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Stili “interni” NEIJIAQUAN - TAIJIQUAN - QIGONG -Tecniche tradizionali per la salute

Il Taijiquan X452 (T'ai chi ch'lian) & uno metodo c.d. “interno” (in cinese Néijiaquan - Nei Cha Ch'uan

K % e in vietnamita Noi Gia quyén) sia delle arti marziali cinesi, sia delle arti marziali sino-vietnamite (Thai cwc quyén);
al contempo si é sviluppato come una meditazione in movimento. Nato come tecnica di combattimento, oggi &€ anche
conosciuto e praticato come ginnastica salutistica e tecnica di medicina preventiva.
E suddiviso in vari stili e scuole con caratteristiche simili. Il metodo praticato nella Scuola Wutao ltalia prevede lo studio
sia del metodo ufficiale interstile codificato dalla Federazione cinese (caratterizzato da una semplicita per
I'apprendimento di base), sia dello stile della famiglia Hoang (Huang jia pai 3%/ o Hoang-Gia-Phai ), tramandato
dal Gran Maestro Hoang Nam, con caratteristici movimenti marziali applicati al combattimento.

Il programma prevede l'insegnamento delle forme base e superiori. Una forma o routine, (£ & in cinese,
trascritta come Taolu in pinyin) & una sequenza di movimenti tra loro collegati per formare un esercizio senza soluzione
di continuita. Pud essere anche interpretata come un immaginario combattimento e la sua pratica & utile per esercitare
sia l'aspetto marziale della disciplina sia i movimenti del Qigong.

Oltre le tecniche base e delle forme (Taolu) “marziali” dei due metodi suddetti, il completo programma tecnico
di avanzamento di Classe e Grado prevede, come in una sorta di tradizionale ginnastica preparatoria, anche lo studio
degli esercizi di Qigong & %4 (Ch‘i kung in cinese - Khi cdng in vietnamita), che include varie prospettive, quali
I'aspetto salute-benessere (focalizzato dalla medicina tradizionale cinese), marziale, spirituale, intellettuale e vitale.
Sulla base del Ba duan jin /\E&4% (gli “otto broccati”), si studiano esercizi delle varie branche del Ddo yin & 5|
(esercizi di respirazione ginnica lenta di "guida e trazione"), che, con I’ Yijinjing 5 87 #& (Yi Jin Jing o il classico metodo
per trasformare i tendini) e il Wiiginxi L E % “l'arte dei cinque animali", prevede:

— esercizi statici (jinggong §%Z7), che consistono nel mantenere una posizione immobile del corpo guidando mente e
respiro secondo metodi particolari;

— esercizi dinamici (donggong /), che consistono nell’esecuzione di gesti atti a favorire e migliorare lo scorrimento
dell'energia vitale (gi <) e del sangue nel corpo, mantenere attivi muscoli, tendini e ossa;

— esercizi di concentrazione tramite la focalizzazione su punti specifici del corpo o la visualizzazione di particolari
percorsi interni o esterni al corpo: esercizi di respirazione (tuna At44), tecniche di automassaggio (zimo B EE),
esercizi di allungamento (yinti 514%), ecc.

PROGRAMMA TECNICO PER ALLIEVI

a) Programma per Asp. Allievo - Esame per 9° classe (bianca I):
- 12 serie in piedi di ginnastica taoista (ba tuan jin)

b) Programma per 92 classe - Esame per 8 classe (bianca ll):
- 12 e 22 serie in piedi di ginnastica Taoista
- 12 forma codificata di Taijiquan 4% % (delle "12" movenze) - prima parte della - fino alla "frusta semplice”

¢) Programma per 8° classe - Esame per 72 classe (bianca lll):
- 18, 22 e 32 serie in piedi
- 12 forma codificata di Taijiquan A 4B %= (delle "12" movenze) - seconda parte fino alla doppia palmata dopo i calci

d) Programma per 7° classe - Esame per 6 classe (rossa l):
- dalla 12 alla 42 serie in piedi
- 12 forma codificata di Taijiquan A 1E%E (delle "12" movenze) - completa

e) Programma per 6 classe - Esame per 5° classe (rossa ll):

- dalla 12 alla 42 serie in piedi

- 12 serie a terra di ginnastica taoista

- 22 forma codificata di Taijiquan A 1E%E (delle "24" movenze) — 12 direzione
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f) Programma per 5 classe - Esame per 4? classe (rossa lll):

- dalla 12 alla 42 serie in piedi

- 12 e 2% serie a terra

- 22 forma codificata di Taijiquan 1% % (delle "24" movenze) — 12 e 2* direzione

g) Programma per 4? classe - Esame per 32 classe (blu I):

- dalla 12 alla 42 serie in piedi

- 12, 2% e 3% serie a terra

- 22 forma codificata di Taijiquan X4 (delle "24" movenze) — 12, 2 e 3" direzione

h) Programma per 3? classe - Esame per 2 classe (blu ll):

- tutte le 4 serie in piedi e a terra

- 22 forma codificata di Taijiquan X 4E% (delle "24" movenze) - completa
- Le applicazioni delle forme

i) Programma per 22 classe - Esame per 12 classe (blu Il):
- tutte le 4 serie in piedi e a terra
- la 12 forma dello stile Huang jia pai - 12 parte

1) Programma per 12 classe ed Esame per Aspirante Cint. Nera (Cintura Rossa):
- tutte le 4 serie in piedi e a terra
- la 12 forma dello stile Huang jia pai (22 parte)

m) Programma per Aspirante Cintura Nera (c. Rossa):
- tecniche base di bastone di Tai-Chi (Taiji Gun AARIE )
- Ripasso generale e preparazione per la Cintura Nera

- Dalla 12 alla 42 serie in piedi di ginnastica taoista
- Dalla 12 alla 42 serie a terra di ginnastica taoista
- 12 ¢ 22 forma codificate

- 12 forma dello stile Huang jia pai

- applicazioni dei movimenti e delle forme.

PROGRAMMA TECNICO PER ESPERTI - CINTURA NERA 1° GRADO

a) Programma per 1° grado - 3? classe / Esame per 2? classe
(minimo 6 mesi di pratica)

- 5% serie in piedi di ginnastica taoista
- le basi del Tuishdu #£ 3 (Spingere con le mani)
- forma combinata da competizione (42 movenze) — 12 parte

b) Programma per 1° grado - 2% classe / Esame per 17 classe
(minimo 6 mesi di pratica)

- 5% serie a terra di ginnastica taoista
- Tuishéu #£3F (Spingere con le mani)
- forma combinata da competizione (42 movenze) — 22 parte

¢) Programma per 1° grado - 1° classe
(minimo 1 anno di pratica)

- 6a serie in piedi e 62 serie a terra di ginnastica taoista
- 12 forma di bastone di Tai-Chi (Taiji Gun A4RIE )
- tecniche base di spada di Tai-Chi (Taiji Jian A4RS1 )
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(minimo 2 anni di pratica come 1° grado)

- dalla 12 alla 62 serie in piedi di ginnastica taoista
- dalla 12 alla 62 serie a terra di ginnastica taoista

- tutte le forme precedentemente apprese

- applicazioni dei movimenti e delle forme

- le basi del Tuishéu £ (Spingere con le mani)

PROGRAMMA TECNICO PER ESPERTI - CINTURA NERA 2° GRADO

d) Programma per 2° grado - 3° classe / Esame per 2 classe
(minimo 1 anno di pratica)

- 72 serie in piedi di ginnastica taoista
- 72 serie a terra di ginnastica taoista
- 12 forma di spada di Tai-Chi (Taiji Jian Z#&S&! ) - 12 parte

e) Programma per 2° grado - 2% classe / Esame per 1° classe
(minimo 1 anno di pratica)

- 82 serie in piedi di ginnastica taoista

- 82 serie a terra di ginnastica taoista

- 22 forma combinata da competizione (42 movenze) — 22 parte
- 12 forma di spada di Tai-Chi (Taiji Jian ¥k ) — 22 parte

f) Programma per 2° grado - 1° classe
(minimo 1 anno di pratica)

- Wiiginxi BB &% - Il Qigong dei “5 animali”
- 22 forma dello stile Huang jia pai

(minimo 3 anni di pratica con il 2% grado)

- Le 8 serie in piedi e a terra di ginnastica taoista
- Wiiginxi B2 & - Il Qigong dei “5 animali”

- L forme a mani nude studiate

- 13 forma di bastone e 12 forma di spada

- Applicazione dei movimenti

PROGRAMMA TECNICO PER ESPERTI - CINTURA NERA 3° GRADO

Programmi dal 3° grado in avanti
(minimo 4 anni di pratica)

Comprendono lo studio approfondito del Qigdng e del Do yin EE 5] e le forme degli stili “interni” 2R & tra i quali:
- Taijiquén - stile Huang jia pai

- Bagua zhang /\ M £

- Xing yi quan ¢ &%

- Tuina #£Z- Tecniche di massaggio ed automassaggio.

- Tuishoéu #£3F (Spingere con le mani)

- Wiginxi BB




