9 : pare 1t coup par l'intérleur. 

H : emoule le coup de pOin& de l'a;ttr~r vera l'lnttrieur. 
4.N : coup en rcvcn borit..ontal dreuJalrc. 
S.O : pare k coup ~ l' intërieur. 
6-D : rlporct par martceu de rer l la tempe de la mbM main. 

N : ri~J0:'.1C &imultanhnent par martt.IU de fer au nanc. du dro.it. 

Qudlez Dlinutkutemau los plwa del'~tav101 d'accll!mla 
c:adrnœ. 
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1· : !>OSWOD de dlpart, 
2·8 : attaque du poing droit en avançant (mais saru se prêcipite:r, talon 

d'abord oomme en Tai Chi). 
N : parade intb'iew'e avec retra.il d\1 pied 3aucbe. 

3-N : pique de Ja même m&in au c;OrpS. 
4-B : tentative de saisie de cette main pur l'intédeur. 

N : anticipe le. mouvement ct Pi&it lui4 même le poiJnd adYerse par en 
de$SOUS • 

.S-N : ttve la prise et frappe du sabre Ge main cauebe au nanc. 
6-8 : bloque &e coup de la main puche. 

7(1)-N : ramène la main gauche eo rabattant ta pri$e droite ver$ le bas . . . 
8(a)·N : ... et frappe de cetle main au visa&e. 
7(b)·N : ram~nc la main gauche . .. 
8(b)-N : ... ct f:rappe une nou~lle tais lathalement Ill la t&e. 
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9 - LA FORME DES 
ANIMAUX 

On sait que de l'observation 
des atthudes: animales sont 
imu la majoritl: des styles de 
Kung-Fu (cf. t. l, p. 58). Voici 
qudqucs tccbn.iques se f6,fâut 
l ces IOW'œl. Chaque fonne se 
distingue par diverses tecbrû· 
qucs .!ipéçiltques mais U n'ea a 
b6 retenu dans les pages aui­
vantes qu'une aeuk:, parfoi.!i 
deux, pout cbacune des cliJc 
fonnet pr~eoUes. On s'aperce­
vra que ceruioes sont ~jl oon­
nues, sana que 1 'on alt eu les 
éléments pour t'impr6gotr rfeJ. 
lement de leur esprit. 

I) Le style de l'ours 

Oo retrouve la forme p'i 
(voU- poge l8). N pare le coup 
par retrait de la jambe avant et 
relèvement de son ctnrre de 
aravlt~ (2) avant d'entrer de la 
jambe droite,. de crotbeter tt 
de frapptr en « paUe d 'ours » 
à P""~ (J) avec; un tassemtDI 
du corps. Nota le mouvement 
enveloppant du bra$ qui p&Je. 

2) La fonne du ~~ 

Sur attaQue haute du poing, 
N avaru:e en trajectoire 
courbe : rameoa.nt le p~ pu~ 



che, iJ pivoce lattcmmt wn la 
droite co J)lftllt ck la maiD 
- ..... - .... appel, 
la main II~.Kbo au flanc 
d.toit (2). N avance co x tas­
llllt, comme ua animal sc 
n.m.asse avant do le dâtndre. 
li c:otre lugement du pied pu­
the ct, AnS rt.lkher la traction 
de la maiD droite, c:qaae Je 

- - da. le """ de l'tpaule de 8 (dl d'épaule) 
~pris avoir cl' abotd cWo!quiJi. 
bct •• c:oudo. Il I'<J)OW<e 
l'adversaire du ~tt de son 
avant-bras, du coude au dos de 
la main (3) . 

.3)La forme de 
l'~pervier 

8 a.uaque d'WJ coup de 
pied droit. N se .m::ulc- en 
pata.nJ d·'un mo~ment c::ircu· 
laire du bras pucbe, c.le l'ext6-­
rir:u.r vers l'lnt&~ (1). 8 
r(905C son pied droit en arrière 
.. ltçpe elu "'""' droit, .. 
pooillco de piab coottaitu. N 
.,... .. 0009 d'llO bluca.. ... 
c:rob: dca ciau: pQÙl&t toul en 
contrant u.ne preralb'e fob d'un 
coup de taloo ru~t bu au 
tibia (2). .. que 8 esquive en 
m:ulaot la jambe vt.œ ()), 
l.oroqu'il l<nte uoe clenll«e 
fois de frapper tu .,.,.... -­
die N pounui.1 ce catraru 4u 
pied puche er: n ou'tftnt SC$ 

br&l : coup de JICIÔDI aauch< ct 
parade haute • droite (•). 
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4) La forme du coq 

- A gt~ucht : lorsque 8 anaque haul du poing droit, en avançant, N 
recuJe Je: pied p uche cn•ne Je dr()h er ltve le coup de sa main droiu et en 
tournant bien de face (1). Il contre d'une plQue de do.ists. paume YtTS le 
bas, à l'aisselle-, en cmnnt largement du pied sauchc (2). 

- A droltt : mouvmcnt apparmment ktenrique à la forme du sc:rpent 
(séquence 2) mais N entre moins au Lci'Jlps 1 et barre B du tranchant lnt6-
rintr de. son avaDJ.•bru. 
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5) La forme de l'hirondelle 

- A gauche: meme cUbul de "quence que dans la fOrme de l'~pel'· 
viff (l). N bondit du pied droit largement vers la droite, relevant ct écartant 
k coup de pied de 8, et lance la main droite de bu en haut e:o ditection du 
bu-ventre de l'adversain: (2). Le. mouvement ascendant de la main est com· 
bin~ avec la vicoureuse avande du pted gauche contre le droit. Notez les 
a,enoux flk;b.is de N. 

- A droite : parade en eroïz~ des de1u: ma.ins, sur attaque haute du 
polnJ: (1). N comte en entrant du J)~ droit tt eo abattant le « marteau de 
fer » droit sur )e front de B tout en bttaot son bras de la main 
puche (2). 
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6) La forme du 
crocodile 

Lorsque B attaque haut du 
polag droit, N recule le pied 
droit en parant de la main 
droite par l'extérieur ct en 
tournant. le corp& ver' la droite. 
U « arme • la main p.ucbe au 
pcctonl droit (2). B attaque 
une oouvdlc rott, JUr pli((:, 
d'uo ooup de poins haut du 
droit : .N pare de ta main JIU• 
ç-be, en un mouve~mnl de 
l'Intérieur vers l'extérieur et 
frappe de la main droite, citcu­
lai.rt'ment, aux côte' (4). Notez 
l'a.vancl!c du pkd caucbe. 

N.B. : SI B n'ottoqve par 
d#un deuxiime coup de 
poing (3), N ri<tglt d< m,..., 
mais au /.ierJ dt frôpprr B par 
l'ext~rieur. U Qfltlque dt Ûl 
main droite 4 Jo rote en kat .. 
tant stJn brGs droit toMjovn 
tendu apt~s la premlt re 
attaque. 
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7) La forme du cheval 

Lorsque B attaque du poing 
droi~ e11 avançant, N recule k 
pled aaucbe .. pare d'un blo­
caae mo)'erl. de ses deu.t. poings 
frappant, en f('VCTS, dt: ham en 
bas. tout m commençant il 
avii.Dt:er d'u pied. droit (2). ~ 
que l'attaque de B est a.rrivœ à 
son terme., N bondit largement 
du pied droit et déte.11d ses 
poinas en di.rcdion de la poi­
trine de l'ad\·crsa.irc {3). Notez 
l'attitude fermée: de N {en 2) et 
la <Utente i la contre-attaque. 



8) La forme du tigre 

LG<tque 8 INQ1IC .., poi01 
droil a • ._,, N roc:ulc le 
J)IOCI pucbe a pare en frappant 
de haut en bas de ton rtvt:rt de 
poloa aauehe (1). Ilâ que 
l'•ttaque de 8 est trtivée l wu 
terme, N' put en avant de ton 
Pcd. droit eo. attaqu.&.nt ela 
d<uJ, p<>ioas panll!lcs .. CfOo 

- .. .._ (l). u """""'" 
JOD avano6e o ramc:n&tlll~ liAI 
remonter soo ceotre de pavit,, 
1t pied puche contre te dtoh, 
ce qui lui permet de bousculer 
B en k rq)Ou.ssanl des deu~ 
miÛIII l J• poitriJJe (3). 1 

2---
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9) La forme du dragon 

Suc attaque baUle du poing 
de 8, N esquive en sc baissant 
et m toum&JU le corps vers la 
a:auche, maio droite vers 
l'avant (1). Oms uo deuxième 
temps N se d&:cnd vers le haut, 
jambe droRe en aviUit, en lan­
ç:atll te 'POÙll droil de bas en 
haut par l 'i.ot~r du bru de 
B, qui esquive de la ~ Cl). N 
se laisse retomber et appliQue le 
J)ri.Dc:ipe p'i en tao-bo, m.ai.n 
droite erwhetant ct main gau­
che frappant au visage (3). Le 
dessin • monue le dern.ier 
temps, N se laissant momber 
jusqu'au sol, en ~$$1Jlt par 
l'extérieur du bru de B. Notez 
l'importance des mouvements 
vertica\llt (ta.\.<lemmt, détente, 
r:assemeot) dans cette fonne. 

10) La forme du 
sanglier 

. B et N sont en garde. t mi­
distance, pied.s puches tn 
avant. 8 $e rapproche de N en 
croisaru le pied droit devant le 

2 

puche, oe qui lui permet d'éta- 3 
blir le contact (1). N prend aus-
sitôt l'initiative en avançant 1e 
pied droit pour bloquer le pied 
droit de B. U l'attaqUe simulta-
oémeot en p.i(lue de main droite 
par l'int~eur du bru de B, 
laissant revea.ir sa main gauche 
sur son épaule droite (2). B et 
N tOW1lent dans le sens de 
rotatioo des aipilles d'une 
mootre : B avance le r>:led aau-
cbe, N a-oise. largement tc pied 
droit ckrriè~ lui tout en attaquant de. la pique ck main gauche 1 La t!te (3). 
B rompt. la. distance en croi$&nt le pied droit dcrrUre lui, tournant dans la 
mfme direction (4). B bonclit direc:tanent ver-s N pour l'attaquer en coup de 
poing droit: N saute da.zu l'attaque. un peu par 1•exlâieur, et pique uac 
nouveUe fois de ta main gauche au vi.saae (S). · 
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Pltotœ JO tt JI : apr• çoup de poinc 
l mJ-dJauancc, en a•na·bo, av-.nce-r '-pied 
anitn:: et auaquer en « marttiU de fer " 
au oorPA (IW'I'ez l.a pt~rtlrftfl du f'M'llne 
arrit:r.). 

.. _, 
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CHAPITRE U 

23 SÉQUENCES DE COMBAT 
On. ttouvua dus as paaa qudqucHJOCS da lnoombrabkt a.ppticaûoos 

del tedciquet co combu contre UA advcnairt. On pourra a reporter. pour 
,. ci&ü ôe ce& mouvt&eDU. l • Kw-a-Fu, an d ttduûquê •· qui eo a raie 
l'uatyae eo b arouPllll par arn.N,&: parada, esquiver, ~wlibrn, m. 
On vdllera eo l ntvaUiant ave< partenaire (tweo<hte•l&lrdûcn) lUI CO!ll1&le 
d• toutes ce~ tochnlqucs, qui doivcul toujours ftrc arret6tl avant lmpaet. 

• Kong Kt: cbe • 
fût le mouvc:mtnt 
d'Iliaque (d'o6: 
RXC) 

• Foo& Sao che 
fait Je mouvement 
dt dtrcnJQ (d'où : 
FSC). 

1) KKC pone 
uae anaquc: de 
poina: en poursuite, 
au niveau moyen. 

PSC esquJve par 
l 'c,n édcur de la 
Up: d"auaque, eo 

pu- ... '""'""" ..... -.... .. 
çoop dt la main 
c.t frleure (s)hoto 
51). Il dpos1e par 
pl- A Jo !tiC (bll 
ue) d< l'auuo -"' 
.u.DS caodifKt sa 
poaition (photo S3) 
o u en pauant 
IUQJ·bo (cou.p phu 
p\lbsant mals «>n· 
n61e dimcüc). 
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2) KKC porte me attaque de poinJ en poursuite, au niveau moyen. 
Double parade dC':l «sabres de ma.lns,. (photo 34) ou blocage--esquive m 
• coup d'alle • <1 "' posilion ma-bo (Dhoto Sl). Puil fSC fue le poiancL de 
KKC de Il milo anière e~ frappe en revtrl le poina avant au vbqe. 
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-· 
l) KKC IHIQUte d'un coup de poina h1u1, aur piiOC, en position de 

P~' tot~tralrt:t . PSC parc. par l'cx.t&ieu.r aveç un coup de ton poipet, très 
plié, a.u niveau du coude de X:KC (pbolo S8). FSC rn,,ppe A la cêc.e ou dans 
le dOA. Notez l'~vol'ulion de la parade en nille de la main gauche. 

-· 
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4) KKC attaque d'un 
coup de pOing haut, en 
pounuite. Parade et 
esquive de FSC par 
l'cxtbieur. passaae en 
tao-bo a\'ec « p)que de 
main )l pendant l'appro­
che (photo 61) 1)\Ji$ coup 
circulaire du talon drOit 
(al.eo·funa·tic:) avec. aa.isie 
simu.ttaœe du poiaoet de 
KJ<C (pboto 62) . 



S) Nbnt attaque que 
p<lc!6cmment. Cdlooci peut 
te raire de dctut mantkcs : 
&oh q~e KKC pil.rtt' d•une 
prde pied droit en avant et 
r~ eu (ùant \1ft Lacl-e 
pü du p;cd pucl>e en diro<· 
tloo ck l'SC (ottaquo i âio­
tanot). soit que, d'une p.rde 
pied puche en avam. U 
htp~ du wetue cOtt en un 
bref sursaut (attaque t mj.. 
diJW><t, plus lalblr mais 

pl .. -··>· fSÇ com­mence l prorcr co eiQ\IÎVW 
comme sur la phoeo 60. li 
rapproche tOn pJcd aauche 
de .oo pied W.olt en operaru 
un cbiJl.&'(mCnt de m.ai.r;s., la 
puche vmut maintcair k 
bloroa< ton<fjs QU< .. âoiu: 
prépaTe la eoocre-attaq:ue 
(J>b<Ko 63). FSC tolsit de lo 
main puebe pour tirer KKC 
en naot ct fr~ de bu eu 
ha~U. de La main dtod.c. ct1 
• bee ck 11"" • (bot j<oo'), 
lU VC'IlUC OU bu-venin. e:D 
barrant de 1• Jambe: Œoite 
ttndue {photo 64).. Notez La 
potltJon pna·bo. 

Si FSC te rapopt'O(be da-. de KKC, m pu­
..,. pa: 180-bo commt sur 
la l)boto 61. D te retrouw::n 
trop pri:a pour une attaQue 
en « bec de &rue • et devra 
frapper de la polnte du 
coude dtult. 

-· 
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6) KKC •t FSC 
sont co «fausse. 
&ardc » (le pied avand 
de 1•un ne oonesp<>nd 
pas au pied a vaO&;::Ié de 
l'autre) . Attaque· 
parade et CO'Otre sont 
ici des actions très brè­
ves et de peu d'ampli­
tude. KKC auaque du 
potng avant. FSC pc1re 
du tranchant de la 
main arrière tout en 
feintAnt une première 
« pique ~ de- Ja main 
droite. pou.r raientir et 
f"er KKC (photo 66). 
U oontrc-e.tœque pu 
saisie.uactlon de la 
main g,aucbe ct « mar­
teau de rtt » droit sur 
KKC déshjuillbr6 et 
barr6 par le pied tendu 
de FSC (pho<o 67). 



-· 

Ill 

7) kKC auaqu~ 
d'•n coup ck poi.q: 
ba~, sur place:, en 
posiùon de pkcls: con­
traires. FSC, d'une 
aar~ p;ed droit en 
avaut, esquive par 
l'exl&ieur c.n p&aant 
tac>-bo ec m pwaot 
des dewi: mains <r*xo 
61). e..n- 1< -
*"<n< cl< la m.aia 
piCbo, il Cftll< du 
pied puche derritre le 
talon droit de KKC, 
dbtquilibr~ pat court 
croch<~qe (phooo 69), 
puse eo auaa~bo pour 
tC':f'IIÙoc"r par u.a • bee 
de .,.. • pocll< • la 

·- (pbooo 70). 

•• 



1) KKC ct f'SC sont en • vrai-e aarck ,. (Ils on1 k rnbne pied tl'l lv&tlt), 
Sur lltaquc haute avec pas at evnc. FSC recule k pied a.a.uc:be. pi~e i 
droite ta tao-bo d pare de la main droite (photo 72). U cootrc-anaque en 
croc.het.aat le taloD avant de KKC. poids du COf1lt M la jambe droitt. d CD 
r._ du poip<l puche plii (pbolo m. 

-· 
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Photo 74 : enchainement sur la tech· 
nique precêdente par auaque des dtwc 
mains en pinces à la l!ce. Notez. le pas. 
saae à a:una:·bo. FSC peut aussi trl(hai· 
ner. après l'action de la photo 72 en 
entrant du pied gaud~ m ma·bo pour 
dtvkr du coude gauche (J)hotos 75 ec 
76) et contrer en « bec de grue " de Ja 
main droite (photo 71). 
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9) Ataaqu< de KXC 
tt ncul de FSC 
com me dans la 
*'uenct 7, mai~ la 
parade ~~ crtecc.u«. 
pat l'extbieur, de Il 
111118 avanl (llboco 79). 
Ripo6te m cot.ri.Dt du 
phd aaucbc, en 
I\UIJ· bo ct en rrapp&nf 
en « piQue de dolau -. 
• droite. Notcl le '1::=, mainden ck 1& patadc, 
..,._ ven k bu 
(J>boto 10) • 



...... 

liS 

Photo 81 : conue du 
polanet plié aprà l' actlon 
de la photo 79. Les pbo­
co. 32 et 83 moncrenc 
l'action sous un anate 
op~) sont une possibi­
lité d'eocb.atnement sur la 
technique. prkedmte, si 
KKC 11taque une nou­
vdle rois du poi.n.a coo­
tra.i~ : FSC no~ de la 
main aauche, déjl en 

....., 

place, en reculant le pied 
puche puis entre du pied 
droil, ll c:ombinc ccuc: 
action en frappant du 
tranchant de Ja main 
droite J.U oorps ou dans 
le coude: adverse en 
paunt le ,enou puche 
au sol. 



• 
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10) KKC e< FSC 
sooc eo «Causse 
aude » (photo 84). 
Sur attaque moyenne 
de poina. en poursuite, 
F'SC effectue: un pas 
gl~ vm l 'arriffe et, 
tout en ratant en 
dina·bo du m!me dit~. 
pare du dos de La 
main aouc:hc., par 
l'exttricur (photo 85). 
Il riposte en entrant 
du pied p uche ct en 
saisissant le poignd 
adverse pour tirer au 
sol. Il rrappc co cro­
chet du poins droit en 
posant le genou droit 
au sol (photo 86) • 



..... 
Il) Sur anaque moyenne du poina. FSC esquive c:o pauan1 le pied 

avant l l'enhteur de la Ua:ne d'anaque et couvre le polna de sa main cau~ 
che (photo 87). Riposte par attaque du poignet droh pli~ au menton (photo 
88) puis du uancbant de la m!mc main au plexus (mouvement fouett~ de la 
main : pboto 89). Notez. le maintien du pOignet de KKC. Aulfes possibililés 
d'enchaînements au vuso. 
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12) Meme~ atlaque n parade lnJdales que clans la st-Quence 10. FSC 
riposte du poignet droit en levant simultanément le aenou droil pour ma.in· 
terùr le bras de KKC (photo 90). Il peut le fra,pper par en dessow cout en 
revenant du tranchant de main par4mus (photo 9J). U peut aussi attaquer 
de la paume au corps (photo 92) avant extension en « patte de l~pard ,. l 
la aorae (photo 91). Toutes ces actions de la marne main peuvent s'eodliÎ· 
ott rapidement, eo roueni du poignet . 

...... 
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13) Double auaque de J)Oina. Pre· 

m.i~rr. riposte comme dan.s la ~uc:Doe 
10 {photo 94) puis inversion de la posi­
cion pna·bo pour refaire l.a m~ 
action parad~po~ tt contre de la 
main droite (phOIOS 9S l 97). 
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14) Sur auaque de: polna l 
bau1cur IDO)'ftlftlt. FSC esquh~ 
pu rmateur a S*'bl de ta 
.w.. omm, p udlc (J>bo<o 91. 
Nota l'uml du potnl dr-oit), 
puiJ pas.K en auna·bo en 
l'q)Oussant KKC de la mfme 
main puc-he (photo 99). U 
c.o.ntre-auaqut eo 'oup de 
pointe du couck droit (pboto 
1 00 : aottt la malo puob< qui 
al \'anX ali sable pour m.aiatc­
air allolo&i .. - d< I(J(C), 
suivi de reven du mime poina 
au •lsaae (pho<o 101). 

-·· 
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1 S) M!mts auaque et 
esquive initiales que dans 
la sêquence précédente. 
FSC rabat sa sai.sie et se 
rapprocbe c.ao-bo (photo 
102.. Notez l'armC: de la 
main droite). Il conchil 
en banane KKC de sa 
jambe droite allongêe 
tout en abattant son uan· 
chant de main droite, 
58ft$ rdlc:her la saisie 
(photo 103). 



..... ... 
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16) Sur attaque haute 
de poina en poursuite 
FSC commence i parer 
par 1' iot~ricur (photo 
1 04). Puis il chanac de 
main pour maintenir de 
la main puc:be, qui pan 
en avant, tout en se r~ 
prochant de KXC d'un 
pas ali..t (J)boco lOS. 
Notez l'ann~ dt La mala 
droite). Il coaclut en 
frappant du tranchant de 
main droite l l'aine en 
r.ccentu.ant le mouvement 
descendant jU$Qu'i des.­
c:eodre le aenou aauche 
au toJ . 



Ill 

17) Doubk IUIIQUC: de 
poiq au aive&t.l lnO)Im 
ou baut. FSC pue li pre.~ 
!Nà'• <k l'iatbÏ<w d• 
brU droit, en mouvement 
de l'ext&icur vm l'int6-
rieur (photo 1 07), ce qui 
lui permet d'intcrCCJ)Ccr la 
uc:onde en utll bant 
J'arroodi de lOD IDOUY~ 
meat (photo 101). Il 
rabM k braS de KXC m 
acbtvut de lOW'M:f JOD 
bru droit <k p udlt l 
droite ct vknt auRhOt 
complâcr • l'aide de la 
main puche avec fone 
rotatiot du corps i droite 
et passage en dtn$•00 
(llllo<o 109). u coaue­
acUQve rapkkmat cn 
piqve de la IUift avaat en 
possant auna·bo (llllo<o 
110. Notez l 'action de la 
main etroite: qui riXe k 
polna de: IU<CJ. 
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J 8) Attaque de poins lat~rale, en 
ma4 bo parie en c sabre de main » 
par l'ext~rieur (pboco Ill). FSC w. 
sit. entre du pied arrière pour ma-bo 
par l'ext&itur de la position de KKC 
(pboto Ill) et wnlrc pou coup ck 
poime du coude en maiatcnant la 
$AÏ.$ie (photo 11 3). 
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l9) Memes retrait d 
action inidt.le~ de cW:rcnse 
q .. - la llq- 7 
(r..oir la pbolo 71) .Ws 
FSC appWc d•cnu-œ pat 

.. _,d'anfo­
du poina poche (J)bolo 
tl•). MaintcAUl IJatti­
ood<,B~<k...,... ..... 
che en le pUSUt en 
avw ct CD t.ou.na&Dl l 
droilc n• 1• j•mbc 
d'appul (pho<o Ill). Il 
cooon pu coup d< piod 
pt;!Cbe CD « c:rolssanl de 
lune •· de l'cxtlrieur vm 
l'imériau'. d m.aiD po­
che en « bec de arue • 
(poW" tca.rter k brM de 
KXC 011 an.aqucr l la 
tete. Photo 116'). 



• """o Ill 

20) KJCC attaque de la main droite, ici en « sabre » , m avançant. FSC 
p~ de: la main droite en pas$lnt en aun.a·bo versl'ut&'ieur (ph<Ko 117). U 
riposte par coup du J)Jed droit en « croissant de lune •· venanc par l 'exc~ 
ri<ur (photo 118). 
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Apc~ le premier impact (virtuel) • la t!ce, U laisse dtsetndre sa jambe 
par-dessus le bras de KKC, ce qui le tire en avant (photo 119), et c:ompl~e 
en revenant en sens conuaire du même pied pour un fouettt A La t!cc (photo 
120). 
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21) Sur attaque du 
poiaa ca pouuuhe. 
parade: ca abaltaJK k:s 
lkux c maneaux dt fe • 
sur le bru de KKC 
(photo Ill . Notez la 
posicion tao-be cc ta posi • 
tlon décaJIH: dct poinp). 
Riposte par coup de 
JCDOU sous le covck, ks 
cleu1 malos .,.... saisi 
(pbo<o Ill). puis coup de 
taloa de la mbne jambe 
claDs un mouvement cks­
oendanl dans le 1enou de 
KKC (pho<o m. Nom 
le mouvemtnt pendulaire 
du buste Ge FSC vus 
l'utf:rieur). FSC ptUt 
aaw.i, après l'ac:doa ini­
tial<, frappn do llloa 
poc:bc: av COf'P' (photos 
12A d Ill). 



_, .. 
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U) KKC anaqu~ 
d' .. coup de pied 
ciiNX du pied anîm. 
FSC pare de t•av&nt· 
bru droit. de l'cxlf· 
rieur ven l'i.ottricw, 
CQ esquivant ~· 
{l:lboc.o 127) ec coarr~ 
aw.&it&t l soa IOW' pu 
un cll..asR bu aur l.a 
jombe d'awui (photo 
128. Note-z l'action 
• cb.ns k temps " : 11. 
coatn·anaquc doit 
.m- .... que n e 
o'IÛI I'<I'OR sa Jambe 
au JOI). 0 tcrmi.ne en 
repauant auna·bo 
doAa le dos ck KKC eo 
le ci!Mquilibr< pot ... 

- du bns .m.;,, 
coup de poina (pbo(o 
119) ou coup de coude 
(photo 1 JO), ou les 
deux cnc,baints, en 
maiDtaLI.ot le bru de 
ICICC de sa maia 
pucht. 



_,. 
PhotM /JI <1 /J1: 

deux auitud~s tn ..: vraie 
aarde •• • mi..clistlnCic 
(pboto Ill) ou eo -..sl 
corps, cnaim ov~·enes 

(photo 132), permtttam 
de tenter direetemcol, par 
e:~templc, ua bras 
rttou:rnt. _ .. 

_,., 
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23) Sur auaque moyenne 
de poiq, donnte sur place. 
FSC enlte direc:temeoc avee 
une cri,ple action : parade de 
l'exttrieur vers l'intérieur 
avec la majn gauche. coup 
de: poi.na droit de bas en 
haut cc coup de pied droit 
en pointe (photo 134. Notez 
la position fquilibrfe sur la 
jambe: d'appui, amou Oé· 
chi). Tournant le: corps ven 
la droite U opke un cbange­
mfnt de pied d'appui cc 
ramme Je: poing droit c:n 
poU$$101 Je puche vers 
l'il)aule de KKC pour main· 
tenir son bras t~du (photo 
IlS). JI frappe en • marteau 
de fer ,. l la gorge aœompa. 
Jll~ d'un covp de talon !<ra­
sant sur la race interne du 
pied avand de JCKC. le 
~uillbrant ou le faisant 
cbutet (pboto ll6). Il ter· 
mine par un crochet du 
droit en ~pusant suna·bo • 
puche (photo J 3:7) . 
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PhOIO /38 : un conrr61c: du bras de Kong Ke Chc: pouvant intervenir 
aprà l'action de la photo 67, page LlO. 
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PRINCIPES 

Le Ku01•Fu erudane <k tris nombreux c:anevu de comball convention· 
ncls doat k buc ac de raire acqufrlr au pratiquant fO«e dans ~tt tectuù· 
qucs. précisioa dans tt aacc. vitmt et OppOrtUAÎtf dans l'o&uttoft, coonli~ 
aatioG, ete. ca c:aDt:\"1.5 som IAAombn.bks : il r • clans crrtaiM d'entre: ru 
des kSêes oricî-n.ales et inttreüantes donl: mâDe uo pratiqli&Ant d'un an mar· 
tla.l voisin pounait s'irupi.rcr pour ses propret reoherebc:s. Ces éludes se ront 
d'abord trà lentement, puis de plus en plus \l'lte, jusqu'! devenir de vtrha· 
bla balkt.s ufi dtmorutraurs : maJs toujours le mouvemenc est riaou.rep tt 
k coou6k at parfait. 

Le buc o'ftAM pas de prouvCf' JI tupâioritl sur lt partenaire maU de 
prOSJeatl tOUll dewi: ca eccord parfait. UM t111tn orltlMiitl dœu ca 
~ tsf qw '0« f4iDt d'11bord ~ IIM OllfMIW (<Onlr61b), immobllt 
diiM l'atrilud' p'*-Wknt~. IIWinl dt rhgir ttt /OitCtlorr d11 noflvtl im~ratif 
tandis gue ft PQrtenaire entn lui-.mlme olors dilfU une bdw pltllSit d'immo-­
bllifl. Cd.a permet Ck poUSJCr Cl'l&qUC ltSIC • fond tt il n'y pa.ralt d'aiUtun 
euh< lorsque l'oo r<pn1e tvohm da -"'· 

A _,. qu'il ..U..Ipkmeftl da .cq...- idmliques mols o6 l'oo <vo­
l~ avee da araxs. 

On parle de • boxe en ccrdc " (Wou Wan) puifqtK la dtptaoements 
sont courts ct que l'on évolue souvent en cercle l'un autou.r de l'autre. 

_.,. 
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CHAPITRE 1 

10 EXERCICES ÉDUCATIFS 

Avant de se lanca- dans l'ttude da Kqucncn uaditionndles, misa au 
point par d'aacics 1ih, et Qui 1001 dcvtnua la piliers ck l'~ 
clet •Jb cle..sraiqua (quelques a.auplc::t t0a1. prticntâ. co toulitl ou to 
ponlc, - le c:hapitu m. il at alcasûrc de .. familiariser avoc le rytlmc 
de cette rorme de travail anc paneuirc~ EA dree. li œ dc:rnic:r o'a.t pu 
..... .,....,._, rcspccli, oa llisoc irrt<o*llablanmt wcn la coups fourrés 
(t«hniqua doc:ln6es s- b deu panaaaitu ca .emt temps), les tœps 
d'anll por coaf'usioo oedmiqoc. la pb&J<t d'-...., ou de d<c!lln· 
doo, la problàncs de distance~ etc: .• le tout fon préjudiciable aux progft 
que l'o• paat opün du tr•vail de 1• « Boxe en Ctrclc • li on en cornpl'tft(l 

··~· · Void donc qu.dQUC'$ exercices tdu<:aaif•. avec peu de diplacemeou, qW 
pcrmcuronl d'aborder progralivemeot les principes de c:ctte rormc 
d'kha111e lechn_iquc daiiJ lequd il faut avant tout s'astreindre 4 ~buter tri:s 
lentement, • n'acctlbtr qu'au fur ct • mesure de la m.altriw des mouve­
mtAU, afin de ne jama.is s'exposer t da ruptura de f')'1hme en arrh·a.nt 
trop tbt OY IJ09 tard pw rappc:M"t au mouvement du paneuire. Chaque pu· 
taWtc vdllcra l mai.rltcnir striclemcnt 100 aultudc Jusqu·~ la coodusion 
c:omplftr: d\1 mouvanftlt de: l'au~ Cl a.•totbaJncn qu'aprb im.mob:litf 
totale: du Yis-l-vis. Quelk que IOil: la 'ritc:ut d'akution., l'c:sscncid ac 
d'ol><mlr l'_. avec le mou.......,. du poru.Wrc. 

N.l . : 0.. ,.,-. ln dncriptifs .-- N (nw-z tt - ndnl 
... (tit<wwx ., dlcn<mu<s blmra). 

A) 1 - N au.-quc: ca awaa..œ pu l'ulfrku.r avec saisie t sauc:tw ec 
....,. de PQina hluo d• droiL 

2 - 8 parc en blocaae baut~ l aauche. N ct B tirent ks poi""' a.rriè:rcs 
t la hanche. 

l - N bne La parade ~o mouvemau circulaire du haut en bas tt nn 
l 'ext~rteur, du bru droit, et contre par coup de poina pU(he au COI'Jl'. 

4 - 8 katte I'IUJ(Iue en parade circulalrc de l'inttrieur vu-s l'extérieur, 
de IOn bru droit. 

$ - N nouvcUe '"UIUC ea revers droit • la tltc, avec proccaioo de la 
main puc:be t la poitmc. 

6 - 8 rdait le te'ql5 2. 
1 - N 6c:anc la parade de la maio droite au coude, m mou\'aDeftl cie 

l'iot&icw ven l'c::u&iew' ct recule: k COf'JI&, kvul le amou aYUt. 
a - N CIOIIlre de c:ctk positioD par coup ft traOC"bw elu pied a1'L'lt. 
N.B. : O..U toute œuc K:ric:, B f.liOIQCI"\fC la podtioa cUrt&.œ et N la 

poolo.IOG auna-bo ... r • 1a rm. 
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8) 8 <• droite) attaque en coup de poing dir«C, en avançant l pucbe. 
N (à gauche) pare par l'tJUérieur, du tranchant de main gauche, en JUng·bo 
(photo 140). N oontn-atu.que pou un reven de poi.na drc:ula.ire du droit n 
un crochetage du pîod droi1 au «alon avant de 8 (pboto 141. Notez la Wsie 
de la main puche). 

- "' 
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Photo 141 : 8 part le 
revers de poin1 i l'aide de 
a.a main droltt, VC'nan.t circ:u­
Ja.iremmt de l'cJUfrie:ur vers 
l'intb-k\lt. 

Photo 141 : N llcb< le 
.,.,._ <le 8 n nbol -
- droot l l'aide de sa 
maul p\dw: taDdis qu'il 
.,..._ le poiq droit ea 
onitfe. 

PlrtHo 14<1 : tou.t e:n 
maintenant et en acc:c:r.'l(u&.nt 

la poull6e de A main pu· 
ebe (il pa"e en auna·bo) N 
cermlnc J)l1 un reven du 
polna droit. L'acrion conju­
auh dt ses miJM drotte tt 
puche pcovOQue uue c.:lt 
d'q,&ule pour 8. 

;: 
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C)BaN-tousckwl 
n poàdoo JW11 .. bo a ratem 
"" ploce. la - 8 attaq\lc halA du 
poina puche. 

lb - N J)IIC, de bas en 
hl.ut, du bras puche. 

1 - N conut- en crochet 
d'u peina droit au corp&. 

l - B pan en revers de 
pM\a &auck. ck bvc ee bas., 
ft COOilaDl -~ du 
~ droit ea 4ir«tioD du 
~ 

4 - N inccrvcrtit aon ani· 
tude sur p&acc avec une rota­
t'on du tronc: vers la droite : iJ 
flllre haut dce l'nut-brJ.J droît 
.. rrawe en crocha du ....... ........ 

D) l'q<Aii•llll<. 
Il - 8 ltuoqut du poôoa 

pvcbe CD tYbÇIJ'Il. 
lb - N recua. .C pwe par 

l'at«kur, du ttanch&nt de la 
maln puc:he. 

2 - N saiJit le polpet 
adverse ct tire ven le bas en 
COIIltUit d''u • marteau de 

- • cir<:Wiirt droit ' Il ........ 
) - B !>1ft de l'o...,.-bns 

droit, de l'eufrieur vers 
l'hdriew-. 

4 - N s'approche de B en 
tl4>bo, avec: une r01ation du 
OOf:JII, con~ de Il main pu­
che d ~ de t. -...1ft droite. 

' - N coodut ca bom.m 
8 de sa jambe drokc tcad:uc a. 
ca r- du polpa droil. 
Noca l'ac:tioG cie A main PU· 
che qui vient sabir et t irer k 
po(pet droit de B. Rnolr 
•uai la photo 6" po~o&.r UM 

variante. 

' 

3 

4 
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B) ta - 8 auaq~o~c 
du poinc gauche en 

2 avançant. 
1 b - N recule et 

pare par l'ext&ieur, du 
tranchant de la main pu­
c:be, en positjon de pieds 
<:Ootrair". 

2 - N contre par 
coup de poing droit au 
nanc en ramenant le 
poing aauc:be ;\ la 
banche. 

J.a - B frappe haut 
du point droit. 

3b - N pare du tran­
chant de main droite, par 
l' txl~rieur. 

4a - N frappe du 
poina a,auehe au corps. 

4b - B part l'ana­
que en ..- maneau de 
fer » du poin.a droit, de 
haut m bas. 

Sa - 8 suit en. eoup de poi.na haut du puche. 
Sb - N pare de bas en haut, de 1a main gauche. 
6 - N conclut en frappant en coup de poing lattral, du droit, avec une 

rotation du corps le faisa.ru passer en ma·bo (photo 145). 
N.B. : A/NÙ la pris# d'olfltud~ i11itkak (1) l'a.um.bl• des leNing~ # 

/ail ""' i>/«0. 

144 
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F)I - B aN 100t aa 

.... dio&-bo. - ~ "' ..... 
Z-8 at- ba .. du 

PGiDa co 1v~ ct N pare co. 
lt\'ant de la main 11uebe 1vo: 
le pivoc du corp~ &e falaant pas· 
1er en tao-.bo. 

3 - N c:aue •m 8 de la 
j&~:~bc droite, J)OUr clin,a-bo, 
·- a>Up de ..... drok .. 
...... de bas .. baur, saas 
~ ~ priM de ~ main 
puche. 

• - 8 1101< le coop de 
haut en bas, de Ill potnte de 1 
SOit coude puche. 

Sa - B coat rc · llliQue 
d ' lolO coup dt poiQa droit au 
vl>oat. 

Sb - N pare ca Teltvant 
de toa avant -~:wu droic. taodis 
qu'U place sa mala pucht ea 
proc«tion devant li poitritte 
(J)hoco 1<46). 

6 - N conclut par uoe 
ln,·enion de 11 potltlon 
di,..bo, sur place, u.ae saisie 
de sa III&ÏD droite a u.a coup 
de IIOÛII .. .- .,., l'iActricur 
do lns ceadu de B (phoco 
147). 
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0)1-B et N .sont en 
aarde dJnr~bo, mbne jambe en 
IV&Ill. 

2 - 8 attaqu• du poi.Ag 
avant au corps. N pare en re:tj. 
rant un peu Je pied avant pour 
pivoter vers la droite e1 passer 
eo tao-bo. Il par~ dai\$ ce mou .. 
vemcnt cles dewr mains de 
l'ext&ieur vers l'in~ricur, main 
puche en avant (photo 141). 

l - N tatre du pied pu· 
cbe et repouss.e le bras de B 
vers te bas A l'aide de sa main 
puche, en tirant le poing droit 
• sa banche. 

4 - N passe en &Una~bo. 
saisie de •• main sa.ucbe le pot. 
pet de 8 ct frappe du poin;g 
droit au corps. 

s - B rd~ve son avut­
bras droit, prenant le coude 
comme poi.nl ri.Xe, et' s'ana­
chant de la prise, kartc le 
eoup adverse. 

6 - N revient saisir ck sa 
main droite et, sc bais-sant, np. 
proche Je pied droit du puche, 
tout tn umut sa main puche. 

7 - N conclut en pas$1tlt 

ma-bo derrière 8 tl m frap.. 
pant de la pointe du eoude 
puche au nanc. 



llO 

H) la - 8 attaque: du 

...... pucbc ... ·-· lb - N recule ct pan par 
J•mirieur ee va doubk mou­v....,. du J)OÙIJ droil " de .. 
mala aauche. en position 
dina·bo. 

l - N passe en auna··bo • 
..W1 le poian<t de B 1101'' 1irn 
n ava.m.. et trappe m revers 
cha ~ drok ... , .... 

3- 8pondebosmboUI, 
at re1tvant 10a aV&Dt~ras pu· 
che LIDclis que N ramtne 50ft 
poins puche l la haoc:be. 

4a - 8 frappe du poina 
droit au corps. 

4.b - N pue <k l'avant· 
btu dtoit Cft l"brun• ~ $OG 
allrleot. 

$ - N <OA!n«lal!U< d'ua 
"""" de po;,. poche ... 
YI-. 

6 - B pon r:n rdevan1 le 
coup, de $011 bru aaucht. 

7 - N karte de 11 main 
puche a ramme le polna droit 
l .. baachc. 

1 - N attaque a • mat· 
tc .. dt fer • ciraa&airt clroit. l 
lo!empe. 

9 - 8 pan comme au 
temps 6 tandis que les deUA 
partenaires tirent les poinp 
arrib'e i la hancM. 

10 - N revient tn avant de: 
A maiD puche po\lt é:canc:r 
...,lebaslt-puchedeB. 



ISI 

13 

11 - N attaqu~ eo revers 
de polft& droit au visaae. 

12a - 8 attaque haut du 
poina droit. 

12b - N pare l'auaque par 
J>exl&ieur, du mt.me bru 
droit. 

Il - N conclut en pi vo­
tanc vers la droite: pour pa$3a 

en tao-bo et frapper du poin1 
puche dans l'aisselle droite de 
B tout en le tiranl en avant pu 
la saisie de A maJn droile. 

N.B. : Toute ~ar Rrie de 
mo11W1Mnl rs1 exkuth s-r 
pllzot. Revoir 1• pltoto 139 
pour Je lem/)$ JJ. 



1) la - 8 IIUque du 
poiaa droit: ca ••&a<:U&. 

1 b - N tc reat.1t ca. posi­
doa diQa-bo ct DltC de la main 
puebt, pu l'otbicur, tout œ 
armant sa main droite. 

2 - N frappe d'un revers 
de pola& droit au visa,ae en 
.,....... auna·bo " m 6catuot 
l<broscleB-kbu. 

J - 8 pare ca rdCYanc .110ft 
bros ..-• 

• - N rlbac. de SI tnaia 
droite, at ~ pue:bt de 8 
au.r aa propre lpaule droite tout 
en brtlll.t ven l'lntlrieur Je 
bru de cdul~. 

S - N c:ondut d'uti CIC'MlJ) 
ck poilue d:u pif!d droit au YeD· 

'"· al maltltmaa~ t'attit'Wde du 
- du ccrpo (J>boloo 149 ct 
UO). 

3 
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J) 8 Cl N ""'' face i face, pieds jointJ, 
polnas au.t hancha. 

1 - 8 • .._ 1< pied droit m a•oa·bo 
C'D frappuc titftlllluâneal ~ c IINIIIUU.l 
de pouor: • m dirution des te:mpa dt N. 

l - N râcil aa se haîsuM, a. lcY&al 
le ecao- droit tt m puant des cleu avant· 
- lant:à de bu ... haut. 

la - N frappe en coup de pointe ctu 
pied droit e-n redrarn ses poinas 1\ll 
h.anchQ. 

lb - B ramrnc te aeoou avant, tourne 
l gauche tt pare de: son bras puche, poina 
droit revenu • la hanche. 

4 - 8 rtVicnt en a-vant avec une atta· 
que mo)'tnne du poina tandis que N recule 
sa jambe droite. 

s - N tah:it le I)Oianct ck: a et frtJ'll)e 
du pobtc droit • ta tlcc. 

6 - 8 pare en lenJu k: beat pvcbt. 
1 - N diYi< k - puàl< de 8 .. 

I'IIIJCII.I.M dt l'iat&ieur vers l'e:ufticu.r cc 
.. bu - quo,, - Il ..... u r._ du poitq pueh<. 

1 - 8 pare m kvant le bru droit. 
9 - N ~ une invenioo de pos:jdon 

•ur place qui l'am~nc l friJII)er en coup de 
poina l1tb-a.l droit, en ma.-bo, tout en 
drant ~ poina droit de B à l'aide de u 
main &J;u<he. 8 ~ recuSe laalcmt:nt en 
tournant le CIOfPI vers l'arrière--puche pour 
pat.Kr en ma.OO. 

1$4 



Ces 10 6ducatifs sont m fait des d&uts de siqumces dusiQ.ues (par. 
fois dea ext.ra.its d'applications de Tao traditionoels) beaucoup plus lon· 
aues ct complexes. Pour l'étude: de but il ~~ n«essaire de frutionnn 
~ ces sâies courtes. On en retirera d 'ailleurs q,Jement de nombrcu· 
ses idées pour le travail en sc:bimas phu simples (uoe seule attaque ct une 
seule cUfense<ontre auaque). Ces 6cba.nges ne: r~ent toUS leurt seaeu 
qu•aprts une tr~ lonpe pratique et de nombreum mises au point et 
recberc:be. 

JSS 
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CHAPITRE 2 

5 SÉQUENCES 

La dernière partie de ce manuel pr&cntc cinq Soiqueoca compLnes de 
« Boxe m oc:rclc ». Il faut les étu4ier avec la voJonté d'ex6cuter chaq11e 
technique avec la prldsion ct l'euctitude d'une technique de Tao. Plus q1.1e 
jamais Ses remarques et conseils douofs au ~but de c.ec.te panic 1001 
importants. 

- La pmniùe séquence est reprâeatative de 1'6cole Tan1 Lana. 
- La dewü~me Kquenœ pr&eote cioq manlà'es de frapper du poina et 

es1 inspide du Hsi.DJ 1. 
- La troisième 16quence est l'enscipemcn:c du Nian Shou Chuan. 
- La quauiàne sUie provient de l'enseipement du rifu Sln Moun Ho 

(64 pr<mjers lemps), 
- La quatribne- ~ttence est un Tao de bue de l'fwLe Shaolin du 

Nord. 
N.B. : O. rtprtndro le d<s<:rlptf/ pt1r N l•oir) n B (b/411<). 

PREMIÈRE SÉQUENCE 

1 - N tl 8 son! faœ i fa<:e, pieds joiou, les bras bollw.s. 
2 - Tournant d'un buili~ de 1our chacun vers leur puche, uns se 

quitter des yeux, Us tirett la polncs aux hanches. 
l - Ils lancent leurs poings droits l'un vm l'autre et prennent contact 

d\1 cranc;ba.nl intérieur dt leurs avatu·br&s au niveau des poip.ets (mou..-e­
ments de l'inrérieur vers l'extbleur, Notez la distarw;:e mtre N et 8). 

4 - N ct B ramènent ~rs poigneu vers k bas, en W'l bref mouvement 
circulaire et sym«rique dans k sens de rotation des alauilles d'Wlt monue. 
Les bras restent teodu.s et les poignets oe pa"dc:nt jamais Je contact. 

S - Chacun recule son pied droit et, passant en position din.a-bo, 
adopte la position de aude classique du style Tanc Lana (Mante Rdi· 
gieu.se), pied et poignet aauches en avant, poignet droit au niveau du plex\IJ. 
l.es nuiru sont en • hec de gn1e •• (i.(WgtS ven I.e bas. lci 5e terminent les 
attitudes pritirn.inaire:s. 

1$7 
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6 - 8 auaque du poina drolt, au niveau moyra, en avançant Laraeaxnt 
du pied droit. 

1 - N pivote du pied puche ven l'e:xtbieur ct auulc l' attaque par 
Wllt putôc bûayée de lOG ava.a~-bras p.cbc Qui cW-tk: s mouvcncnt dml.­
lairt dt l'ialûkur ..,. l'cxtlri<ur ; padooo qu'U ....- 1t poioaa 1 la 
lwldlt. 

1 - Il •- du pia! clroôo tt, .., --llo. lllllioloeunt la pœitioo dt 
- bru pudlt, - du "'"""' droôo fW<hi • la ..... 

9 - s..r place, 8 .._ ......... -« .. dt Il • )'ajde dt .. .,. ......... 
cht, doicU ven le haut. Son bras droit ea:t rest' dlftl l'attitude pr6c::6dmte. 

10 - 8 te dqaae en prenant appui sur sa ma.i.n &auc:he J)Our sc repou­
ser tn arr~e : Il recu~ )e pied droit et, en auna·bo, tire le poina droit • sa 
hancbe. Sur plue, N fait de meme, en un mouvement bien aynchro~ &\'C'C 
cc.lui de B. 

PluJtn IJI : temPI IS de ta ~umce (t:l',.tbltaft au veno). 

JS9 
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Il - N croise 1011 pied 
puch< ckrri+r< lui <t ~< 1< 
bras de 8 • l'aide de 11 ma.in 
puch< (photos 1$2 " Ill). 
Notet la rotation du corps 
po ur sort ir de la lia oc 
d 'anaquc. 

12 - N barre de sa jambe 
droite allonatt. saitlt le pol.anet 
de 8 i l"a,kk de SI maJA JI-U· 
che a ùrt en avaa.t e-n complé­
c:ant le d&lquilibre Pli une 
pouss« vtn te sol de sa ma.in 
droite l l'~paule (photo 1$4, 
Revoir éplemœt les photos 61 , 
64, 102, IOJ " 1 ~ ool a1 
reproduit le mfme n yle 
d'entrée a ur l 'attaque par 
l'txt«ieur), 

13 - B 1< rednst< <a pas· 
....... dùoa-bo pout .. d<p­
acr vers l'atrià'c. Il s'aide: de la 
main droite qui écanc le coude 
droit de N. 

J( - B ac~ de K eUp. 
~«mr<allantkpiodpuc:b< 
ct co tir•u k PDi4l aaucbc l 
ta hancbt. U se rdrouvc en 
auna:·bo. J..'ttt.hude de N n'a 
pas chanat. 

15 - N pivo« ru,-, 
vas la droite ct co tao-Oo. pue: 
da dewt mains P8l l'catiricur 
(avec s.ai.s.ic de la maJn droite. 
Photo 151 . Cc type d'a.qW~ 
revicat frfquemmc1u co 
Koac"F'u. Volt ~ sur la 
lfqumce en Plie l.U et photo 
121). 

_,, 
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16 - W cntr< de ooo pied 
atucbc ca crocbeuae dmi~re 
Le Won avant dt 8., poilS& du 
COf"PJ lW' 10a pied droic d ana­
que ea « sabre de main • pu· 
che l la aorae (revoir ~pie· 
mau c:ctte ac:tioa sur la photo 
7)). 

J7 - Sa main droite tOU· 
jours prise, 8 rapproche son 
pied a•ucbc: du droit a &ève k 

,..,.,.. cllob. u - -­ment, IX bas tn haut, k tran· 
chant de sa main droi1e entre &e 
bns pucil< de N a ooo propre 
bns droM. 

18 - 8 se dqa,ge c:n pre­
nant appui sur .., main aauc~ 
pour tc: repcMdiU eo amtre : 
COIIUD( •• tcmp6 10, il rccWe k: 
piod droh a. en auna·bo. tire 
le poina droit • aa b.an(be. 

19 - Symftrique cha temps 
1$. 

20 - Symtuique du temps 
16. 

21 - Symltrique do lempl 
11 (pboto 155 et pbo<o 1S6, 
pour vue de Ja technique sous 
l'anal< oppoW). 

_ ... 

_ ... 
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22 - S~rique du temps 18. 
23 - N ~re uM: inversion de po5JliOo sur place. U K retrou~o·e co 

dlng·bo, jtmbe aa.uehe en avant, pour repousser vers le bas le bras droit de 
8 i l'aide de la paume droite. Notez. l'importante rotadon du corps de N de 
aauch<': l droite. 

2A - N passe en guna·bo, jambe a:auc:he • l'exttricur de la jambe avan-­
ctt de. B et, sans rc:llcher la preuion de sa main puche porte un coup de 
poing vert.icaJ droit au visa,gc:, en position de pieds conua.irc (photo t S7). 

lS - 8 pare l'auaquc de sa main galKhc, co levant de bas en h.aut. 
26 - N retire La maïa droite et rnnontc: la gauche pour lever le br-a$ 

pucht de B. 
27 - N ramène un peu le pkd gaucbc et tourne ven la gauche pour 

s'accroupir en tao-bo. Simultanément, il saisit de la nain puche le poi.anec 
gauche de B et le circ en avam, toue en s'aidant du « marteau de fer • droit 
au niveau du triceps de l'adversaire (photo 1S8). B est oblig6 de suivre ct, 
tournant ven la droite, de$Ctnd é&alemcot vers Je sol. 

28 - Resserrant sa doubk saisie, N pone un coup de talon de haut en 
bas dans l'aine de 8 (J)hoto IS9). 

-·p 

16S 



166 

29-8 pl-. ........ 
aaachc: ec P"n ea 
diaa-bo crb bu n. 
....... .. _, de pôod 
d'Uil blocqe ... m>lx des 
cieux poinp.. N tire ses 
poings au• hancbel. 

30 - N POJC SOft 
pied droit CD avant, en 
a-ma:.œ d , ~uut ck 
f.aoe. port.: ua eovp haut 
............. de ........ 
bru droil. 8- .. 
pôod p ocbc JuJY! "" .,... 
du droh ct, en auna--oo. 
ex6cu.te la mfmr tecbni· 
que, éplemmt j clroite. 
le contao •'Hablit au 
nivuu du traoc:baot 
ia&eme du poiprt. 

j 



31 - N" B rer- 1a '""'· 
nique du tem~ 4. mais tOU• 
joun C'n Juna·-bo. Les bru ra· 
t~t tendus et les poi.Jntet ne 
pcrd<nl j&maù le eont~<~. COU· 
joun SW' ~ fac~~t iatern~~. 

32 - N<tB-Icws 
pieds - ... .. -..œ. 
,_ la pnl< T- l.aoa 
de~. 

ll - Net 8 avancm~ leurs 
pieds droits ct revic:rmcnt race • 
''"· pl.edl joi.nu, poin11 aux 
han<ba. 

32 
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Plt«os /SI tt IJ9 : Les 
lftllps27ctlldela~ 
He~...-. 

N.B. : N rt B _....,., 
IW'Ommmctr l 'tttMmbit « la 
~Wtt« tn lnttf'Vtrtlsunt les 
~lu. 



DEUXIÈME SÉQUENCE 

On y retrouvera de nombrwr.es; tU:hniqut!'ï vu~ paae 46 tl 5uivantes et 
caractéristiques du style Hsing-1. 

Photo 160: carde de dt-part, pieds puches en avant (temps 1). 

Première phase 

2 - N porte le premier coup de I)Oinl choie sous l'~pa.ule de B. en rec­
tifiant du pied arrière dans la direction du coup, en même temps qu'il saàit 
ct tire k poignet cauchc A l 'aide de sa main gauc.be. 

l - 8 recule un peu k pied gauche et pare par l'intérieur A l'aide de 
son avam.-btas aauebe. 

4 - N porte le même coup de poins i puche en &)issant un peu du 
pied puche: dans cnte direction. 

Deuxième plulse 

S - N tente un coup de poina sauc:he, de bas en haut, en enWainant. 
B pare m relevant le: tranchant int&-ieur de son bras gauche tout en reculant 
le: pied droit. toujours en ding-bo. 

6 - 8 npre.nd l'initiatiYe en portant lui-même Ja mlme attaque du 
poing puche en portant le poicls du oorps en avant (ouverture du pied 
gaucbe). 

1 - 8 poursuit en appUquant p'i : entrée du pied droit, saisie de la 
main a;a~aehe et attaqut au visage de la paume droite • 

...... ,. 
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Troisième phase 

1 - N mchltnc en rdtva.at k bras puche pour b.rtu Il main d.ro.tc 
dt 1 tCKLt m fr~PPU~t au COtPJ d'un coup ck poioa vaùcal 4roil. 

9 - B recule le pitd droit contre k puche tt potJ.UC le polna de N vm 
k bas • l'akte de sa main aauchc. Puis Il evancc le pifd aauche pour. en 
JUR.J·bo cc aans rclichtt le contact de sa ma.ln puche, ponn unt attaque 
du poh~a droit de bu c.n h1ut. 

Quatribne phase 
JO - N pare en rclevt.nt aon bra.s puche de l'intfrkur vers l'ext&ieur. 
Il - Mais 8 reprend l'lnldative en brtam, de son tvant-briU droit en 

un IDOUvtmtnt de l'int&ieu.r ven l'tAtfrkur C1 dt haut en bas, lt: bru aau· 
cbr: de N IOUI en contrant d'un coup de poi.na vcrticaJ du puche. 

Cinqui~me phase 
12 - N esquive tn rC'C'ulant le pied &luche cl couvre de sa ma.in droite 

k poiq J&UChc de: B. tandis qu'il tire son poina aauche t la haDCbt. 
l.l - N rmde uoc aouvclle fois. cette foU du pied drtlit ,nt.u' pun par 

l'.mriew, ll'aid< cl<,. mal• puQc:, le coup de poioa droit doMt por 8 
a\'CC ua pu aJi,IK cm avt.rM. 

14 - 8 coodut par un nouveau pu Iii•~ Vttt N qu'il frappe: d'un 
coup de polna puche. 

Sur place. N n 8 reprennent contacc de lnJrs avanc·bras, en un mouve­
meru symfcrlqu~ de l'int&~r ven l'exlfrkur, sur pla« : ils K" rctrouvtnl 
dans l'auicudc: du tem.pa, 1 (pboc.o 160) ct peuvcm I"CJ)fmdrc ta Wq~ ~ 
UlVcnant Id rôks. 
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TROŒ~ESÉQUENCE 

Le siru SUn Yu Fea.a. du Sl)lie Luohan de l'kolc Shaolin du Nord, a 
créé oeue siQ.uenct d·u Nian Sbou Cbuan. EJJe est Ulusutt daru sa totalhf 
dans les pages suivantes. Cette siqumot se subdivise en six pa.rtÎn. Nota 
que dans ottte ~ucncc: traditionnelle, attaques ec d~fenses interviennent à 
chaq~ fois da.D$ le mtme tem.ps. n n'y a plus décomposition. 

Ln photos 161 4 16$ oinsi qw~ lts dessins du dt.UX /Kilts sulWJnttS 
d6ail/ent lts mouvtmtt~ts d'ouvertv~. 

Ouverture 

1 - N et 8 sc tiennent debout façe i face, pieds joints, bras ballants. 
Les mouvements sont parfaitement les mêmes pour N comme pour B 

jusqu'au temps 7 inclw, soit : 
2 - Avancer Je pied droit et tourner un peu vers Ja droite pour \'enir en 

tao-bo, centre de gravitt abaisst. Dans le meme temJ)S, plaœr la main droite 
ouverte en avant du pectoral droil, paume vers l'avut ct doigts ven le 
haut. et venir du poignet aauche pl~. dOiJU vers le. bas, au niveau du coude 
droit. L'avant-bras droit est sensiblement vertical, l'avant-bras gauche sensi,· 
blement borizontaJ. 

l - Avancer le pied p.uc;he ec, en position ding-bo, pousser les poi­
gnets vers l'avant, en concact: avec œux du partenaire, le poignet droit sur le 
gauche, tranchant ck la main drohe vers l'avant. C'est Je salut tradidonnd 
du style Luohan Chuan (phofo 161). 

173 



174 



t 



4 - (Photo Hll). D'une pouss6e conue les poianets du vis· l .. vis, se 
repousser en rceulant le pied aauch.e, en montant la main droite clevam Je 
front et en pressant la main aauche vers le bas, devant soi. 

S - (Photo 163). Reculer le pied droit en aooentuant la po$ition 
JUB&·bo et intervertir la position des mains : la main droite dtsc:t-.nd (paume 
vers le haut) tand.is que la aauche remonte au-dessus de la tête, pav..me ven 
l'avant. Les mouvements sont bien circulaires. 

6 - (photo 164). Sur place, ramener le poids du corps sur la jambe 
arriêre en pivotanl des hanches vers la droite pour passer en diR,J·bo. La 
main droite revient en arrière, paume ven l'avant et doilfs vers le bas tan• 
db que la main aauche revient ig.a.lement circulairement de l'eJtt&ieur vers 
l'i.nt~riew, et de baut en bas, paume dirigée vers le bas. 

1 - Conclusion du double mouvement circulaire des mains. R!duire la 
re11te de ding·bo en ramenant un peu le pied avant, qui ne repose plus que 
sur sa pointe et ramener la main droite vers l'avant, paume ven l'avant, 
tout en pLaçant la main gauche (poi.gnet pli~ et doi.grs en « bec •· pointe 
d1ri.g6e ven le haut) en ani"e (photo 16S). 

Première division {première moitiê: mouvements 8 à 16) 

8 - B avance le pied droit pour passer en position guna·bo en rabat· 
tanl la main droite, paume vers le haut et en ramenant le poins aauche m 
a.rrib'e-. 

9 et 10 - 8 bondit en avant d'une d&ente sur le pied droit, lançuc le 
genou aauc:he ven le haut. En bondiJS&Dt, 8 exkute une larae rolation de 
son poina: a:auc:he, de b&s en haut puis vers le bas, passant sur le oOlé droit 
(mouvement de teinte). Dans le meme temps le poio.& droit est tiré lia han­
cbc droite. Le mouvement sc termine par le retour du poing gauche à la 
b.ancbe tandis que 8, reprenant contact du sol avec le pied puche, avance 
énergiquement le pied droit pour reprendre cun&-bo et attaquer l'lbdomen 
de N de $On poing droit. N, qui n'avait enoore pas bou&~ depuis le temps 1. 
va i la rencontre du coup en partant en avant dt P jambe puche et, en 
&ll-D&·bo, intm:epte d'une parade d rculaire « coup6e ~o> (voir PIJC 35) Je po).. 
eut dt B. Notez l'angle de la main, doi.a:ts vers te sol. 
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tl - 8 reprend son 
au~ue en friPPU( drcu.lai­
.....,. d.u mlmo IIOÙII .., 
rc.w:n l la 1empe de N. 

N ferme la main aauchc 
ct, relevant .on avant·bras l 
La Y<ttiak, pot< le C04JP d.u 
lt'IIK':UD.t l tltant ck SOD 

.,ut-bru. 
12- Toujours sur 

....... 8 _... par .. 

...... de """" drculair< puche l la tempe. en ûn.nt 
le poina droit l la hanche. 
N pare CD toum.u UD peu 
.. bust• -- la a-he .... 
relevant ton tvaat-bn.t 
droit. La deux panenairel 
IIC uouvcnt en positioa de 
pled.s COGinlra (Jlbooo 166). 

13 - 8 frappe d'un 
coup de poins droit au 
COfJII, ratntnant le poiftl ......... -. 

N intt'f'C.'IePC.t: CD saisiJ.. 
auu, de: haut ea bu, ~ poi· 
ltOC' adverse t. l'aick de: sa 
aWn pudlc.. 
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14 ct IS - B se dtpgc 
ct saûi1 • 100 cour : nme-­
aut sa main pudlc aa. 
....... 1 W.k .. poipcl d< 
Ndle,_..,..ltbu 
tOUl ca t.itaDt âe\lhaa6-
meot. avte rocadoa, le 

"""" - .. - · Ca 6ew! actioN oo..;....,.. a. 
tibitetll. lotqoe-lt N a B 
son• rest61 d&DS la rabne 
po~Jtion auna·bo. 

16 - 8 frappe du poin& 
droit au corps. 

N, ck>no 1e polan« aa•· 
che M tiOuvt UWr,, ra.nW 
un peu le pied aunt pour 
pouvoir plvour vtn La pu· 
cb< : .. poolllon -bo. u 
parc ck aoe awuc-bru =~ 
4toh. dt l"mhicur ven 
l'iatf.rlcur. 11ndis qu'il 

"""""' .. """" -"" l la bucbe (pllooo 167). 
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Premiùe division (seconde moitil : mouvements 17 l 23) 

Ce toDt )a JDOU\'tiDUltS 
~ dt la p«mltn 
moitil, N et B 6oiWI&Wil 
oimplcmmt lau> r&lcs. 

17 - N attaque du 
polftl droit. en avançant, 1 
l'obclocaea. 

8 iacc:rc:eptc a r«vlaat 
dU pied cJtok IWC: W1C 

• pozwlo """"" cie la rrWn 
p11C!le. Leo- ........ 
pœitioa paa--bo qu'ils vont 
conacrver juaqu•au temps 
:u. 

C'est l'actioa. aymttriq~ 
dt edit elU ""'"" 1 o. 

18-NfT-carcvcrs --·la-- que B pore cie -
avant -bras pucbt.. Actioa 
symttrique de celk du temp 
Il . 

J'J - N frappe en revers 
clreu.l&i.re pucbc t la tempe 
t.Udil que 8 pue de 100 
avaot·bru d.roil. Actlon 
.,.-,;qu. de cdk 611 tempo 
Il. 
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20 - N attaque en oou-p 
de poina droit au oorps tan• 
dis que B intercepte en sai· 
sâuan1 de la main puc.he. 
Action symttliquc dt celle: 
du temps 13. 

20 et 22 - tl se c~ttaae 
eo #isissan1 1 son tour de la 
main pucbe et en tirant le 
poina: droit en a r ritre. 
Accio01 sym6triqucs de cc:lk::s 
del tempo 14 et 1S. 

23 - N attaque du 
polna droit au corps tud:is 
que B pare de son avant­
bru choit en tournant co 
tao-bo. Action sym&.rique 
de ceUe du tcmJ)f 16. 

Il est f'tt:Omtnlm~Jj th 
bltn tUJimikr cnte prtmiln 
division owznt d•otiJlmv Ill 
114ÎWJIIIC:. Ainsi, il est pos:d­
blt, aprb k temps 2J 
d'~•IMr com~m swil : B 
G'lo'œK'f' du pied droit ttutdi$ 
qw N r<CUk du pltd droit 
pour re!JIPI}re lt tOIJt 1111 

temps 8. 
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Deuxi~me divùioo (premiùe moitit : mouvements 24 ~ 
28) 

Photo 161 : temps 13 ou ll. 

Pltoto /69 : temps 16 ou ll. 

Ill 



l4 et lS - B avanoe du 
pied droit ct attaque du 
poing droit sans repasser par 
Ja posltion ..: arm~ • du 
poing à La hanche. N recule 
le pied droit et enveloppe le 
bras d'attaQue de ses dewc 
mains (voir dtta.ils en enca· 
drf) : sa main droite tourne 
vers le haut Oe coude droit 
joue le rôle de point rue) d 
la main pucbe vient s'appli· 
Qut'f sur le coude de B. Du 
temps 2J au temps 26 U n')' 
a atK:Unc rupture c:k contact 
cnue le poiJn<l d< B et le 
poi_pl.C( droit de N. 

26- D'une double 
rotation des mains, N 
dép&e le bras advcne vers 
le bas. le tranchait de la 
main puche venant couper 
• l'inttrieur du coude de B. 

11- B attaque en 
revers de pot:na droit clrcu.· 
lam • ta 1empe d< N, sans 
repasser pv une posidon 
« armt • du poina. 

l8 - N pare k coup en 
interceptant de sa ma.in 
droite ouverte, de l'intérieur 
vers l' cxtbieur et tente dans 
le meme temps de frapper 8 
ôe sa paume puche aux 

"""· 8, tout en maintenant La 
position de son bru droit, 
pue çe dernier coup de sa 
paume gauche, de gauche à 
droite. 

Deuxime division (dewdêrne moitié : mouvements 29 à 
33) 

Ce sont les mouvements symtr:riques de la pmniùe moiti~. N ct B 
kbanaeant simplement leun rôles. 

29 et 30 - N attaque d'u poina droit en avançut 1andit que B rcculc le 
pied droit et, sans perdre le contact avec le poianec. adverse, pare en mouve­
ment envdopp&a.l des dcw; IUlÛII$. AçtÎOII$ i)'Rl~rlqucs de cdles des temp) 
2A et 2S. 
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JI - B ~ le bru cie N 
vm lt bu (l>bolo 110). Atùoa 
~ cie cdlc: du tempo 26. 

ll - N attaq\tC ca revers de 
poi.aa droit. Action aymltriq~.ae de 
cd le du cemps 27. 

33 - 8 pare le coup de sa 
main droite en rrappanc au corps 
du plat de: la pa\lmc puche. N 
pen œ """1> du p111 dt ,. poume 
p•!Cilc, de: l"ùn&icur Yn1 I'C'Jilt.. 
ricw. - S}'IDftriqu< ... cdlc: 
du tempo 2!. Phoco Ill. 
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Tandis que la pre:mi~e partie de Cdte Jh:auence voyait s'eneb.ainer des 
attaques à distanoe et de$ bloea,es dwiques, cette seconde partie est plus 
riche : elle met l'accenl iur plusieurs prindpes supérirurs mis v. relief au 
début de cee ouvraa.e (lechni.ques de maitl ci.rculaJres, travail du contact uti· 
lisation de l'éaeraie de l'adversaire). Une id« otntrale est de vaincre la rigi· 
dité pa.r la neldbilité pour toujourS adh.&er (nian) au mouvement de 
l'adversaire . 

Troisième division (première moiùé : mouvements 34 à 
43) 

3<t et 15 - B terme la main droite et auaque dlreaement du poina en 
avançant le pied droit, au nivuu de La poitrine. N rceuJe le pied droit, 
attrape de sa main droite le poia.net de B par en deuou.s et, i l'aide de s.a 
main puche, force la main adverse vers k: haut (dttails en encadré). 

l6a - 8 cherche ' se soustraire A La douleur par ane triple action : il 
lève SOD coude droit eo pivotant &ur sa jambt avant vers la droite (il rrappe, 
en passant, d·u tranchant externe du pied gauclle sur l'avant de la ebe.,We 
saucbe de N) tout en donnant, dans le mouvemenc, un coup de poln.a: bas 
du puche. N pare œ coup du tranchant de la main droite . 

..... 111 
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)Q) - 8 I>OW11Ùt ..,. 
pivot de 110• pour se 
rcttouver at pq~bo s.w ta 
-- ...-... qui -de le liblftr. u tcmlnc .. 
uiatssant par le haut Se poi­
- pucbc de N, 6 l'aide 
de 1& mala pocbc;, ct al 

- ... _ .. clttu· 
laiR eo ,...... de polna droit 
• La Lem." de N . 

17- N .,.,..,._pclu 
..... de la ,.;, cltoite, 
vc:nant de droite l &luche. 

JI et 19 - N clf&aae 
lOD poipd pvc:be du tru. 
cNM de ta llt&i.:a droicc. c:a. 
• COUpa.ot 1t d4 haut - bu, 
Se lona de ton bru ...Ui. 

«1 - 8 boadit da -......... -. .......... 
bood. 

41 A 4J - 8 et N 
reront, tD mouvemcou 
•J•ft.riqU:u, lu cestes 
d'OVYUturc de La ~uma: 
(temps 6 et 7). 
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Ceue troisième division introduit la notion de saisie de poignet Cl de 
technique de ~eol J)at rotadon du Ç()rp$. n ne faut pas mettre trop 
de (oree daos ces tecb.niques mais plutôt trav-a.iller en souplax Cl en préci· 
sion. Ne commencer cette .section qu·ai)C'~ multiples ~ilions des deux 
pre:mi«a. 
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Troisî~e division (demi~e moiti~ : mouvements 44 l 
S4) 

Apt. 1< '"""' (7, œ sooo los ....,.,__. ~ d< la pr.,;m 
-~~. N ct B ~ limpl<u>tot ltws .-• 

.u • 46 - Commt au début dt La WqlileftCC'. N rabal sa main droite n 
IYII'IIÇI.Qt le pied dzoit en CUn.&·bo puis bondit avec fciotc c:iraab.irt du poi,ftJ 
aauchc:. ct attaque d.u poina d:roit au corps u rttombaa.t runa-bo au tOI. 

47 - 8 parc le coup en plaç:ant k doc de ta main droite sous k poilft(t 
ete N pula en retouma.ot tout en u.isl»anc cc ca vcrwu appuyer la prise • 
l'aide de la main puche • 

...a - 8 retouroe le poipet de N. ActJon &ymitrique de celle du tempt 
lS. 

49 • J 1 - N se dialae pv uee rocadon tout en portant un coup de 
poina aauche (part par BJ ec un euc.re du pied p11ebe l la cheville de B, 
avut dt frapper ea revers de poln& droit (pa.rf par B). Actions symécrique:t 
de cdlel d .. '"""' 36 l 37. Photo 17l. 

Sl - B .. dipac du tru>dwlo de la malo dtol!e. Aaioa $}'IOélrlqU< de 
cdl< .... tmlpo )1 .. )9. 

SJ • S4 - DftaJcmeat et retour COCDCDC au taa.ps .t0 i c . 

- on 
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Quatribne division (pre­
mi~re moitit : mouve­
ments 55 l 69) 

SS l S1 - Aprio avoir fait 
un larac moulinet du poi.na 
droit. B bondit ven N et l'alta· 
que d'UII coup de peina pu· 
cbt-~ eD ftM.DI ~ en 
potiûoe ma-bo. 

N inlerctPlt co toum&nt un 
peu ven la droite pour parer 
qalcmmt cG m.a-bo ct par« de 
t•avam-bcv pucbe 

sa - w .. détend ..., 1o 
piocl PJ1ch<, lance le a-u 
d.coit ve,. k Mut d sault en 
ell<tcbanl l ..mr daN k dos 
de 8 {voir l'~ our les 
.,.,.... 171 " 174, pM laiD). 

S9 - 8 aqaiYc: d.ans le 
t~ps. a\ pivotant sur aon pied 
puobc Cl C1l cUplaçonl le pied 
droit ea 111c ck cade, pour 
tOW'tla' 'fG"' lOG arrift'eopac:bc. 
n se rec:.rouvc en JUAC-bo pour 
pa.rer en parade « couple • de 
ta main pucbe:, l l'inJunt où 
N frappe. taalemca\ ca 
"""-llo, du poiq dtœ. 

60 - 8 auaq~ en •UC(:Q• 
skw1 sur troll pas. O'abonS par 
coup de po4n& moyen • droite 
que N pttt du trUCb'"' de sa 
IUiD pldw: m. rcculaol te pied 
doo;t. 

-
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61 - Mfme attaq~ de 8, 
I\'CC un pu a puche, et mfmc 
c&t(COJC de N a•ec un recuJ • ........ 

61 - MbDe u._ de B. 
•~ec u PM a droite. mais N 
r«<lk le pied dtdt <a le pbçaN 
""" fols ..... lipJc de - pied 
pucbc IVIJII de r<pOrtir du pied .. _.a l'atâ'iNr du pied droit 
de 8 (Cout contre. pour te fix~). 
DtoJ le meme tem.ps il eUnecte le 
coup de 11 main puche ct arme 
10n P'Oina droit loin eo ani~rc. 

6J - N attaque d'un revers 
dmatalre du poinJI d.roit a ta 
tm.pe. q~ B pan: en levant son 

·-·- .. - l .. vatlcalt. Pif:' l'latairur. Noce que N o•a 
1* lkW a. saitie de la main 
pudl<. 

6tt - 8 ri.IDf:oe CD IDOU"Ye­

- dmllal~< sa .w. pucbc 
""" le ~ pucbe de B, dos 
de li main ven k baut. 

6S - Poursuivant SOft mouve­
ment drcu.laire. il qrippe oe poi­
pct par l'atbieur, ec en venanl 
de bu en haut, tout en appuyant 
le mouvement de .son poina droit 
qui, disormah liWr~. vieot 
eppuycr sur J' ut&ieu.r du coude 
deN. 

66 - 8 tire de la .,..;, puch< 
« appuie du poire droit œ tour-

- le IOipl - .. ........ 
ptiUII le - - d oJioD. 
- .. jambe droit< ., bon-la<· 
N - l la prasioG ce oliaDI le 
JftOU dtoit « en poussant ôt la 
mtin droite contre ~ sol. 

67 - D'un wrsauc, N se ra.i· 
dit en avant ct lance une a ttaque 
eo reve:rt clrçu.laire du poinJ droit 
a u vbaa.e de 8 qu.i est obli&:~ de 
rt'Peftir de sa maln droite pour 
Pilet' le cov.p. 

66 <1 69 - N Cl B 1< .sq,.m,, 
en boaddunt ca. a.nWn. tout co 
tOiirltiUt un peu ck façoa l tt 
rdtOOivcr sur la • de clq>on 

(pobq.lt ...... - -oblq .. dqlub lt tanps S9. 
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78 

Quatrième division 
(deuxième moitié : mouve­
ments 70 il 83) 

Ce sone les mouvemenu sym~tri · 
qucs de la pl"tmiàe moitii, N et B 
~aeanc simplement leurs rô~. 

70 i 72 - Attaque de N apr~ 
fcintt en moulinet du poina droit, en 
«<up de poins a,auche lattral, en 
m.a·bo, jntcrcepc:é par 8. Action 
sym~que de cene des: temps ss • 
S7. 

73 d 74 - 8 terue u.oe auaque 
en bondissant dans le dos de N, mais 
celui-ci esquive en townant ec. en 
l)&ntnt de la main pucbt, Action 
symMque de celle des temps S8 et 
59. Voir sur les pbotos 113 d 174 le 
but de l'action de N, en llltaque (B 
ne bouceant pu pour la bonne com· 
prtheo.sion de la techni~). 

7S t 77 - N attaque par trois 
fol1 du poina m ava.nçanc du mfme 
cOti, B J)ltC en rcculanl trois fois, La 
troisième: avec un mouvm.mt du 
pied gauche en avant pour venir 
« (&Xer • le pied droit de N par 
l'at&ieur, tout en déOec:ttnt de sa 
main gaude vm le bas. Actions 
symétriques de «IIH des temps 60 l 
62. 

78 - B attaQue en revers de 
poing droit, que N pare du cOté aau· 
cht. AWoD s~rique dt cd.le du 
temps 63. 
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79 l Il - N entr1.ioe 8 ven ~ 
to1 en forç&nt IOn bras puche 
,.....,... (J>boco 17S). Aaioos symé­
triq"*' • cdlft ... teapt " à 6&. 

Il - 8 te rdh-t evec un coup 
de ..... citaalaût l la Ill< de N, 
qui doh rdlc:btt .. prea.sion ct parer 
de la moln droite. 

13 - 8 d N M ofporcot CD bo"' 
diNant tn arrlb'e, tout en tournant 
un peu de tacon • se rctrou~ sur 
l'orientatloo dt la Upe de d~. 
Action 1ymt1.rtque de c:dle des temps 

61d " · 

Cinquibne division 
mi~ moiù~ : temps 
98) 

(pre-
84 l 

14 Cf. .., - Rabat&ant la main 
droi.te Ytn le bM, m avançant le 
pied cltolt eo potltloo au.oa·bo, 8 
bondit avec un mou.tiJiet du poina 
puche tt auaque (comme aux temps 
8 • 10) du poi.na droit au niveau 
mo)'Cft. N recule le pied ,authe. 
J)UM: n taO-bo. parc dt la paume de 
la mala droite., de: droite • pue:he, 
toat ca annam la maie puche vut 

.. droite 0< - puche - par· 
- ledroil) . 

16 - N mtn: du piod puche 
dc:rrlèR k pltd avant de 8 ct f-rappe 
eN tri"Ch•• 4rr maïa puc:bc: ca 
dù«tioon du cou ck l'advnsain- pour 
provoquer lOD ~uillbre arrière. 

8 rtqlt tD te\ll.ftt la 4ewt avant· 
bru l la v«tla.le, traftehants de 
main ven !"avant. 

81 - 8 saisit de sa main pucbc 
le poipd puche de N <1 lul pose la 
mai.D droite s:ur l'tpaWe a•uc:he. 

Il - 8 raJdJt 11. ja:nbe droite ec, 
tOW'1WII wrs la puc:k.. tire de la 
mole puc:bc ........ - dt .. 
mata droite. 

N at obtiai de te prrocher m 
PI.Dl pour IC aou.s:uU-e l la force 
a.herM tt pouuc aa auÎD droite coo-­
trt k 101. 



19 - N mec u. aWn droite sur 
la maia droite de B. toujours l toa 
lpaule. qu~a ICICOUt, a'f'&Dl de w 
.-.. oar~- r..._,_ 1a 
aWD droite cSe l'adversaire, qu'U 
com.mmce A I'CICHirntr, paume ven k 
ba ut. 

90 - N recule IOn pied puc:he 
Nr la liane du pied droit. passt en 
ey...bo ea vmant rcnforcu .sa prise 
• la maiD ..-. Pllis il fO<O< la 
,.,.. de B na a. rdowunt. 

91 - 8 IOUrw YUS 100 ll'l'itte­
pucbe en mroulut 10o bras droit 
-. lui, dipbœ JOn pied puche 
pour passo- en t.ao-bo, plus pr~ de 
N, qu'U repousse de la paume de la 
mala aauehe (photo 176). 

9Z - N etqUivt' c:a K pe:acb.ant 

forumœt ., -· " - la maùa de: 8 4e u aWa droite ., . ..,. 
de rm.fon::cr la pri:a.r 1\'te sa teain 
pucbt (li Mloi< l'aouicuWn " 
l'aa.aulaire av« ta main droïre. ec 
l'indu et le maJeur avec sa maln 
pucbe). 

93 - N katie de force les doi$11 
ck a. ca forç:a.nt ta mala. puche ven 
le bos (box de la JMWD< diril6e •en 
le bos). 

94 - 8 coodaw de piyolcr vus 
100 ~ recule - pied 
droit. n rmt u:n LlrJc appd de: sa 
mala. d:roite en a~e. 

BS 
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9S-BfriJ)IlCde 
IUU I en bu el 
d'vrià'e en IVut, • 
l'l.ide de: J.l mala 
4roitt: Jar a IX'OD«: 
..... pocllt- la 

tibâer. Pub ·­
·~ at COU,p dt 
pointe direct du pied 
droit • l'abdomen. N 
le recuit ec: part des 
dnu: paumes de haut 
eo bos (pbo<o 117 d 
~ .. - ). 

96 - 8 ft"riat CD arriùe 
de 100 pied droit .. pore do 
.,.,.;m ideutiquc, de ,.. cleu. 
pouma, Je coup de pied Jymi­
triquc dooot oar N. 

97 - 8 1'bne de N en 
.......,, des cleu. pieds .., 

llri!re pmdant q .. N r­
It pied droit derrilrt lui. 

91 - B a N IIUICIIIl sur 
J>&- CD diJII-!Jo, pied pocllt 
c:o aYant et ~roac aymftrique­
mau, des deu.l malns, IQ &o­
tes d'ouvenure. 



SB- - -



Cinquième division 
(deuxitme moi1ié: 
lemps 99 A 116) 

Ce sont ln mouvements 
l)'llltriques de la première 
mohil, N et 8 6chlnaunt s.im~ 
l)lanmt leun rôla . 

100 d lOI - Allaque de N 
l4ris feinte: tt sauc .. ca coup de 
P<IÔIII droit, pori 1101 8 à l'ùck 
cf< .. .,..;, dtoiu. Actioa r 
·~ à ..... des ""'Pl 84 
" 15. 

102 - 8 contre-.auaqut: du 
tranchant de: la main a.auc-be tt 
N pare des deu1 avan1-ôru ,._ "' 
Jt\1& (photos 178). Accion 
I}'IDêlriqu< à cdlc du letllj)S 16. 

IOl - N taisit • pucbe a 
pc)USR de la mata droite i 
l'tpoule (phcco 179). Aaion 
s~que i celte du tcm.ps 87. 

104 - N am~ne B 1u toi 
en t1rant et eo poutsant (photo 
180). Action sym~.rlque t celle 
du tt:mps 88. 

-·" 
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lOS é 10? - 8 recvle J.On pied JIUC-be sur la Ligne du taJon droit, p&Me 

en ma-boo t1 se rtdress~: en saisissant de ses deux mains la main droite de N. 
Actions symétriques t ceDe des temps 89 cc 90. 

108 ct 109 - N pi\·ote vers son an~ aaucbe t1. s·cnroulant dans son 
briS pm:, se df&agc du plat de La main puche (photo 181). Action symêtri· 
que é celle du temps 91. 

110 et Ill - 8 agrippe de ses deux mains tes doia;u de la main gauche 
de N ct, en les brtant, les for« vers le bu. Ac:ûoo symHrique de celle da 
temps 92 et 93. Détail en cncadr~. 

Jll et Ill - N se d~Jagc en frappant de sa maJn droite sa main gau­
che pour La dégager et tnchaîne d 'un coup en pointe du pied droit, pari d~ 
deu. malns par B. ~>&Ails en cncadrt. Actions symélriqun de celles du 
temps 94 l 9S . 

....... 
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114 - 8 riposte d'un coup 
de pied symétriQue, que N parc: 
de mm.:. Action symltrique de 
ceUe du temps 96. 

IlS ct 116 - N rompt en 
Sil.Uta.nt QQ dal1 pic;(b en 
arriàe tandis que 8 reade le 
piuS droit. N tt B repren.aent 
la aarde de cUpart c:n palll.l\l 
sur place en dina-ba. 

-
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Sixième division 
mière moiti~ : 
117 à 126) 

(pre­
temps 

117 i 118 - 8 attaque en 
sautul, aprà: moulinet de la 
main puche. en coup de poina 
latéral en position ma-bo 
comme au temps S1 mais am: 
le pied droit en avant. N piVOlC 
un peu vers fa droite et parc de 
l'avant-bru puche, de I'CJilé­
rieur vm l'iutbieur. en ma,.bo. 

119 ct 120 - Pivotant tu­
acment vers son arrière-droit, 
sur k pied puche, N r...mot 
soa pied droit co arc de ette&e 
dm'i~ hli. contre la jambe 
avant de 8, à l'extMeur. Il tait 
u.o Laree appel de son poi:na 
droit avant de fr~per m revers 
de poing au visaac-. B pare en 
lnterposa.nt ses avant-bras. 
poinat Cmnts (voir photc» 182 
et 183, plus k»n. L'action y est 
prise sous l'anale oppoK). 

121 - B saisie k poiptt 
droit de N • J'ajde de sa main 
aauœe d pose sa main droite 
sur 50D épaule. 
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1 :U - Poussant la main droite vers le bas, 8 lè\.-e A ~ • ga ache 
pour toreer N ven le bas. Celui-<i se penche en avant et attrape la main 
droite de B avec sa main gauche. 

123 - Se redressant, N ratMne sa prise (l gauch~) ven 1~ bu et pouu~ 
4k sa main droite, toujours prise, vers l'ipau&c: pucbe de B. 

124 - 8 lkbc: sa prise t. gauche et, tournant sur les deUJt pieds vers son 
arrière-gauche, attaque circulairement du poins puche, bru ceodu, en 
direction de La cfte de N. Cdui<l lkbe sa saisie de la main poche et pare 
des dewt avanc-bras levfs., ttan<:hanu de main ven l'avant. 

IlS et 126 - B saute en arrière en tournant tandis que N rompt en AU· 
t-.r'lt et en tournant. tous les deux vers leur atrit:re-puehe, pout rttombu 
d.ina·bo pied. puche m avant. Puis chacun recule un peu ce pied pour 
reprendre: d.i.ng-bo avec les classiques mouvements d'ouverture. 

Sixi~e division (deuxième moitié: temps 127 à 137) 

Ce: sont les ttmps symétriques de la premi~e moiiW, N et 8 khaQFant 
simplement leurs rôles. 

127 • 129 - N attaque après reinte e1 saut en avut pow frapper latf.. 
ralemcnt du pOing droit, en position ma·bo, tandis que B pare de son 
avant-bras gauche, par l'cxtirieur. Actions symâriques de celtes des temps 
117 C1 118. 

130 d Ill - Piv<M tt attaqut de Ben revers circulaire du poins dcoh, 
pari des deux avant-bras par N . Actions sym&riques de orlles clrs temps 119 
ct 120. 

132 - N forc:e l'épaule droice de B vers le bas ca levant son poignet 
pi.Khe. Voir l'action symitrique des temps Ill et 122. 

133 - B r~iste en se redrC$$801. N tourne vers son arrière-gauche, sur 
la deux pieds. et frappe en « marteau de fer ,. aauche attaque que B pan: 
des deux •vant·bru droits (non illu.stté). Voir Cdte action symh::rique des 
temps 12J tt 124. 

134 t. 137 - N ct 8 ~pgent en AUtant en arrike, en tournant. et 
rt:pl"enoent les posittons de départ avec les dusiques mouvements 
d'ouverture. 

Ils joianeru les pieds et se retrouvent race • race, bras ballants, dus la 
pooitloo de dtpan. 

117 
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Cocseils pour la pratique 
de Niao Sbou Cb\LIII 

n raul cW:buttr trà ka.tb 
mctlt. bkn uàm.ilcr ta pr~ 
miê:rc pub la seconde partie 
nant d'tJier plu.\ loin. Il ~ 
raut pa~ concrn la force sur la 
force mais travailkt en sou· 
plesse. JI Cil nkessairc d'~vo­
luer en COOfdin.atlon parfaite 
PQ'-lr cspfrcr m.ajtriKr œtte 
Kqumœ dt • bou en ClC:rdc: • · 
Allu dln~ ~ JeM du mouve-­
meal de cdui qui doit ici ltre 
~ coauDt Wl paneaaire, 
DOD u:a ~ U at abso­
lument lndiJpr.nsablc d'a,cir 
avec beaucoup dt: prbutions. 
dt COfttt6kr toutes les tcchni· 
qutt, tOn de ne pt.\ rh<\uer 
d'acckl.cnu. Notamment il ac 
raul qu•esqubscr les techniques 
de luxation et celui auquel elles 
sont appllqu«s ne doit évidcm· 
mc:nl Pli cbcrcber l r&lstcr. 
Enfin, danl un but d'tatraifte. 
ment dll mv~ttl, e~ A 
smlir inltJIKtlvtmtnt (IDahrise: 
ck la distucc et du COOIIC1) 
l'arnotœ d:u ôipan du mouw:­
meat du pe.n.m.airc afm 4e 
pouvait calqYCr twmoniftue.. 
tDtat voc.re propre aaioft sur b 
Mn ne. 

-·· 
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Phot() 184: temps llO de la ~uencc 3. 

QUATRIÈME S~QUENCE 

Il s'agit des 64 premiers mouvtmmt.s d'une forme de • boxe en certle » 
teUe quelle a ête mscignée par le sifu Sin Moun Ho. Les action' sont numé-­
rotks tt un flfchqe souii.Jne t ehaque fois les modificalion.s intervenues 
par rappon au tal'l.ps pr6ctd.ent. ce qui, compte tenu des techniques très 
clauiques, devrait permectre de r~uire au minimum le commentaire des 
enchaintments de cene ~uence (voir paa.cs 224, 229 d 231). 

Notct que dans cette séquence chaque temps ne prtsente qu'une seule 
action, de N ou de B. chacun attendant, avant d'enchaîner, la fin du mou· 
vement de l'autre. 
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1 - Position de départ. 
2 - Ouverture. N et B se tournent l'un vm l'auue, eo dina·bo. 
3 - N attaque du poing dtoil en avançant du pied droit. 
4 - B couvre ~ poigntt de N de sa main eauche n « b« • . 
S - N retire 50n poing et attaque une nouvelle fois, du m!me, en 

rners citculaire à la tempe. 
6 - 8 pare du trancbanl intérieur de son avant-bras gauche. 
7 - N attaque: d'un coup de poinc aauchc: au VÎSIJt, ea position de 

pkd.s contraires. 
8 - B parc: du tranchant interne de son avant-bru droit. 
9 - Ma.i.tlte:nant son poina aaoche. N attaque du poina droil au COfl'S. 
10 - 8 couvre l'attaQue comme au temPJ 4 tandis que N tirt le poina 

puebe l la llan<:bc. 
11 - N dlpge sa oaio droite, saisie, en (rappant d'arr~ en a vant 

J'avant-bras de 8 , t l'aide de sa main gauche. 
12 - N, libéré. tire son poiDI droit en arrière et Wsit à son tour de sa 

main a:a...ebe. 
Il - N amaque du poina droil ~ maintenant sa saisie. 
Tous œs mouw.ments se sont faits sur plt~œ, N ~n position gung.bo tt B 

~~~ ding4 b<> tris luolt. 
14 - B pare en pivotant sur place vers la saucbe, de: l'avant-bru droit, 

en tao-bo. 
1.5 - B attaque du poing droit, m avançant i droite. N couVTe de sa 

main aaucbe, en 1( bec de arue • en recul&.nt k pied droit J)Our adopter 
d i11a-bo. 

16 - 8 double son anaque du poing droit, ettte fois en revers circu­
laire: à la tete, QUt N pare en levant son avant-bras gauche:. 

17 - 8 triple en attaquant du poing gauc-he, m position de pieds con· 
train~s et N pare en levant son avant-bras droit. 

18 - B atcaque du poina: droil. 
19 - N pare en saisissa.ot de la main aauche, de bau1 en bas. Les dC'\\X 

panmaires ramènent les poi'-SS opposft i la banc:bc. 
20 - B se Ubà"e de la ulsie en prenant • son tour le polpet pgehe de 

N avec sa main aauche. 
21 - B ponc: un c:oup de J)Oina droh en maintmant la saisie de: sa main 

puche. 
Toau œs mouvtmenu .se sont /(lilS $Ur plaœ, N en position ding-bQ et 8 

e:n KU.nt·bo. 
22 - N pivote vers la aauc:=he et , pusant en tao.bo, pa~ dt l'avant­

bras droit par l'iru~rieu.r. 
23 - N avance le pied droit en J)Ona.nt une attaque du J)Olnl droit. B 

rc:cule le pied droÎI ... 
24 - •. . ct ave.nce un peu du gauche à l'ext~rieur du pied avant de N 

en parant de la nWn putbe (de haut en bas) et en frappant simultanément 
d( la paume droite au corps. 

25 - N uisir ~te main, par l'e..:·rér~r, ~ sa mAin aat~che. 
26 - B Frappe en revers de poina, mouvement de l'intérieur ven l'mé­

rieur, du metne poina: a:aucbe. N pare en levant l'avant-bras gauche, pOÎDI 
fennt. 

27 - AJripp&DI la ma.io puche, B frappe verticalement du tranchant 
de main droite l la tete. 

28 - N pare du plat de la main droite, de l'int&ieur vers l'ex-c~rteur . 
29 - N frappe du tranchant dr la mime main i la tire. R pare l droite 

et, passant sur place tn ma·bo, attaque lat&alemmt du poing gauche. 
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30 - N recule le pied droit et, en dins·bo, pare de La main puche en 
• bec lit. 

31 - B attaque du poing droh au Yi.sq:e. en avançant. N pare en blo-­
c:q.e haut, à puche., en reculant le pied d.toit. 

32 - 8 poursuit dv. poina puche, ec N pare li<: même, i droite, en 
«<uuant. 

33 - B opère une inversion de pOSition sur place pour a.taQuer du 
point droit au rorps. N ramênc k-s deux poings &UA b.ancbes. 

34 - N pare du dos dt la main gauche, avant-bru~ l la venkale. 
35 - Panant sur place ma-bo, en tournant vers la gauche, il oomptke 

d'un blocaae A droite, de l'ext~rieur vert l'i.nt&i.eur. 
36 - Sur place , N frappe du coude droit, circulairement. 
37 - 8 évite Je coup en saisissant le coude, de ba$ en haut, de la main 

gauche. 
38 - Prenant son coude droit comme point fute, N frappe en rCTers 

vertical du poing droit. 
39 - B, maintenant la prise: de la main aauche, saisit de la main droite 

le poî.&nec droil Ge N. 
40 - Tournant teS mains vm La droite, la prise etroite (poia,net) plu$ 

bas que la prisc: puche (coude), 8 allonge k: bru de N et le foree ven le 
bas. 

41 - N realle le pied drolt. 
42 - B. maintenant sa double saisie, frappe d' un coup de pointe djr«< 

du pied puche. 
43 - N pare de la main puche. 
44 - Posanl son pM::d en avant, m gung-bo, B pousse N du plat de sa 

m.&Îo droite d tire le polo.& sauc:be en anià-e. N tire ses deux poinp en 
arrière. 

4S - N pare de la main gauche, de l'ext&ieur ven l'inttrieur. 
46 - 8 avance te pied. droit en frappanl à h.auteur moyenne du poing 

aauc;be:. N pare de la m.&io droite, de l'ut&ieur vers l'iolérieur, en reculant 
le pied sauc-he. 

47 - 8 attaque du poina droh sur place. N tire ses deux poing~ nA 
banches. 

4 - N pan de la main aaucbc, de haut en baJ, en avançant du pied 
gauche à l'extbieur du pied avanol: de 8. 

49 - N attaque du poin& droit, en avançant l droite. 8 rceule en 
parant du haut en bas de la main sau<:be tout en frappa.nt en uppercut du 
poina droit, coup que N pare en venant saisir de ta main puche par 
l' extbieur. 

SO - N pousse eeue parade ven Je bat ec frappr de la paume droite au 
front ck B. 

S 1 - B pare de la main droite en tournant sa position ven la droite 
pour pa$$Cf en ma·bo ec, ainsi de prora.t, frappe du poins aauct~ au flanc 
de N, qui lance en appel son poins puche dcrriàc lui. 

Sl - Venant s'appu)u de la main aauche, aprà uo mouvement en 
large cercle, bondit vers la droite ec, tournant de 110•, se retrouve i droite 
ck 8 qui voit son bras droil saisi et tir~ . 

Sl - Entrant Laracment de son p;ed puche, ent:re les pieds de B, N 
soulève 8 en venant du bras gauche dans La sai.cn« de l'fpaule, tol1 en 
tirant et en 6cra.sant de la main droite. 

S4 - Reculant le pied puche. N 'oient saisir k poignet droit de 8, par 
l'intérieur, A l'aide de la main pue-be, tout en portant un uppercut du 
poing droit. 
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SS - 8 opà'e une inversion de.- position sur place pour, en ma·bo, lever 
le bras drOic de N, da deux mains. 

S6 - N ~:re une inversion de position sur plaor pour attaQuer cireu· 
lairemeru ec slmu1t.an&Knt des deux poinp aux tmtpa. 

8 passe en runs·bo en ramtnant ses poings aux banches. 
S1 - 8 pare l droite et fri.J)I)e du poina gauche . 
.58 - N repousse de la main puche le cou& dioit de B ven le bas tout 

tn frappant en revers VC1Ûc&l du poin& droit. 
S9 - 8 pare de la main gaudlC, de haut en bas, ct porte une piqve à 

un doi.rt de la main droite au visaae. N fait un appe-l de La main aauc:he eo 
arrière. 

60 - N frappe circulairement de la main puche à la tlce en aocomJ)a· 
a:nant d'un coup de pointe du pied avant au bu-venue. 

61 - Reculant le pied gauche, 8 pare le coup de pied de l'avant-bras 
droit, de l'intérieur vers l'extérieur. 

62 - Pivotant vm l'arrière..gaudte, N double d'un coup de talon 
arrib-e du meme pied. que 8 pare avec la mime techniQue l puche. en 
pivotant vus la droite. 

63 - B frappe en coup de pied rouctt~ puebe. N pare en tournaru ven 
la droite, pose le pied puche pu.i$ avance un peu le pird droit. En dins·bo, 
U pare du bru droit. 

64 - B pose son pied saucbe en arriere ec attaque du poing droit au 
visage. N avance le pied gauche et., en ma•bo, de profil, oonclut en parant 
de Il mai.n droite. en levant. tout en ponant un coup de poin.a: gauche au 
nane. 
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CINQUIÈME 
SÉQUENCE 

Voici un dernier enchainemeru 
qui ne &ocra dicrit que sommaire-. 
meru. pour une raison de volume 
de cet ouvra.&e. o~&l.Ueun les tech· 
niques ne sont pas vraiment ori.ai­
nales et l'essentid se tr-0\lve dtji 
daa.s ie Niaa Shou Cbultl. Mais 
cette K-Qucnce, c:omplke. a l'avan· 
tqe d'&:rc plus coune et facile à 
mmtoriser. C est un travail que 
t•on peut aborder valablcmmt dès 
le niveau moyœ. 

1 i 6 - Mouvemenu 
d'ouvenure. 
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1 et a - 8 attaque: du poi.oa droit, qve N pan l ...-he:. m. rcœlut tt 
pliaDI le JCilOII poche et en nMtissaoc la jambe: droite. 

9 - Sw .,._, N anoodk ooo movvcmmo de bru eo ramàle aon pol· 
ptt d.roit de haut en bu. et de l'cxtbîeur vers l'intb'ieur. 

10 - SaN perdre te contact, Nec 8 tc:monttnt leurs pota;nas, m mou· 
wc:meot circulaire de bu en haut ct ck l'extérieur ven l'intérieur, bru 
omdus. 

11 - TOlljoan sa.ns pcrdft le: contac:c, N et 8 tou.rDm1 1cwt poi,pcu 
C0G1Dt u tem,ps 9, bru tcadus, mais N pute c:a. aYa.DI, m IWJ.I-bo. &lori 
que 8 pi'IOIC VU'$ la p uc:hc pour p&S$tt t Uf R)n CC00U puche plii. 

12 - Opûanc w:tc: iovmlon dt posfdon sur pJaoe, R •n•q~ ~• rtwn 
circ:u.lairemcot du poina poohc, en ma·bo. N p&lSt' co Wna·bo et part de la 
maiD. J.l.loi!Cbc. 

13 - Aprk unt oou.vdlc ia.vmioa de poe.idon svr p&.ce, 8 lltaquc chi 
poiq - ee ,...-~~o. N pare de l'av-- droit. 

14 - N reeule 10ft pied droit " aariPP< des cleu1 mains le poia;nct de 
B •.• 

IS - ... qu'il retourne de aaucbe l droite et vm l'lntl:rieur ... 
16 - ... jusqu'à lui amener lt bru clans tr d01. 
17 - Pour M lib&cr. 8 lOUrDe vtn lOD ~-..c:bc: rt,. dtbout. 

frappe dia c1oo de la maia ..- .,. .....,. de N QIIÎ, •- un pev ven 
la droiu. pare de po(~ dia clos de .. maia ..- lev«. 

Il - Su.r attaque en ch.asll bas dot la jambe puche, N esqv.ive en 
levant le &c:DO\I 11-u-:be, avec: un mouvement pendulaire: du corps, sans pr:r4 

dre &e (()Ptac:t avec la main de: 8. 
19 - Repoant k pied puche en ava.nt tt reveoaat de face. N anaquc 

at coop dt pied direct du droit ea. r•IIW'OI nt les poillas Ill corps. B pote: k 
pied ................. le - ... ...- ... ,..,. .. .,. .. -~~o . .,.,.. <lu plat 
des cleul mains de lwn m bu. 

20 - N revient dc: 11. jambe droke m IJ1"iùe. N tt 8 brteac leu.n 
poinas • l'horitoot»e, llt&alcmcnt. 

21 - N ct 8 l.èvc:n.t kun atnoux aaucha. 
22 - N pole aoa. pied puche m avant ct tire sœ poina dtoic 1 la baiJ .. 

che toDdls qU< B .- - pied eo omm. 
U • )4 - Ct lODI la ~ tuetcmm.t tymftriqucs ck la ~ 

mille p&nle de la ~ (lea\PS 8 • 19). 
lS i 37 - Mo11vemenu de fennetu.re de la séquence et retour t Il posl.· 

don de &!pin. 
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c K~Uft-AI, tut tt tecltnlqw • 
ptâane la u- de '"""· la - pndq- .. la ptÜIC!pola ..... 
oiquos de combla <l'wl on mlllàlllre. 

• Ko~.P, OTfl/ .. 1 • 0'~ de la main de fer) 
relate la fabuleute histoire des tcyla er. dct mahres. dt la rondadon d• 
monastftc d• Sh.aolia A OOt jours. 

Ca ouvraps. d'U même IUICUI a1n 2ciicÏOIII Am.phor&. COft.JlÎiuc:a:. 
avu le pr&ad tomt ww d«vmntrmion complb' s.vr c ,.., dt.inoiJ 
du po;~ • fCJtM~ x"" a. w111. 
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