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a ÉTÉ…

• Fondateur du Shaolin tao

• direCteur teChniQue national F.F.K.F.W. ;

• détenteur du troPhée du Meilleur CoMBattant

StYliSte auX ChaMPionnatS du Monde ;

• ViCe-ChaMPion du Monde Par éQuiPe ;

• 3e auX ChaMPionnatS du Monde de taïWan (1 983) ;

• entraÎneur et CaPitaine de l’éQuiPe de FranCe ;

• PréSident de la Fédération de KunG-Fu WuShu ;

• PréSident du CnKW.

il eSt aujourd’hui…

• MeMBre de la CoMMiSSion nationale  

 de WuShu au Sein de la FFKda

dan schwarz
7e dan
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Les jeunes sont de plus en plus attirés par l’art martial chinois qu’est le kung-fu wushu.

L’origine du kung-fu est liée au temple Shaolin, un temple sacré pour tous les pratiquants du 
wushu, situé dans la province chinoise du he nan, au nord-ouest de Shanghai.

au début, le Shaolin Kuen était constitué de cinq techniques de base : dragon, tigre, grue, 
panthère, serpent. Le Shaolin représente l’ensemble des styles du kung-fu wushu.
les grands styles sont : hung Gar, Choy lay Fut, Wing Chun, tang lang, Chang Chuan.

Beaucoup trouvent que les noms chinois des
techniques sont difficiles à retenir, d’autant plus 
qu’il existe plusieurs façons de transcrire les mots 
chinois et que la forme officielle, le pinyin, ne se 
prononce pas comme il se lit en français.
aussi c’est à eux que s’adresse ce livre, qui est un 
ouvrage moins technique que visuel. Sa forme 
en BD, avec des dessins et des textes dans les 
bulles, permet une lecture facile et rapide.

Cela les aidera aussi à assimiler facilement ces 
nombreuses techniques, qui sont la richesse du 
kung-fu wushu, dont la connaissance fera d’eux 
des pratiquants suffisamment complets pour 
devenir un jour, pourquoi pas, un sifu, c’est-à-
dire un maître…

Kung-fu (功夫) : homme persévérant.
Wushu (武術) : art martial.
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dans les tomes un et deux, 
vous avez appris les bases et les 

techniques avancées du 
Kung-fu wushu ainsi que 

deux taolu.

Aujourd’hui, dans ce troisième 
tome, consacré au troisième cycle, 
nous allons voir des techniques 
supérieures et évolutives… 

sans oublier bien sûr 
les TAOlu avec la présentation 

de “chang chuan tiyilu“ ET 
“SAP dji tao”.
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LES TECHNiques
de la main (shou fa)

Main ouverte, 
pouce rentré. 
forme utilisée 

dans les 
techniques de 
main ouverte.

Poing fermé 
simple. Forme 

utilisée dans les 
techniques de 

poing.

Main en crochet, 
doigts joints à 
leur extrémité. 

Forme utilisée dans 
les techniques de 

crochet.

ZHANG
(Tranchant)

quan
(poing)

GUo
(crochet)
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Les 
assouplissements

Debout, les jambes écartées, 
descendez complètement en 
fléchissant le genou droit.

Ensuite, vous vous relevez un 
peu et vous déplacez votre 

centre de gravité sur la 
jambe gauche.
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Debout, les jambes 
écartées, fléchissez le tronc en 

allongeant les mains. Répétez 
l’exercice à droite et

 à gauche.

Bon entraînement, 
avant de faire les

écarts.
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