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ELEMENTI BASE PER LA PRATICA

Esercizi base o Fondamentali (Gef Bun)

Comprendono esercizi di riscaldamento per sciogliere le articolazioni e i muscoli e preparare il corpo alla pratica.

Posizioni e Spostamenti
Includono sia esercizi dinamici che statici (jaat ma) e spostamenti (jau ma). Le posizioni sono un aspetto

propedeutico essenziale per I'adeguato apprendimento delle forme del sistema.

Principi e Filosofia del Sistema (Kuen Lei)
Comprendono i principi teorici dello stile, sia le regole di buona condotta e d’igiene mentale che un praticante di

kung fu deve rispettare durante la sua formazione marziale.

Condizionamento fisico
Si tratta di alcuni esercizi singoli o a coppia per condizionare la resistenza e gli arti alla pratica del kung fu. Tra
questi annoveriamo la parata a tre stelle Da Sam Sing (T = £), I'addestramento all'uomo di legno o Mok Yan

Chong (K A#%) e I'allenamento al palmo d’acciaio ($Z1).

FORME INTRODUTTIVE E DI SUPPORTO

Si tratta di alcune forme che hanno arricchito il repertorio dello stile Hung Gar in quest’ultimo secolo. Possono
essere impiegate come esercizi introduttivi o forme di supporto alla pratica dei quattro pilastri. E’utile apprendere

questo corollario di tecniche specie per coloro che non hanno una pratica di kung fu alle spalle.

Moi fa Kuen
(HBTEZE 1a forma del fiore di prugno)
Questa breve forma introduce il praticante alle tecniche base della tigre (fu jow) e insegna ad incrociare le braccia

nella forma “dieci” (1), per questo ¢ anche nota come Sap Ji Moi Fa Kuen.

Lau Gar Kuen
(B|ZR £ 1a forma della famiglia Lau)
Questa forma ¢ piu dinamica rispetto al Moi Fa, insegna il pericoloso colpo ad occhio di fenice, il devastante

calcio all’articolazione Ten toi (FERR) e le mani a farfalla.

Wu dip Jeung
(BABRE 1a forma dei palmi farfalla)




Questa forma risente dell’influenza degli stili di kung fu del nord della cina, si tratta del set pitt dinamico dello

stile Hung Gar caratterizzato da movimenti fluidi e veloci dove I'uso dei calci ¢ enfatizzato.

Fu Hok Seung Ying Doy Da
(RESEERZ T 1a forma a coppie della tigre e della gru)

Questa sequenza a coppie impartisce le applicazioni di attacco e difesa dell’'intero stile Hung Gar. La sua pratica
sviluppa la sensibilita nel contatto, la capacita di mantenere la giusta distanza dall’oppositore, nonché la

coordinazione e il corretto equilibrio di forze.

Ng Yin Kuen
(B %% 1a forma dei cinque animali)

Si tratta di un set di tecniche molto simile alla forma Fu Hok, con P'aggiunta di un’ampia sequenza di movimenti

del filo di ferro. Ng Yin puo essere trasmessa come preparazione allo studio della forma dei dieci modelli.

FORME CLASSICHE DEL SISTEMA

Questa serie di tecniche sono considerate universalmente come le piu rappresentative e importanti del sistema

Hung Gar.

Gung Gee Fok Fu Kuen
(LFRBEZ sottomettere la tigre attraverso il carattere Gung )
Questa forma ¢ la piu antica del sistema in quanto risale a Chi Sim, I'abate capo del monastero di Shaolin.
Contiene le tecniche di base dei cinque animali e dei cinque elementi. Sviluppa la resistenza fisica, migliora

Pefficienza muscolare e potenzia le capacita respiratorie del praticante.

Fu Hok Shoy Yin Kuen
(REBEERS 2 1a forma della tigre e della gru)

E’ considerata da molti come la forma piu popolare del sistema Hung. Questo set trasmette le tecniche di
combattimento dello stile secondo il modello della tigre e della gru; il primo sviluppa la forza dura o Gong ging,

mentre quello della gru coltiva 'energia soffice o Bing ging.

Sup Yin
(+R%; 1a forma dei dieci modelli)




Questo set fornisce tutte le tecniche avanzate dei cinque animali e dei cinque elementi e anticipa numerose
tecniche respiratorie del filo di ferro.
Tid Sin Kuen
(EHHREE 1a forma del filo di ferro)
Questa forma risale al leggendario Tid Kiu Saam, la sua pratica permette di sondare in profondita la teoria dei

dodici ponti dello stile e di perfezionare la circolazione energetica mediante una specifica tecnica respiratoria.

ARMI DEL SISTEMA

Lo studio dell’ Hung Gar prevede 'addestramento alle armi classiche del sistema. Questa parte del programma ¢
utile perché permette al praticante di acquisire maggiore coordinazione motoria e scioltezza nei movimenti.
L’impiego di armi superiori come il bastone degli otto trigrammi o il Kwan do, aumentano poi la resistenza

muscolare e la forza fisica.

Hau Ji Gwan
fEFIE il bastone del re scimmia)

Anche noto come bastone a due teste poiché il suo impiego prevede I'uso di ambo le estremita per I’attacco ¢ la
difesa. Normalmente ¢ la forma propedeutica per qualunque arma del sistema poiché il suo maneggio migliora la

coordinazione motoria e ’efficienza articolare.

Lau Gar Gwan
(BIZR#R il bastone della famiglia Iau)

E’ la forma di bastone preparatoria allo studio della lancia e del palo lungo. Il suo utilizzo prevede I'impiego di

una singola testa nei colpi.

Gwan Doy Da
(AEEH$T La forma a coppie del bastone a due teste)
Si tratta della forma a coppie con il bastone a due teste. Questo set di tecniche ¢ ideale per apprendere le basi del

combattimento con le armi.

Lau yip pekgwa dan dou
(WNZEBEEEE T] la sciabola pekgwa)
Questa forma trasmette I'abilita nell’'uso del maneggio della singola sciabola. Numerose sono le tecniche che si

ispirano alla scimmia e che conferiscono un impressionante dinamismo e rapidita di esecuzione.




Kwanlun gim
(EEA# la spada del monte kwanlun)
Lo studente impara a maneggiare la spada a doppio taglio del monte kwanlun. Questo set di tecniche risente

dell’influenza degli stili interni; i suoi movimenti sono fluidi ma lenti, la sequenza nel suo complesso risulta

aggraziata e leggera nelle sue movenze conferendole un immagine di regalita.

Wu Dip dou
(i coltelli farfalla)
Questa breve sequenza risale al maestro Wong Fei Hung e costituisce la base per 'apprendimento di forme con il

doppio maneggio di armi.

Geichung daai hang yut seung dou
(i doppi coltelli farfalla della luna crescente di Geuichung)
uesta forma puo essere considerata come un’estensione della precedente ma con l’aggiunta di numerose
p p ggt

varianti e movimenti sulle diagonali. Hang seung dou, puo essere praticata anche con le doppie sciabole.

Si ga moi fa ying cheung
(BB RHETEFEIE 1a lancia del fiore di prugno della famiglia Si)
Una forma eccezionalmente rapida e potente che costituisce, insieme al bastone Lau Gar, la base per
lapprendimento della forma principe Ng Long. In questo set di tecniche si apprende lo spostamento nelle

direzioni fondamentali e 'uso di poderosi e velocissimi colpi in penetrazione.

Yeung ga Ng Long Bat Gua Guan
(EERBJ\ZME il bastone degli otto trigrammi del 5° figlio della famiglia Yeung)
Questa forma ¢ stata ideata da un famoso maestro di lancia vissuto durante la dinastia Sung, il quinto figlio della
famiglia Yeung. Dopo aver perso un importante battaglia, il generale si ritird in un tempio e divenne monaco,
ragione per la quale adatto la sua lancia impiegandola come un bastone. Questa forma insegna a muoversi in otto
direzioni e impartisce le tecniche essenziali per I'utilizzo di ogni arma lunga; ¢ la forma dei maestri data la sua

complessita e ricchezza di contenuto.

Yiu Gar Dai Pa
FEZRKFL il forcone della famiglia Yiu)

Si tratta di una combinazione di tecniche tipiche degli stili del sud. Il forcone rappresenta un ottimo strumento di

condizionamento fisico dato il suo peso e le sue dimensioni. Esso ¢ un’arma molto efficace nella lunga e media




distanza capace di catturare e spezzare le armi degli oppositori per mezzo delle sue stoccate e dei suoi

caratteristici movimenti ad avvitamento.

Cheun chau daai dou

(EFXEA 7] 1a lunga sciabola della primavera e dell’autunno)

Anche nota come “Kwan Do”, questa lunga arma ¢ caratterizzata da movimenti ampi e potenti di taglio e in
affondo. La sua pratica rinvigorisce I'intero corpo e potenzia la resistenza del praticante. Questo set di tecniche ¢

riservato esclusivamente ai praticanti molto esperti.

ALTRI ASPETTI TECNICI

Qui di seguito riportiamo alcuni aspetti che sono parte essenziale per la completa comprensione del sistema.
Tutto cio che fa parte di quest’area ¢ comunque contenuto all'interno delle forme cardine e non rappresenta un

sapere disgiunto da esso.

Dit Da
(BXFT farmacopea cinese)

Lo stile Hung Gar prevede lo studio della farmacopea cinese tradizionale e della chiropratica.

Dim mak
(BEAR/BEIN colpire le arterie o le cavita)
Si tratta di una scienza antica che risale probabilmente a Chan San Feng. Ogni scuola di kung fu ha una parte
d’insegnamento segreta che riguarda il modo di colpire 1 punti vitali per produrre stordimento, paralisi e la morte
dell’avversario. I1 Dim mak comprende anche I'impiego di ricette erboristiche per contrastare gli effetti dei colpi

e ripristinare il corretto funzionamento degli organi e la corretta circolazione sanguigna ed energetica.




FORME COMPLEMENTARI

Queste forme non sono parte del curriculum originale in quanto apprese attraverso esperienze in altri lignaggi in
particolare nel ramo di Tang Fong. Queste forme sono complementari e non si sostituiscono a quelle del

programma originale ma rappresentano un elemento di arricchimento

FORME A MANI NUDE

Fu Pao Kuen (La forma del leopardo)
Lao Tsin Kuen (La stella in movimento)
Gaw Dak Kuen (le nove mani avvelenate)

Ng Yin Kuen (i cinque animali)

FORME CON ARMI
Fan On Dan Dao (singola sciabola)
Siu Lam Jaw sao moi fa cheung (la lancia della mano sinistra di siu lam)
Yin Thao (La pipa)
Long Fu Cho Tao (la zappa del contadino)
Seung sao Tao (La spada a due mani)
Long Fu Che (L'ombrello del drago e della tigre)
Ji Mo Seung Dao (Doppi coltelli farfalla/madre e figlio le due lame)
Seung Bay Sao (Doppie daghe)

Ma Lo Kwan (il bastone del re scimmia)

FORME CON LE ARMI DI ALTRI LIGNAGGI/STILI
Wu Dan Jian (la spada di wu tang)
Leun Tin Che (il regolo)




ESERCIZI DI TRASFORMAZIONE INTERNA E DI
COLTIVAZIONE DELLA FORZA VITALE

Questo corollario di tecniche e strumenti, pud costituire un utile approfondimento per lo studente che desidera
spostare la pratica su un versante sempre piu interno. Gli esercizi qui elencati sono di dominio dell’intero
patrimonio marziale cinese e non si limitano ad uno stile in particolare. Sara comunque il Sifu a stabilire quali di

queste tecniche trasmettere a seconda delle inclinazioni individuali del discepolo.

Da Mo Yi Gan Ging
(CEEE B ARfE gli esercizi di trasformazione dei muscoli e dei tendini)
Si tratta di una serie di esercizi trasmessi da Da Mo ai monaci del tempio di Siu Lum dopo la sua contemplazione
allinterno della grotta durata nove anni. Questa metodologia di allenamento si concentra sulla circolazione
energetica per mezzo di un adeguato controllo del respiro, nonché sulla trasformazione interna dei muscoli e dei

tendini.

Sai Jiu Ging
(HBEHR il lavaggio del midollo e del cervello)
Anche questa pratica alchemica risale secondo la tradizione a Da Mo e consiste in un metodo per raffinare
Penergia vitale e quella spirituale mediante una tecnica di respirazione molto complessa esercitata attraverso
specifiche posture corporee. La tradizione considera questi esercizi come lo “Yin” che integra lo “Yang”
rappresentato dagli esercizi di trasformazione dei muscoli e dei tendini. Per la complessita di questi insegnamenti
si sconsiglia la pratica a coloro che non conducono una vita sana ed equilibrata o sono affetti da profondi disagi

psichici.

Da Jaw
(#T# meditazione in posizione seduta)
Questi termini potrebbero essere letteralmente tradotti con il termine “Approcciare la posizione (seduta)”,
questo significa che il praticante durante il processo meditativo impara ad essere sempre piu consapevole dei suoi
stati interni e del suoi contenuti mentali. Questo processo apparentemente semplice pud essere in realta
completamente trasformativo. Si suggerisce di affiancare la pratica alla lettura del Lankavatara sutra, il testo che

impiego Da Mo per diffondere il proprio sapere durante gli anni del suo ministero in Cina.

Siu Jou Tian
(!INEZX 1a piccola circolazione celeste)

Il mezzo per far fluire I'energia nel Vaso Governatore e nel Vaso Concezione per accellerare I'evoluzione
spirituale del praticante. L’insegnamento di questo processo ¢ accompagnato da un corollario d’indicazioni sulla

corretta dieta, 1 precetti di buona condotta da impiegare nel quotidiano. Prima di procedere con I'insegnamento
tta dieta, i precetti di b dotta da impieg 1 quotid P di proced linseg t




della piccola rivoluzione celeste, il praticante riceve comunque delle tecniche preliminari per aumentare la

concentrazione e sgombrare il campo mentale dai condizionamenti regressi.

Tai Jou Tian
(KREIX la grande circolazione celeste)
Nella piccola circolazione si imparava a spostare I'energia nei due canali principali mediante un circuito ad
“anello”, la posizione formale era seduta e lesercizio richiedeva assoluta immobilita e un’elevata dose
d’interiorizzazione. A questo livello invece ¢ possibile muovere il Chi negli arti fino alle estremita delle mani e dei
piedi. Questa forma avanzata di pratica interna fornisce una chiave di lettura e di pratica delle forme
completamente diversa; i movimenti diventano colmi di energia e forza grazie alla grande circolazione celeste. La

pratica ¢ riservata solo agli studenti molto avanzati.
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Curriculum Hung Kuen Torino
Livello Principiante (Cho Kap)

1° livello (cintura gialla/1 striscia rossa)
La forma del fiore di susino (Moi fa kuen)

2°livello (cintura gialla/2 strisce rosse)
11 pugno della famiglia Lau (Lau Gar Kuen)

3° livello (cintura gialla/3 strisce rosse)
1a sezione Gung Ji Fok Fu Kuen (Gung Ji Kuen)
11 bastone del re scimmia (Hau Ji Gwan)

Livello Intermedio (Jung Kap)

4° livello (cintura rossa/1 striscia nera)
2° sezione Gung Ji Fok Fu Kuen
11 bastone della famiglia Lau (Lau Gar Gwan)

5° livello (cintura rossa/2 strisce nete)
Forma dei palmi farfalla (Wu dip Jeung)
La sciabola pekgwa (Lau yip pekgwa dan dou)

6° livello (cintura rossa/3 strisce netre)
La forma della tigre e gru (Fu Hok Shoy Yin Kuen)
La spada del monte Kwanlun (Kwanlun gim)

Livello Avanzato (Gou Kap)

7° livello (cintura nera/1 striscia bianca)
La forma dei cinque animali (Ng Yin Kuen)
I coltelli farfalla (Wu dip dao)

8° livello (cintura nera/2 strisce bianche)

La lancia del fiore di prugno della famiglia Si (Si ga moi fa ying Cheung)
I coltelli farfalla della luna crescente (Geichung daai hang yut seung dou)
11 forcone della famiglia Yiu (Yiu Gar Dai Pa)

9°livello (cintura nera/3 strisce bianche)
La forma dei dieci modelli (Sup Yin Kuen)
11 bastone degli otto trigrammi (Yeung ga Ng Long Bat Gua Gwan)

10° livello (cintura nera)
La lunga sciabola della primavera e dell’autunno (Cheun chau daai dou)

1 filo di ferro (Tid Sin Kuen)



http://practicalhungkyun.com/2013/02/taming-of-the-tiger-in-gung-pattern-gung-ji-fuk-fu-kyun/
http://practicalhungkyun.com/2013/03/tiger-and-crane-double-form-set-fu-hok-seung-ying-kyun/

Per apprendere lo stile secondo il lignaggio della nostra scuola, ¢ necessario conoscere le applicazioni di ciascuna
forma. Nel corso del cammino Pallievo viene istruito alle forme a coppia dello stile in base al grado di abilita
raggiunto. A seconda delle attitudini dello studente ¢ possibile imparare i principi chiave della medicina cinese,
dell’erboristeria tradizionale e aspetti folcloristici come la danza del leone. Questi elementi non rientrano nel
sistema di avanzamento di grado previsti nella nostra scuola pur facendovene parte.

Sono inoltre a disposizione alcuni set di tecniche provenienti da altri lignagei di Hung Gar.

Hung Kuen Torino ¢ un movimento fondato da Alberto Rossitto

Vietata la riproduzione anche parziale del testo.

Info e contatti
www.hungkuen.it e mail: hungkuen.italia@gmail.com
Mobile (+39) 388.3828414



http://www.hungkuen.it

REGOLE GENERALI DI AFFILIAZIONE
1. Il lignaggio
Entrando nella Hung Kuen Association gli studenti accettano il lignaggio e la genealogia dei Maestri predecessori
impegnandosi ad onorare le loro radici e preservarne gli insegnamenti in modo fedele senza edulcorare la tecnica.
Le foto dei nostri Si Tai Kung sono esibite nell’altare della scuola. Ogni scuola deve avere una sezione dedicata
con la foto di Wong Fei Hung, Lam Sai Wing, Chan Hong Chung. Sopra di esse devono esserci i caratteri

dell’autentico hung gar e ai lati le bandiere ufficiali.

2. Affiliazione
L’affiliazione alla scuola ha il costo del tesseramento all’ente/federazione preposta. Tutti gli istruttori e i rispettivi
allievi hanno I'obbligo del tesseramento. Gli istruttori affiliati appariranno nei siti web e nei social della scuola. Si
richiede ai membri di non intrapprendere iniziative che potrebbero creare un danno d’immagine alla scuola o agli

altri membri affiliati.

3. L’insegnamento
Gli istruttori della Hung Kuen Association che prima di affiliarsi avevano maturato esperienze in altri stili di
kung fu, possono continuare la loro opera di trasmissione senza commistionare i programmi di insegnamento e
chiarendo I'appartenenza delle tecniche alla classe.
Il programma della Hung Kuen Association dev’essere trasmesso seguendo il curriculum ufficiale, eventuali

variazioni devono essere discusse con il Maestro.

3. Avanzamenti di grado

Per poter proseguire nel programma tecnico, gli studenti devono sottoporsi ad un esame di grado. Gli affiliati
devono assumersi 'impegno di guidare il gruppo in modo da sostenere due passaggi di grado all’anno
rispettivamente uno nel periodo primaverile e uno in quello invernale. La sede dell’esame variera ogni volta
andando a rotazione sui vari centri. Se lo spazio o la struttura di uno degli affiliati non fosse idonea ad accogliere
tutti 1 partecipanti, Egli puo rinunciare al suo turno declinando a favore della sede successiva oppure pud trovare
uno spazio alternativo per I'evento.

L’insegnante deve incoraggiare gli allievi alla partecipazione attiva. Coloro che non si sottoporranno all’esame

non avanzeranno di programma. Il costo dell’esame ¢ da fissarsi in €... A persona.

4. L’impegno alPapprendimento continuo
Per valorizzare al meglio le conoscenze della scuola e dei nostri Sifu ciascun istruttore si impegna ad allenarsi con
il Maestro almeno una volta ogni due mesi (tre per chi viene da fuori citta) e a chiamare il Maestro una volta a
stagione per una supervisione di gruppo; quell’evento puo coincidere con la sessione d’esame. I rimborsi spesa e i
compensi sono da stabilirsi congiuntamente.

Riassumendo gli impegni dell’istruttore affiliato sono:




1 allenamento privato ogni due mesi (3 mesi per gli esterni)
1 supervisione alla scuola a semestre (puo coincidere con la sessione d’esame o con un evento speciale es. Stage
con sifu lai ecc..)

1 esame collettivo a semestre

5. Uniforme
Tutti gli studenti della Hung Kuen Associatione devono assumere la stessa uniforme che consiste in:
- maglia nera con logo rosso della scuola
- pantaloni neri
- cintura secondo il grado di avanzamento. Gli istruttori avranno una cintura nera con I bordi rossi per
distinguersi.
-Nelle occasioni pubbliche ¢ richiesta la casacca tradizionale
Nel corso degli allenamenti ¢ possibile adottare altre magliette ma nelle occasioni ufficiali ¢ espressamente

richiesto di adottare la maglia della scuola.

6. Regole di educazione
Le regole di educazione devono essere affisse e rispettate. Tutti devono rispettare le gerarchie e mostrare rispetto
per I loro fratelli di pratica, per i Si Hing. Eventuali difficolta con I membri del gruppo devono essere affrontate
individualmente e se questo non ¢ possibile ¢ raccomandato confrontarsi con I'insegnante di riferimento. Gli
istruttori possono seguire altri Maestri e apprendere altre discipline purche non siano incompatibili con 'ung gar
o con il corretto insegnamento del nostro stile. Eventuali sovrapposizioni dovrebbero essere discusse con il

Maestro in precedenza.

7. Collaborazione
La scuola puo crescere solo se tutti i membri sono in relazione fra loro e si impegnano a prestare un mutuo aiuto.
Ciascuno ¢ invitato a favorire i lavori della scuola e la sua promozione fornendo il proprio aiuto e sostenendone

le iniziative.




REGOLE DI BUONA CONDOTTA (MO DUK)
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Wong Fei Hung sottolineava molto i principi di etica marziale, le regole principali che trasmise ai suoi
successoti furono:

Rispetta il fondatore, il tuo insegnante e il suo maestro.

Per prima cosa impara 'umanita e la giustizia, poi apprendi il kung fu.

Quando avrai imparato il kung fu, usalo solo per difendere te stesso.

Un vero eroe non opprime il prossimo.

A N

Se dovessi incontrare un uomo che non ha onore, non insegnargli la tua arte, neppure se ti offrisse
10.000 pezzi d’oro.

6. Anche se quest'uomo fosse imparentato con te non insegnargli.

7. Se colui che ti chiede di insegnargli non ¢ un tuo parente, ma ¢ una persona d’onore che ama la

giustizia, allora insegnagli.




Le Virtu perseguite da un discepolo di kung fu sono:

- Umanita {=
- Onesta &

- Saggezza &
- Coraggio 3

- Disciplina &

REGOLE PER LA PALESTRA
1. In palestra si arriva in orario, vestiti con I’'uniforme della scuola, prima di entrare nel Gwon si
esegue un inchino in cenno di saluto e rispetto. L’altare dei Maestri predecessori dev’essere in
ordine e simboli devozionali rinnovati con il trascorrere delle settimane (fiori, frutta e incensi)
2. E’ fatto divieto di chiamare I’insegnante con nomignoli o diminutivi, ci si deve rivolgere a lui
chiamandolo Maestro o Sifu come segno di rispetto.
3. Occorre rispettare le gerarchie all’interno della palestra e della scuola. Gli studenti piu giovani
devono portare rispetto verso i piu anziani, essere umili e corretti. Gli studenti devono relazionarsi
con il proprio Maestro € non con il suo Sifu. Uno studente pud avere rapporti con il Sifu se il suo
insegnante ¢ concorde e lo introduce al suo Maestro. Questa forma di rispetto e di chiarezza di
rapporti ¢ fondamentale nella cultura delle arti marziali cinesi.
4. E’ importante sostenere il proprio insegnante nelle sue attivita e promuovere la crescita della
scuola.
5. Dentro e fuori dal Gwon ¢ necessario mantenere una condotta retta e onesta. Il kung fu non va
usato a scopi dimostrativi ma solo per difendere s¢ stessi e gli altri.
6. Un praticante di kung fu si dovrebbe sforzare di essere una persona migliore.
7. Occorre mostrare disiplina e volonta nel percorso di apprendimento, la pigrizia e I’astensionismo

non sono doti accettabili nel percorso di crescita marziale.




