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L’école Jing Wu, créée en 2000, concernait les éléves qui avaient travaillé pendant
plusieurs années avec sérieux et passion et qui voulaient : approfondir la discipline, profiter de
ses bienfaits toute la vie, comprendre la philosophie, la culture traditionnelle chinoise et
participer au développement des arts martiaux chinois avec Maitre Yuan.

Pendant 18 ans, I’école a donné a chacun la possibilité de se perfectionner, de passer des grades,
de participer aux compétitions ou de devenir enseignant.

Aujourd’hui, aprés 18 ans de développement dans toute la France ’organisation semble
ne plus étre adaptée au niveau que l’on souhaite donner aux éléves de I’école : le
perfectionnement doit étre plus spécifique c’est pourquoi, pour 2017 — 2018, nous proposons,

tout en gardant le méme esprit, une nouvelle organisation tant pour le Qi Gong que pour le Tai
Ji Quan et le Tui Shou.

Rappels : Structure de 1'école Jing Wu

L'école comporte quatre disciplines : Wu Shu - Tai Ji Quan -Tai Ji Tui Shou et Zhi Neng Qi
Gong, organisées de la méme manicre :

@ Une année préparatoire validée par I'examen Aigle vert et choix de rentrer ou non dans

I'école.

@ Une premicre année validée par l'examen Aigle argent.
@ Une deuxieme année validée par I'examen Aigle or.
@ Une troisiéme année validée par 1'examen enseignant.

Les diplomes sont internes a 1'école et ne peuvent en aucun cas, remplacer le certificat de
moniteur, le brevet fédéral, le brevet Professionnel ou tout autre diplome officiel ; toutefois, ils sont
une bonne préparation au passage des examens officiels tant frangais que chinois.

Les ¢léves qui choisissent le systéme de I’école, doivent participer a tous les stages de la
discipline pour pouvoir se présenter aux examens (avec une tolérance d’absence pour un stage.
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Pour ceux qui n'ont pas été recu a leur examen ou qui ne l'ont pas présenté, dans la mesure
ou ils ont suivit tous les stages peuvent faire uniquement le 5° stage 1'année suivante. La théorie sera
celle de l'année en cours, ils doivent se la procurer aupres des autres €leéves.

Il est demandé¢ a tous de porter le tee shirt avec le logo correspondant a leur grade dans tous
les stages, les cours a Paris et les manifestations officielles.

Place des Assistants dans 1'école Jing Wu

Les ¢€léves qui ont un véritable projet pédagogique pour développer les arts martiaux chinois
avec Yuan Lao Shi et 1'école peuvent, s'ils le souhaitent apres proposition du Maitre devenir
Assistant. Si les conditions sont réunies (voir la charte des assistants), ils sont nommés par Maitre
Yuan et par 1'école aprés un engagement écrit de leur part et la signature de la charte des assistants.

A - Formation en Qi Gong sant¢ traditionnel

Les 5 stages de Qi Gong santé de I’école sont organisés en modules indépendants les uns des
autres et ouverts a tous.

Ils s’adressent :

Aux débutants : pour apprendre.

A ceux qui connaissent : pour améliorer pratique - théorie et efficacité.

Aux enseignants : pour perfectionner la pratique — D’efficacité et la pédagogie, approfondir la
théorie.

Aux compétiteurs : pour améliorer la précision des mouvements, le sens des gestes, la
synchronisation de la respiration, le regard.

A tous : pour la synchronisation avec les musiques officielles, de compétition ou de démonstration.

Les modules seront tous sur le méme modéle :

Samedi 10h 00 -12 h 30 | Pratique

14h00-17h00 | Pratique + pédagogie

17h 00— 18 h 00 | Préparation a la compétition

dimanche 09h30-12h30 | Pratique + théorie spécifique et pédagogie
14h00-16h30 | Controle des connaissances.

Corrections personnalisées

Module 1 Yi jin jing (exercices des paysans)

Module 2 Wu qgin xi (5 animaux)

Module 3 Ba duan jing (8 piéces de brocart)

Module 4 Da wu (grande danse)

Module 5 Tai ji yang sheng zhang (qi gong de la canne)
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Examen QI GONG :

Théorie : écrit et oral.

Pratique : passage par petit groupe.

Attestation de formation pour tous.

Pour les stagiaires considérés aptes a 1’enseignement par Maitre Yuan, un certificat global le
mentionnant leur sera remis sur demande avec un coit supplémentaire de 20€ + 1 photo d’identité.

Pour les éléves de I’école, la mention « apte a I’enseignement » dispensera de I’examen
correspondant dans le cursus de I’école.

B - Formation en Zhi Neng Qi Gong

Les 5 stages de Zhi Neng Qi Gong de I’école sont organisés en modules ouverts a tous.

Ils s’adressent :

Aux débutants : pour apprendre.

A ceux qui connaissent : pour améliorer pratique - théorie et efficacité.

Aux enseignants : pour perfectionner la pratique — D’efficacité et la pédagogie, approfondir la
théorie.

2018 - 2019 : 2 modules du Zhi Neng Qi Gong 1% niveau + statique et 3 modules du Zhi
Neng Qi Gong 2° niveau+ tapotant.

2019 -2020 : 5 modules du Zhi Neng Qi Gong 3° niveau.

Examen Zhi Neng Qi Gong:

Théorie : écrit et oral.

Pratique : passage par petit groupe.

Attestation de formation pour tous.

Pour les stagiaires considérés aptes a 1’enseignement par Maitre Yuan, un certificat global le
mentionnant leur sera remis sur demande avec un colt supplémentaire de 20€ + 1 photo d’identité.

Pour les ¢éleves de I’école, la mention « apte a ’enseignement » dispensera de I’examen
correspondant dans le cursus de I’école.

C - Formation Tai Ji Quan et Tai Ji Tui Shou

Les 5 stages de I’école sont organisés en modules et ouverts a tous.

Ils s’adressent :
Aux débutants : pour apprendre.
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A ceux qui connaissent : pour améliorer pratique - théorie et efficacité.

Aux enseignants : pour perfectionner la pratique — D’efficacité et la pédagogie, approfondir la
théorie.

Aux compétiteurs : pour améliorer la précision des mouvements, le sens des gestes, la
synchronisation de la respiration, le regard.

A tous : pour la synchronisation avec les musiques officielles, de compétition ou de démonstration.

Théorie :

1. Nei qi, nei jing, nei dong dans le tai ji quan.
2. Explications sur tai ji quan lun.
3. Explications sur shi san shi xing gong xin ji¢.
4. Explications sur dd shou gg.

PN E

Tai ji quan lun (*)

01 | —%BH G EERR. Y1 jui dong zhou shén ju yao ging ling

02 | Tt Yo6u xii guan chuan

03 | AEHE . Qi yi gui dang

04 | FHEAN S, Shén yi néi lisn

05 | JGfliA BhiaLL. W1 shi you qué xian chu
06 | JLAEA MM, W shi ydu tii do chu
07 | AlHWiEA. W shi ydu duan xu chu
08 | HARFEM. Qi gén zai jido

09 | KTk, Fa yi tui

10 | FE=TH. Zht z3i yu yao

11 | JBETF45. Xing yu shou zhi

12| F v v P

Yo6u jido ér tui ér yao

13 | B —S, Zoéng xi wan zhéng yi qi

14 | AR Xiang qian tui hou

15 | JHRefS LR Nii néng dé ji dé shi

16 | AAFHAFH AL Ydu bu dé ji de shi chu

17 | SAEHLL Shén bian san luan

18 | Hw b THERER 2 . Qi bing bi yu yao tui qit zhi
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19 | ENATEAEAER. Shang xia gian hou zud you jié ran

20 | LB ZEE. Fan ci jié shi yi

21 | AfES Bu zai wai mian

22 | HLERIE T, You shang ji you xia

23 | HETIIA G . You gian z¢& you hou

24 | HEMWAL . YSu zud cé you you

25 | I Em b Riyi yao xiang shang

26 | BIE FE. Jiyuxia yi

27 | EHR¥GETmI Uz 2 ). Ruo jiang wu xian qi ér jiayi cud zhi zhi li

28 | B HAR A W Si qi gén zi duan

29 | iR I A . Nii huai zh su ér wii yi

30 | EEHEIEE. X shi yi fén qing chu

31 |~ A RESE. Y1 chu you yi chu xi shi

32 | AbAbE— RS Chu chu zOng ci y1 xa shi

33 | RGeS 22 RN E Zhou shén jié jié guan chuan wu ling s1
héo jian duan ér

34 | KEH, Zhang quén zhé

35 | WKVLRHE, TEIEAL. R chang jiang da hii, tao tao bu jué y&

36 | RFHIR R B 5E péng 11 ji an cai li¢ zhdu kao

37 | J\EMB Ci ba gua y&

38 | IR D A A Wy E Jin bu tui bu zud gu you pan zhong ding

39 | deFAT. Ci wii xing y&

40 | PWFFHTIZ. péng 1ii ji an

41 | RIS R DU IE T Ji gian kiin kan li si zhéng fang y¢&

42 | JRBIEE. Cii li¢ zhSu kao

43 | BIEER AR Ji xtin zhén dui gén

44 | PURHA . Si xié jisio y&

45 | HER P E - Jin tui gu pan ding
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46 | BIGARIK K LA, Ji jin mu shui huo ti y&
47 | BNt =3, Hé zhi zé wéi shi san shi y&
JRE 2

R I K =T 8 . AR FEREF A . MEFR 22 K.

Ci xi wu dang shan Zhang San Féng zushi yi lun. Yu tian xia hdo jié¢ yan nian yi shou. Bu tu zuo ji

yi zh1 mo yé

T =BAT IO

Shi san shi xing gong xin ji¢

01 | BLOTR, Z2UTE. Y1 xin xing gi, wu ling chén zhuo
02 | JiRESNE N4i néng shoulidn rugti.

03 | iRiz&. Yi qi yun shén

04 | ANz . Wu ling shunsui

05 | JhREMER ML Nai néng bianli cong xin.

06 | firhEEFEfFitd. Jing shén néng ti dé qi.

07 | MJCIRHEZE. Z¢é wi chi zhong zhi yu.

08 | Frig k&, Sud weéi ding tou xuan yé

09 | BAAHAER Yi qi xii huan dé ling.

10 | Jh A RS 285, Néi you yuan huo zhi qu.

11| PrifAe s st

Sud wei bian zhuan xa shi y¢.

12 | REWITER Fa jin x@i chén zhu6 song jing

13 | EF—T. Zhuan zhti y1 fang

14 | SLE AU IE2ET Li shén xii zhong zhéng an shii.

15 | 8%\ Zhi chéng ba mian.

16 | A7 WL k. Xing qi rd jiti qii zhd.

17 | TAEAH]. Wu wing bu li

18 | (RiEEW2IE) BN E %49, | (Qi bian shén qii zhi wéi) yun jin ra bai lian gang
19 | BEEAHE. Wi jian bu cut

20 | FEndE Rz . Xing rt bo tui zhi gt
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21 | R B2 Shén 11 bii shii zh mao.
22| b Jing ra shan yue.

23 | BT Dong rt jiang hé

24 | Bt . X jin ra kai gong

25 | RENWHET - Fa jin ru fing jian

26 | HiHeRES Qii zhdng qit zhi

27 | EMER, JTHBK. Xt ér hou fa, li you ji fa.
28 | bE Bk Bu sui shén huan

29 | WCHI T Shou ji shi fang

30 | Wi R, Duan ér fu lian.

31 | [ERIATE. Wing fu xii you zhédié.
32 | HHRIUA F e Jin tui x@ you zhuédn huan.
33 | BRI Jiréu ruin

34 | SRJE MR Rén hou ji jian gang

35 | BEMFIR. Néng hi xI.

36 | RIERERTE. Rén hou néng ling huo
37 | REHFMEE. Qi yi zhi yang ér wa hai
38 | LM E AR Jin yi q@ xu ér yu yu
39 | LRNE. Xin weéi ling

40 | RN Qi wéi qi.

41 | NG Yao wei dao

42 | JekIT ke Xian qiu kai zhan.

43 | JaR'E#E. Hou qit jin cou

44 | JyNBRTHEE R, Nii k& zhén ya zhén mi yi.
45 | XFE, You yug

46 | A, Bi bu dong

47 | EAF. Ji bu dong

48 | iuzh. Bi wéi dong.
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49 | 253

Jixian dong

50 | FHLAERR

Jin shi song f€i song

51 | BERE, Jiang zhan weéi zhan.
52| FhibrE AN . Jin duan yi bu duan
53 | XH, You yus.

54 | HefED, Xian zai xin

55 | jGHEH, Hou zai shén

56 | AR SUINE

Fu song qi chén ru gu

57 | HpEF A

Shén shii ti jing

58 | ZIZIHE L

Ke ke zai xin

59 | e —3 A A E).

Qie ji y1 dong wi you bu dong

60 | —FrTICA ANER.

Y1 jing wil you bu jing

61 | ZEBNERSNET .

Qian dong wang lai qi ti€ bei

62 | MENEH -

Er lian ru ji gu

63 | AEAEH

Neéi gu jing shén

64 | SR ik

Wai shi an yi.

65 | I WMAT -

Mai bu rd mao xing

66 | EHhhhsL.

Yun jin ra chou st

67 | L RN,

Quan shén yi zai jing shén

68 | NES Bu zii qi.
69 | 7E I o Zai qi zé zhi
70 | HRELT. Y5u gi zhé wli.

71| TR

W qi zhé chin gang

72| RAEER.

Qi ruo cheé lun

73| BT .

Yao ru ché zhéu

T

Da shou ge
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(I (i RE 7R SINC

péng 1ii ji an yao rén zhén.

2 | N AHRE A

Xia shang xiang sui rén nan jin

3 [AEMESIHKITE

Reén ta ji i 14i da wu.

4 | =M T T

Qian dong si liang bd qian jin

5 | slEATEERIH.

Yin jin ru kong hé ji chi

6 | REIEREEAZ

Zhan lian nian sui bu did ding

Nouveau : Corrections personnalisées et vérification de la progression.

Module 1

Présentation du tai ji quan, enracinement, remplir.
Coordination de 1’épaule,, du coude, du poignet.
Synchronisation bras, jambe, bassin.
Déplacement, respiration, intention.

Comment donner un cours.

Samedi 17h — 18h

Préparation a la compétition tai ji quan et tui shou.

Module 2

Bases du tai quan styles Yang et Chen.
Enchainements 8-16-24-48-42.

Précision sur chaque technique et son sens.
Respiration et intention.

Synchronisation avec la musique.

Samedi 17h — 18h

Préparation a la compétition tai ji quan et tui shou.

Module 3

Bases du sabre, de I’épée, de la lance.

Utilisation.

Synchronisation de I’enchalnement, respiration, intention.
Synchronisation avec la musique.

Samedi 17h — 18h

Préparation a la compétition tai ji quan et tui shou.

Module 4

Bases de tui shou souplesse et coordination.
Peng lu ji an.

Applications martiales.

Tui shou libre.

Samedi 17h — 18h

Préparation a la compétition tai ji quan et tui shou.

Module 5

Stage de révision et de préparation aux examens.
Bilan de la progression.

Samedi 17h — 18h

Préparation a la compétition tai ji quan et tui shou.

Examen théorique tai ji quan et tui shou (aigle vert, argent, or et enseignants):

@ Ecrit : 2 ou 3 questions (15 mn)
@ Oral : questions + entretien avec Yuan Lao Shi

Examen pratique Tai Ji Quan :
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Aigle vert :

1. TailiQuan 8§, 16, 24 (1-2 fin simple fouet ou 3-4 début simple fouet) - tirage au sort.

2. Tai JiJian (18), (32 (1-2 fin présenter 1'épée ou 3-4 début : présenter I'épée) - tirage au sort.

3. Applications martiales sur Tai Ji Quan (8 mvt) . (sur coup de poing, contact et en tui shou) -
1 tirage au sort
(avec présentation du mouvement a gauche et a droite).

4. Prononciation en chinois : Tai Ji Quan (8 mvt).

5. Wu Bu Quan

Aigle argent :

1. TaiJi Quan (48), ouverture + 2 parties - tirage au sort.

2. Sabre 13 mouvements.

3. Applications martiales Tai Ji Quan (24) - 2 tirages au sort -présentation lent puis efficace
(énergétique) (sur coup de poing, contact et en tui shou) (avec présentation du mouvement a
gauche et a droite)

4. Tai Ji Tui Shou (Si Zheng et Si Yu) en diagonal (ouverture, préparation, peng lu ji an, dans
un sens puis dans l'autre, changement de pied cai, li, zhou, cao, changement de pied
fermeture. Avec efficacité, placer en tournant peng, lu, ji, an, cai, lie, zhou, cao.

5. Prononciation en chinois : Tai Ji Quan (24-48) - tirage au sort.

Aigle or :

1. TaiJi Quan (24 - 48) synchronis¢ avec la musique (sans parole) - tirage au sort.

Composer avec un groupe de trois mouvements - tirage au sort : ouverture-fermeture- a
gauche - a droite - en aller -retour (style yang uniquement) préparation 10 a 15 minutes..

3. Tai Ji Qiang (16). Forme de base ou compléte (au choix du candidat).

4. Applications martiales Tai Ji Quan (88) - 3 tirages au sort -présentation lent puis efficace
(énergétique) (sur coup de poing, contact et en tui shou) (avec présentation du mouvement a
gauche et a droite)

5. Transformations (réponse a une technique) réalisées en Tui Shou, forme 88 - 3 tirages au
sort.

Enseignant :

1. Chen Tai Ji (36 ou 56 au choix) ou Tai Ji Quan (42, 48 ou 88 au choix) - tirage au sort. Tai
Ji Jian (42 ou Wu Dang au choix).

2. Applications martiales et transformations réalisées en Tui Shou, forme 48 mouvements - 3
tirages au sort. (avec présentation du mouvement a gauche et a droite- (sur coup de poing,
contact et en tui shou)- énergétique)

3. Réaliser un cours (conditions imposées) — utilisation des termes spécifique chinois.

4. Théorie : explications 5 mn, sujet donné par Yuan Lao Shi (devant les éleves de 1'école).

5. Un Qi Gong santé au choix (Y1 Jin Jing, Wu Qin Xi, Liu Zi Jue, Ba Duan Jing, Lian Gong

Shi Ba Fa, Da Wu, Tai Ji Yang Sheng Zhan)..

Examen pratique Tai Ji Tui Shou :

Aigle vert :
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1. Mains nues au choix de I’¢éleve (sauf 8/16/24) - tirage au sort sur le début de la présentation.
2. Applications martiales demandées sur les techniques de I’enchainement choisi par 1’¢léve
(sur coup de poing, contact et en tui shou). (avec présentation du mouvement a gauche et a
droite)
3. Tai Ji Tui Shou SiZheng - Si Yu (8 portes).
4. Coordination tirage au sort
1) Une main toutes les possibilités,
2) Deux mains toutes les possibilités,
3) Techniques dans l'enchainement (ouverture - fermeture - a gauche - a droite) - 3 tirages
au sort.
5. Zhan Zhuang (posture statique les yeux fermés) : les mains devant le nombril, genoux pliés,
talons vers l'extérieur - ouverture simple - 15 minutes.
Aigle argent :
1. Forme 88 mouvements, tirage au sort sur le début de la présentation.
Applications martiales réalisées en Tui Shou, forme 88 - 3 tirages au sort. (sur coup de
poing, contact et en tui shou) (avec présentation du mouvement a gauche et a droite)
3. Transformations réalisées en Tui Shou, forme 88 - 3 tirages au sort.
4. Tai Ji Tui Shou varié avec un partenaire (statique, dynamique, différents déplacements etc.).
5. Zhan Zhuang (posture statique les yeux fermés) : les bras arrondis devant la poitrine, genoux
pliés, pieds paralleles - 15 minutes.
Aigle or :
1. Mains nues au choix de I’¢leve (style différent de celui présenté pour aigle vert et argent,
d'un enchainement supérieur).
2. Transformations réalisées en Tui Shou libre (3 attaques différentes - 3 réponses différentes
par attaque), sur la forme choisie.
3. 3 attaques libres (poing - pied - saisie - par derriére) - 3 solutions de Tai Ji Quan.
4. Chen Bi (posture statique les yeux fermés) : les pieds joints, les bras sur les cotées, hauteur
des épaules, casser les poignets - 15 minutes.
Enseignant :
1. Mains nues : au choix style Yang forme longue ou Chen ou 48.
Applications martiales demandées sur les techniques de I’enchainement choisi par 1’él¢ve.
(sur coup de poing, contact et en tui shou), (avec présentation du mouvement a gauche et a
droite)
3. Tai Ji Tui Shou libre (examen avec Maitre Yuan et partenaire)
4. Réaliser un cours (conditions imposées) — utilisation des termes spécifique chinois.
5. Théorie : explications 5 mn, sujet donné par Yuan Lao Shi (devant les éleves de 1'école).
6. Shuang Shou tuo tian (posture statique les yeux fermés): pieds joints, les bras arrondis au

dessus de la téte paumes vers le ciel - 10 minutes.
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Conditions pour accéder a la formation:

Etre adhérent a I’association Jing Wu (1° adhésion 15€ - tee shirt offert) — étre en régle avec sa
cotisation annuelle.

Etre adhérent a une fédération sportive reconnaissant la pratique des arts martiaux chinois externe,
interne et énergétique.

Tenue Jing Wu (tee shirt ou sweat jing wu — pantalon noir) obligatoire pour tous les stages.

Pas de film ou de photo pendant les stages.

Tarif d’un module 140€, a régler avec deux chéques 40€ et100€

L’école étant organisme de formation (n°11910663091), référencement datadock en cours, un
dossier peut étre mis en place (ex : congé individuel de formation - Fongécif....).

Lieu des stages:
QI GONG :

Complexe sportif du Moulon, salle Gamma.

— 15 chemin du Moulon 91190 Gif sur Yvette. GPS : 48.708472, 2.157143 (parking sur la droite ).
Acces direct par car a partir de la gare TGV Massy et de I’aéroport d’Orly ligne 91.10 - (arrét Joliot
Curie) (*)

TAI JI QUAN et TUI SHOU:

1 — Samedi : Complexe sportif du Moulon, salle Gamma — 15 chemin du Moulon 91190 Gif sur
Yvette. GPS :48.708472, 2.157143 (parking sur la droite ).
Acces direct par car a partir de la gare TGV Massy et de ’aéroport d’Orly ligne 91.10
(arrét Joliot Curie) (*)

2 — Dimanche : Gymnase de Courcelle (**) ou des Sablons (***) Gif sur Yvette

(*)Bus 91.10 : DESSERTE AEROPORT, gare TGV Massy et RER B

» Terminal Ouest = Niveau 0, Porte I, Arrét 10.

* Terminal Sud = Niveau 0, Porte J ou L, Arrét 5.

Le Bus 91.10 circule tous les jours, toutes les 30 a 60 minutes de 05:30 a 21:00.

Horaires :
http://www.albatrans.net/wp-content/uploads/downloads/2014/10/Albatrans-9106-9110-hiver.pdf

(**) RER B Courcelle puis 5 mn a pieds
(***) RER B Gif sur Yvette puis 15 mn a pieds

programme école v 19 07 2017 jing wu 2017 2018.doc 19/07/201719:19:03 12


http://www.albatrans.net/wp

