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O que é Kung Fu?

Diversas formas de artes marciais muitas vezes @dfoiraidas

entre si. Kung Fuxg/ Pin Yin: gongfu) € o termo mais conhecido para
designar todas as formas de artes marciais des&ma®le praticadas na
China, berco das artes marciais.

O Kung Fu é uma luta marcial chinesa que surgiu &i& ae 4000

anos. Um dos mais famosos locais de pratica foemplo de Shaolin no
Estado de Henan (norte da China), onde os mongeslada sua dedicacao e
devocao, obtinham resultados excepcionais atravékohinio técnico, fisico
e mental.

A principal caracteristica do Kung Fu sdo-0s movioefataque e

defesa) “baseados’ nos animais- (dragao, tigre, Bmpaerpente, macaco,
aguia, luva-a-deus; garca, etc.), os elementoswlagza (agua, madeira, fogo,
terra- e ‘metal) e os principios que regem o univék§a e Yang) que
combinados -com os movimentos criados pelos mestersm origem aos
diversos estilos de méos livres bem como uma greawdedade de armas.

O Kati (mandarim = "jiazi"Z&-F) ou “tadlu” ("“E") é uma
sucessao de golpes de ataque e defesa, dispostarddra l6gica e que
determina as caracteristicas do estilo. Um esbildepter varios Kati(s) que
normalmente obedecem a uma sequéncia ordenadaapesadizado, de
acordo com o estagio de evolugédo, complexidadgadlpes e técnicas de luta.

O estilo. Shaolin Norte @ composto -por dez Kati(siciais,

fazendo parte dos treinamentos, o uso de varios tle armas, tais como:
bastéo, facédo, espada, punhais, varios tipes gadanoutras.

O Tigre (hii &) nos ensina a forca,

O Leopardo (bao %Y) nos ensina o poder,

A Cobra (shéi) nos ensina a flexibilidade e ritmo,

A Garca (bailll H%) nos ensina a graca e harmonia fluidica,
O Macaco(houzi ¥-F) nos ensina a agilidade e astticia,

A Aguia (ying f&) nos ensina a garra,

O Louva-a-deustanglang i) nos ensina a leveza e
O Dragao(léng ) nos ensina a cavalgar o vento.




Histérico do Templo Shaolin
/DIRSF

O imperador Xiaowen (da ultima dinastia Wei) foresponsavel
pela construgcdo do templo, situado entre as moasalongshan®ili) na
provincia de Henan (o Templo de Shadh#k=f), fundado no século V em
495 d.C. (a primeira escola de budismo da ChingesAr disso, varias
centenas de anos se passaram até que o budisenm$déagasse.

Prajnatara, 27patriarca do budismo percebeu que Batuo, primeiro
monge budista a chegar da india na China, deras@nfiamasiada a pratica de
rituais que nada tinha haver com a iluminagao sl esséncia do budismo.
Por isso mandou seu “discipulo e sucessor Bodhighaon28 patriarca do
budismo para a China, a fim-de_difundir-os “verdad® principios do
budismo, que tinha a ver com a meditacao e-a aaiptna.

Apos viajar pelas perigosas montanhas. do HimaBodhidharma
foi recusado no templo pelo abade Batuo, por cidm&levada posi¢ao de
Bodhidharma ' na. hierarquia ‘budista, e pelos" seueretifes 'modos de
interpretacao do budismo. Bodhidharma sentou niggmsle “Lotus” (pernas
cruzadas) e’ meditou durante nove anos, na frentetedmplo. ‘Apds
testemunhar tamanha disciplina, Batuo aceitou mdgrasabio como seu
mentor.

Os 18 movimentos de Bodhidharma
+ )\iEs) 8 EE

Bodhidharmat g (Ta Mo em chinés) percebeu que seus discipulos,
embora fossem estudantes sérios.de.-seus ensinanmeé&@osuportavam o0s
longos periodos de meditacdo. Por isso, Ta Mo apt@s aos monges 18
exercicios “Shin Pa Lu Han Shao” ou as 18 maosuteHan. Uma vez que
Ta Mo pertencia a classe guerreira hindu, ele aeten'Vayramushti”.
Acredita-se que 0s 18 exercicios sejam movimerdsgbs desta antiga arte.

Os monges deixavam o templo para mendigar dinheomida,
etc., era uma pratica de Buda e gque Ihes ensinauanddade além de ajudar
na manutencdo do templo. A provincia de Henan astiwidida entre a
dinastia Liang e o reino Wei, onde bandoleirossaléantes constituiam uma
ameaca constante a bens e pessoas. Esses bamissa&vam, roubavam e
matavam monges; para se protegerem, presume-sgssion que 0os monges
aprenderam o aspecto de combate dos 18 movimemosmdos por Ta Mo e
os utilizaram como método de defesa.




O famoso “Boxe do Templo”
E AN E

Anos mais tarde um jovem rico (Chue Yuan), se cdaueem
monge Shaolin. Chue Yuan ja era adepto de uma foudienentar de Kung
Fu e, ao assistir os 18 movimentos de Shaolin, swubos com seu
conhecimento e produziu 72 técnicas. Essas forgraneikdas para 170 pelos
mestres Chue Yuan, Li Cheng e Pai Yu Fend, ficamdécnica conhecida
como Shaolin Kung Fu. Foram divididos em cinco gruge animais: Dragao,
Tigre, Pantera, Garca e Serpente.

Apesar de Shaolin Kung-Fu ter suas bases nos Y8nmistos de
Bodhidharma, é um equivoco. a-afirmacao de-que Tadj o “pai” da arte
marcial no templo. Alguns estudiosos-afirmam. qyeadica de artes marciais
no templo.se-iniciou com dois-discipulos de Batuo.

Todos compartilham-da idéia de que Shaolin Kunddrariado e
desenvolvido pelos monges do templo ao longo dos.daxistiram varios
outros' templos -pela China, mais eram mantidos egiede, devido a
perseguigao-imperial, Um exemplo desses templdsukien, o segundo - mais
lendario dos templos Shaolin.

Na sua historia o templo Shaolin foi afetado podmeros
incéndios, mas 0 mais catastréfico ocorreu em 1€2ng Kai Shek, um
senhor da‘'guerra, ateou fogo ao templo que quepoodO dias, destruindo
documentos valiosos sobre a pratica de Shaolin lKungs monges tambéem
lutaram a servico do imperador vencendo variasltiega O meéetodo se
desenvolveu tanto no templo de Henan como nos ©uioco templos,
surgindo varios estilos.e praticas com armas cdamga, espada, facao,
punhal, etc.. Grande parte.desses estilos foi sebata fora do templo de
Henan devido a dispersdo de monges por-varios amtivdo sé na China
como também em outros paises. Dai a influénciehdeltd Kung Fu sobre as
outras artes marciais do oriente.

S6 como exemplo, em 1650 Chi Gen Pin, um monge lishae
exilou no Japéo e criou a escola Kito Ryu; ancedtrdudo.

“O verdadeiro Kung Fu vem com o
conhecimento do basico”...
“Uma base soélida € o caminho para

o dominio da arte.’




Grao Mestre Chan Kowk Wal
(Shizhiing Chén Guo Wi - IfiKBE i &)

Nascido em 1936 na cidade de Taishan, provinci@ai#édo, Chan
Kowk Wai iniciou seu treinamento aos quatro anosid#ele; ele assistia
escondido as aulas de Choy Li Fat, ministradas ldelstre Sing aos aldedes.
O jovem Chan foi pego por um dos alunos mais vethtesrado ao Mestre,
gue ao inves de repreendé-lo, aceitou-o como allenao a sua dedicacgao.
Chan Kowk Wai treinou somente o estilo Choy Li &&t os quatorze anos de
idade.

No ano de 1949, com. a proclamacao' da Republica [&opia
China, Chan mudou-se’' com a sua-‘familia_para HongyKola continuou o
seu aprendizado com o seu tio-Ma Kin Fong, megtieodHon Kuen (um dos
muitos estilos criados dentro do Mosteiro de Shaoli

O Gréo Mestre Yin Sheung Mo.mudou-se para Hong Kuoglgs
mesmos motivos € se. hospedou na casa da familtiae Kowk Wai onde
estabeleceu sua escola; assim 0 jovem Chan tgyertunidade de aprender o
Shaolin: Norte.-Sua dedicacéo foi intensa, treinam@prendendo dia e noite
com o Mestre Yin Sheung Mo. Tal dedicacao o feddien do estilo Shaolin
Norte, das técnicas de Chi Kung Marcial e massageativa.

Também se tornou mestre e herdeiro de outros €sfile aprendeu
com mestres apresentados pelo seu mestre Yin Sivongomo: Louva a
deus Sete Estrelas com o Mestre Won Hong Fan, GrrAguia com o
Mestre Ching Jim Man e Hung Sing Choy Li Fat coMeastre e conceituado
médico Yin You Chin. Todo o conhecimento adquirhe uma década exigiu
grande dedicacao e tornou .o Grédo Mestre Chan Kowk W dos mestres
mais respeitados dentro-e fora da.China.

Chegando em 1960.no Brasil, Grao Mestre Chan paoticda
formacgao do Centro Social Chinés, onde ministrdasade Kung Fu por doze
anos. Chan Kowk Wai também ministrou aulas na U8Brde sete anos.

Em 1970 fundou a Academia Sino Brasileira de KungeFdesde
entdo formou varios professores que perpetuama@guecimento por todo o
Brasil e em outros paises como Espanha, Estadoe$)irgentina e Chile.

Grédo Mestre Chan Kowk Wai leciona diversos estileskung Fu
na matriz da Academia Sino Brasileira, dentre agisgestdo: Choy Li Fat,
Shaolin Norte, Tam Tui, Tcha Chuan, Lo Hap, Tongd,oGarra de Aguia,
Xing Yi, Pa Kua, Tai Chi Chuan, Pa Ki e Palma dead-e




Katis do Sistema Shaolin Norte
L OHREE RS

1’ Kati — Lian Bu Quan ##%)— Rotina Treina Passos
Lian — Treina / Bu — Passos / Quarothfa

2’ Kati — Duan Da Quan i) — Atague curto
Duan — Curto / Da — Ataque

3  Kati — Mei Hua Quan (##%) — Flor de ameixa

4’ Kati — Chuan Xin'Quan (% %) — Fura‘coracao
) Chuan— Atravessar, atacar / Xin -acao
5 Kati — Wu Yi Quan (#®z%)— Habilidade Marcial

6 Kati — Ba Bu Quan (#k#%) — Puxa Passos
Ba — Puxa/ Bu—=Passos

7 Kati — Zuo Ma Quan (2 52)— Montando a cavalo
Zuo —Sentar / Ma — Cavalo

8’ Kati — Lingtu Quan (¥i#%)— Mostra caminho
Ling — Conduzir / Lu —Estrada

9 Kati= Kai Men Quan (F¥112%)— Abrindo a porta
Kai — Abrir / Men — Porta

10’ Kati'— Lian.Huan Quan (%#z2)— Circulo continuo
Lian Huan — Sequéncia, normalmentdagma circular

11" Kati — Fa Shi Quan(z:2) — Kati ritual
Fa — Ritual /' Shi— Estilo

Qi Méi Gun (Z*/&#) — Bastao
Lo Hap Tao / Luéhan o (&KX 7)) —Facao
Léng Jian Béi Shaolin (Z#/7L/0#£) — Espada
Ci Hii Bi (#//£ £) —Punhal

Lianhua Tiao Jian Quan @7 £kIHZ%) — Aguia (yIng /&)
Lianhu @ — Flor de Létus Tiao — Pular /
Jian — Cérrego Quan— Punho




Armas do Sistema Shaolin Norte
b/ A R4t

- Bastdo (gunzi#Z7): E a base das armas longas e quase sempre a arimeir
gue o praticante aprende. Existem varios Kati(sa ggta arma cujos efeitos
sao mortais.

- Fac&o (dinda@o #7)). Presente em quase todos os estilos de Kung Fu,
geralmente as técnicas se caracterizam simplessmpogxtremamente
eficientes na conclusao dos golpes.

- Espada (jian #): Seu uso exige grande habilidade, pois se tratarde u
arma leve que nunca deve chocar-se direto-com a adwersaria. Sendo
duplamente cortante, requisita ~do aluno reflexopidos, “atencédo” e
estabilidade na movimentagéo.

- Punhais (Wshvu” &£ &): Eram utilizados nas. lutas corporais. E perigoéo at
para quem o usa, podendo se nao houver: o devidiadni‘acarretar em
ferimentos decorrentes.de sua utilizagao.-Hojeplaze dos treinos por se
tratar de’ uma arma tradicional.

- Armas Longas (changding £7%): Lanca (ging &), facdo punho longo
(dadio X7J), Kuan/Téo (gandao 2K JJ ou yényuedio {1 7]), tridente (pa
#\), vara de peScador (diaoyl génffi); eram habitualmente usados a
cavalo. S&o capazes de desenvolver a coordenagém geaticante entre os
bracos-e o restante do corpo.

- BastGes Bi-articulados (shiing jido jie gin XX£#£#7); Uma parte longa

e a outra curta, bastante eficiente, pois a patizukada exerce a funcédo de
uma corrente.

- Bastdes Tri—articulados  @jiégun =77%): Considerado como a mais
dificil de manejar entre "as’ armas longas. -Possuime@smo tempo as
caracteristicas de bastdo, corrente ‘e bastéo seridp ensinados apenas para
alunos mais experientes.

- Ganchos (@u #): Conhecido como o rei das armas, possui corte @pon
em toda a sua extremidade, exceto o lugar por érskgurado. E capaz de
fazer frente, em combate, a qualquer arma. Seusmantos sdo adaptados
para desarmar o adversario.

- Corrente (iu jié bian 7 7 #¥): Uma das armas mais dificeis de ser
manejada, muito util, eficaz e exige anos de @jpara um bom e total
aperfeicoamento.

- Nunchaku: (shuingjiégun X¥Z;#) Uma arma muito eficiente e, que se
tornou bastante conhecida, por ser difundida asraes lendarios filmes de
Bruce Lee (ki Zhénfin Z=E ).




QutrosEstilosde Kung Fu
(qita gongfu fenggé - HAhIh I XA&)

Shaolin Sul(Choy Li Fat ou cailifo quan £2={#%) — Ao contrario
do estilo do Norte, utiliza mais bracos em moviroenturtos e fortes. Além
dos socos usa as maos em posicao de guarda im#agrata de um tigre.

Louva a Deus(Ton Long ou tanglang i) — Utiliza a mdo em
forma de ganchos, bastante eficiente para chavdwad®s e a decorrente
imobilizacdo do oponente. H& varios estilos de Tong: O estilo ensinado
na escola Shaolin pelo-Mestre Chan Kwok Wai-€ ovhaiDeus sete estrelas.

Luo Han -(luéhan Z4) ='E uma variante do sistema Shaolin,
caracterizado por pulos € desvios rapidos.

Sistema Interno (Neijia WZX),— Caracterizado. pelos movimentos
circulares e suaves, sem a aparente utilizagdorda fisica e sim dos fluxos e
canais energéticos ().

Tai_Chi_ Chuan (taijiquan. KX#k2&) — Sdo0 movimentos'lentos e
circulares envolvendo as maos, 0s bracos, o onabointura € as pernas; o
corpo -todo em sincronizagao sem limites. Visa .cderba instabilidade
gerada pela forga bruta e atingir um equilibriacéise mental. Hoje é
praticado como terapia devido aos seus benefisaside.

Pa Qua(bagua /\#}) — Ao-contrario-do-Tai Chi, este estilo possui
passos rapidos e posicoes que facilitam a mobdidamk golpes sé&o
executados com as maos em forma de pata. E feitoiremio com passos
determinados, geralmente em numero de 8 e € baseaddiagramas do |
Ching (yiing % £).

Xingyiquan (xing yi quanfE&Z) — E um estilo que se baseia
tanto nas formas internas como_externas. Sua défegacutada desviando a
forca do oponente, fazendo-o desequilibrar-se etiando a sequéncia com
golpes de maos fechadas ou chutes.

O aluno deve seguir o estilo principal que é o &hadorte e
conhecer varios outros estilos através de Katiés)io de maos como de
armas. Cada estilo possui varios tipos de armaspgdem variar de um
simples bastdo a complicada corrente. Todas as saseavem CcOMO
prolongamento dos bragos e dos movimentos e, alk&sn,dsao essenciais no
desenvolvimento motor, principalmente da coordema$&a pratica constante
caracteriza-se por ser um excelente exercicio deelmpdo do corpo,
constituindo 6timos resultados na formacédo e néhonel das capacidades
basicas deste.




Sistema Shaolin Norte de Kung Fu —Wushu
RGdLDRIIR - KA

Como escrever de 1 a 10 em chinés:
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As cinco primeiras posturas basicas do Kung Fu Shddn:
1-MaBuGp 2-GngBuS¥ 3-XiBuEd 4 XeBuEP 5-RiBuibE

Li Zheng 3z 1E ou Yubei Fii#% = Sentido, Prepare
Bao Quan Li #1221, = Saldacio da Palma e do-Punho
Jiagong #9585 — Curvar-se

Shao ¢5*) = Jovem /-Lin (#k) = Floresta

Alongamento e Flexibilidade fi f& / 4%

No que diz respeito as finalidades do alongamentia élexibilidade e seus

efeitos dentro da modalidade Kung Fu, reconheceques esta pratica tem um papel
importantissimo, sobretudo:

- Na prevencéo de lesbes

- No ganho de amplitude muscular

- No acompanhamento de todo trabalho de desenvoltonmemscular
- No favorecimento do desempenho motor

- Na obtencé&o de certo bem estar corporal

Lembre-se de fazer corretamente o0s alongamentos.ecuE¢los
inadequadamente é pior do que ndo executa-loseegrodocar lesdes.

Ao longo dos ultimos anos temos visto corredoresuteos atletas fazerem
alongamentos, muitos deles de modo completameratdcerFazem balancos de cima para
baixo ou ficam lutando para se manter em posica@dsrasas e a isto chamam de
alongamento. O que fazem na realidade poderia eapndnado “dilaceramento e
enrijecimento”. Apenas através do método de camteotelaxamento o alongamento sera
capaz de aumentar a flexibilidade e de reduzinséi® muscular sem prejudicar os tecidos.

Sempre que tiver alguma dulvida a respeito de albegts, pergunte a seu
professor que poderé orienta-lo corretaméeémdongue-se”.




Divisao Técnica

Primeira Fase — Faixa Branca

Matéria de Exame

Aquecimentos:
- Posturas
- Crucifixo
- Garca
- Respiracao
- Empurrao Céu
- Arqueiro Sentado
- Alternando Perna e Brago

5 T|pos de Soco (##7):
Socoem Pé
- Socono Cavalo
-~ -S0c0.no Arqueiro
- -S0co no Arqueiro com Defesa
- Basico de Soco

Chutes (ti #) 1 a 5,— Parado e Andando:
Chute Frontal
=" Chute Circular para Dentro
- Chute Circular para Fora
- Chute Circular
- .~ Chute Lateral

Flexibilidade (aberturas)

Equilibrio (Controle de perna)

Perna 1 (f #3)

Basico de Rasteira (shai )

Batimento de Bracos: 3 Estrelas e Shaolin
Rolamentos

Nunchaku (Basico de 1 a 4) — (slamgjiégun XUEiE)

1’ Kati — Lian Bu Quan (£:##) — Rotina Treina Passos
Defesa Pessoal/Chin Na (qinni& %) —1a 3

Bast&o (Basico) — Qi Méi GunZs /g 1&)

Luta de Bastao

Resisténcia no Cavalo com Bastdo — 1’ 00"
1 Regulamento

1 Pergunta do questionario




Sequnda Fase — Faixa Amarela

Matéria de Exame

« Chutes (f #) 6 a 10 - Parado e Andando:
- Chute Peito do Pé Duplo
Chute Giratorio Lateral
Chute Rabo de Dragéao pelas Frente
Chute Rabo de Dragéao pelas Costas

- Chute Blogueio

e Chutes (f #) Avangados:
- Chute Saltando

- Chute Furacao
- (Chute Abre Janela
- Chute Rabo de Dragéo Saltando

e Perna?2 (i)

» Batimento de Bracos

* Rolamentos

« 2 Kati — Duan Da Quan ¢ ¥T28) — Ataque curto
+ Defesa Pessoal/Chin Na (ginni£) -4 a 6

» Bastdo — Qi Méi Gun &/818)
* Resisténcia no Cavalo com Bastao — 1’ 30"
* 2 Regulamentos

» 2 Perguntas do questionario




Terceira Fase — Faixa Azul

Matéria de Exame

Basico de Rasteiras (shii #&):

- Rasteira Frontal + Rasteira Circular pelas Costas 3

- Rasteira Frontal + Rasteira Circular pelas Cos6@8 3+ Rasteira Saltando
- Rasteira Frontal + Rasteira Circular pela Frent# 36

- Rasteira Circular pela Frente 180° + Rasteira Girqelas Costas 360°

- Rasteira Circular pelas Costas 180° + Rasteiralfairpela Frente 360°

3’ Kati — Mei Hua Quan (#§#£2) — Flor de ameixa
Defesa Pessoal/Chin N&jinna#8%£) - 7 a 10

Batimento de Braco
Rolamentos
Facéo - Lo Hap Tao /Ludhan Gio (F T

Too Kon

Dui lian (X}4%) Bastdo - Ataque e Defesa
Resisténcia no Cavalo com Bastéo - 200"
5 Regulamentos

5 Perguntas do questionario

Quarta Fase — Faixa Verde

Matéria de Exame

Flexibilidade (aberturas)

Equilibrio (Controle de perna)

4’ Kati — Chuan Xin Quan (% »2) — Fura corac&o

Espada Reta - Loong Chien Pak Siu Lan / Long Jian® Shaolin (#1462 #K)
Pan Pou Chuen - Louva a Deus

Defesa Pessoal/Chin N@ginna#8%) - 11 a 15

Dui lian (Xt4%) Pan Pou — Ataque e Defesa

Resisténcia no Cavalo com Bastéo - 2’ 30”

8 Regulamentos + 8 Perguntas do questionario




Quinta Fase — Faixa Vermelha

Matéria de Exame

Toda matéria de 1, 2, 3’ e 4 fases
Flexibilidade (aberturas)

Equilibrio (Controle de perna)

5 Kati — Wu Yi Quan (%) — Habilidade Marcial
Luéhan (F'X)

Lanca - Qiang (&)

Tchop Tchoy - Louva a Deus

Aguia - Lianhua Tido Jian Quan (E{EBkiEZE)
Defesa Pessoal/Chin N&ginna #8%) - 16 a 20
Teste Fisico determinado_pelo Professor
Todos os regulamentos

Todas as perguntas

Sexta Fase — Faixa Preta

Matéria de Exame

Toda matéria de 1,2, 3, 4 e 5 fases
Flexibilidade (aberturas)

Equilibrio (Controle de perna)

Defesa Pessoal/Chin N&ginna %) — 01 a 20
6 Kati — Ba Bu Quan (& ##) — Puxa Passos
Tan tui (ERR)

Sapa Sau — Louva Deus

Punhal - Ci Hii Bi (%] & )

Dui lian (Xt4k) facdo e lanca

Todos os regulamentos

Todas as perguntas

Teste de resisténcia: escolha do professor




Questionario
Wenjuan - |85

— Nome do seu professor?
. Paulo Di Nizo.
— Nome do professor do seu professor?
. Professor Valdir Cremasco.
— Nome do estilo que pratica?
. Shaolin Norte.
— Qual o significado da palavra Kung Fu?
. No dialeto cantonés, o termo-Kung Fu significarhpo de Habilidade”.
— Qual o significado da palavra Wushu?
. Wu = Guerra
Shu = Arte “Arte da Guérra
— Nome dos trés principais mestres estilo do ShanINorte?
. Kunei Tian, Yin. Sheung Mo, Chan Kowk Wai.
— Qual a'diferenca do estilo Norte para o Sul?
R O Norte por ser montanhoso e se andar a caslercitam mais as pernas. Ja
no Sul devido ao trabalho nas plantacées de ageoaxercitam muito as maos.
8. — Qual a diferenca do Tai Chi Chuan para o Kung Fu?
R. Tai Chi Chuan é um estilo interno de movimestssves. Kung Fu é um estilo
externo de movimentos rapidos e fortes
9. — Em que época comecou a pratica do Kung Fu no Bri&és
R. No ano de 1960
10. — Como se chama o mestre que trouxe a arte para 0a3il? Qual o estilo?
R. Mestre Chan Kowk Wai. Estilo Shaolin Norte
11. — O estilo Shaolin Norte € composto de quantos Ké)?
R. Dez Katis oficiais
12. — Nome do primeiro Kati basico do estilo Shaolin seu significado?
R. Lian Bu Quan. Primeiros passos do-KungFu —Rofireina Passos
13. — Nome das trés primeiras bases do Kung Fu?
R. Ma Bu (Cavalo) — Gong Bu (Argueiro) — Xu Bu (Gat
14. — Qual o significado da palavra Shaolin?
R. Jovem Floresta
15. — Cite o nome de alguns mestres orientais que emam a arte do Kung Fu
no Brasil.
R. Mestre Chan Kowk Wai — Estilo Shaolin Norte
Mestre Chiu Ping Lok — Estilo Fei Hok Phai
Mestre Li Hon Kay — Estilo Hun Gar e Ving Tsun

Do~ DVDWOOTNTR




M editacéo e Filosofia
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Seis principios basicos para 0 Shao Lin Kung Fu:

Seja habil; os movimentos devem ser variados e flexiveis, aunc
telegrafados.

Seja discreto;derrote seu oponente utilizando-se de sua prégga.

Seja corajoso;ataque sem hesitacéo toda vez que houver opcaatisid
Seja rapido; o oponente pode ver suas-maos;mas nao seu soco.

Seja impetuoso;golpeie os pontos vitais.

Seja pratico; todos 0s'moevimentos possuem um:fim estratégico.

Dificuldades a serem vencidas;

1. A surpresa;
2. Aindecisao;
3. A duvida;
4. O medo.

Virtudes a serem adquiridas

. Cortesia: respeito dentro e fora da academia para com dsases

professores, adversarios e em todo relacionamendiach dia.

Dominio de si mesmocalma-em qualquer circunstancia e contra qualquer
adversario.

Honradez: respeitar os seus principios.

Saude espiritual:harmonia do corpo e do espirito.

Perseverancaser determinado em seus objetivos.

Humildade: simplicidade na maneira de ser e de agir.




Sobre a atitudede um aluno

. Acabar primeiro um exercicio ou Kati em conjunt@ reggnifica que vocé esta
melhor que os outros. Nao se preocupe em terminarego e sim em fazer o
melhor possivel.

. Quando estiver lutando, fazendo um Kati ou basieala mais deve atrapalha-
lo. Concentre-se no que estiver fazendo, do cantr&cé nunca vai melhorar.
Em outras palavras: N&o ria, ndo converse e nadistraia! Para isso existem
momentos de descontracdo nas aulas.

. Antes de querer aprender técnicas novas, veja cé gsta fazendo bem as que
ja aprendeu.

. Preste toda'a atengéo nas instrucdes de seu pmfesSIGA-AS.

. Preste atencdo ao ler cada filosofia que for colteana academia. Pense e
medite sobre cada uma.

. Nunca diga ou pense: “Eu-ndo consigo fazer isseEnie pelo menos, o
professor néo vai pedir para vocé fazer algo absurd

. Nao fique enrolando, nem arranjando desculpas paéia fazer o que lhe for
pedido, faca numa boa, com animo e disposi¢ao.

. Se sentir qualquer tipo de mal estar durante a aag@anunique imediatamente
ao professor ou instrutor.

. Respeite sempre o seu-companheiro de_treino, delasosuas condicdes de
tamanho e forca.]

10.N&o ensine para 0s outros o que vocé ndo sabdalioei ndo tem certeza. Para

iISSO existem 0s instrutores.

11.Aprenda para que serve e como se utiliza cadac¢éayie lhe for ensinada.

12.Aprenda com o erro dos outros e principalmente osraeus.

13.Nao deixe para lembrar que Kung Fu existe s6 quan€ioao treino. Se quiser

progredir nessa Arte, ela deve fazer parte de stia. v

14.Tenha a cabeca aberta para todo tipo de informag@mo, seja “bitolado”, isso é

muito ruim para o seu desenvolvimento, tanto detresporte como fora dele.




Regulamentos - 4

1. Cumprimentar professores, instrutores, auxiliaresodos o0s alunos
presentes na forma tradicional.

2. E proibido falar palavras de baixo caldo (palavdésso mostra sua
educacéo ou falta dela.

3. Acatar e respeitar as ordens dos instrutores daes.
4. Cruzar as pernas ao-sentar no ambiente de-treino.
5. Participar o professor ou-instrutor ao entrar oudssala de treino.
6. Respeitar superiores e ;subordinados dentro.dasagaes do estilo.

7. E proibido treinar com uniforme incompleto;, sujoalrsheiroso ou ainda
rasgado.

8. Nao chegar atrasado ao treino. Seja pontual.
9. E proibido fumar no ambiente da Academia.

10. Nao treinar com unhas compridas, aneis, corremesbjetos cortantes,
nem mascar chicletes ou balas durante os treinos.

11. Nao fazer lutas sem a presenca do professor.osutors

12. Nao atrase o pagamento.da mensalidade, pois ap@reas uma modesta
contribuicdo daquilo que vocé esta aprendendo.

13. Seja fiel ao seu professor e ao seu estilo, pypisaavocé faz parte da
familia Shaolin Kung Fu.

14.E proibida a permanéncia de alunos na secretania,jssta causa, tendo
em vista facilitar o atendimento aos visitantes.

15. N&o tocar nas armas nem treinar cCom as mesmagesamnssao.
16. N&o pedir matéria para professor e instrutor, @tés sabem a hora e

guantidade certa de ensinar, seja paciente.
Bons Treinos!!!




Graduacéao

A graduagcao do aluno de Kung Fu ocorre durante ssag@m
evolutiva de uma fase para a outra. Durante o reamento, apos alguns
meses e cumprir 0s objetivos propostos para seadgwofessor avaliara se o
aluno obteve um bom rendimento em seu aprendizadorentara para fazer
0 exame de graduacéo.

O exame caracteriza-se como o0 momento onde o &lavaliado e
considerado apto, ou nao a passar.de uma fasepasae dar continuidade
ao seu aprendizado.

Durante 0 exame seréo avaliados 0s seguintes aspect
- Condicionamento fisico (flexibilidade, resisténd@ga);
- Tecnica (Kati, defesa pessoal, chutes e socos);
- Equilibrio emocional;
- Postura e conduta do aluno.

Buscando a certeza de que o aluno esta apto eipartilo exame, é
realizado um pré-exame para uma pré-avaliacdo de $fcnicas. Este
procedimento tem como objetivo tranquilizar o alpaoa a realizacdo de um
bom exame.

Com a evolugdo de uma fase para a outra, e cungptoabs o0s
requisitos de avaliacdo das técnicas e ensinamelatdsung Fu, o aluno
receberd uma nova faixa que simbolizara sua gradua@ curso, um
certificado de graduacdo e medalhas em reconhetmman seu Otimo
desempenho no exame.

- Para que o exame contemple a todos com igualdpdssa
ser realizado com responsabilidade e retidao, aaleduno comprometer-
se com o0 pagamento de uma taxa na semana queceEntesea avaliacao
(no caso de reprova, estao sera cobrada novamente).




Breve Genealogia do Shaolin Norte

1. Abade Chiu Jin 4.Yin Ta Kung 7. Ku Yu Cheong
EA T BRAET] B E

2. Kan Fon Hsi 5. Yin Sam Son 8. Yim Sheung Mo
HRZ B=% & TR G

3. Man Pon Choi 6. Yin Kai Yun 9. Chan Kowk Wai
EHA IR CHEE

Kwan Kun (Guan - Gong <2)

Guan 'Gong (3% 2), também._conhecido como. Guan  Yu 3 %), nascido
aproximadamente em 280 a.C. e morto em 220 a.C. iona pessoa histérica-que viveu na
China durante o periodo dos Trés Reinos=[H)..Com Liu Bei (X|#) — membro distante
da real familia Han — e Zhang Fei { &) — grande general guerreiro — prometeram
trabalhar para restaurar a Dinastia Han. Os trés sdornaram irmaos jurados através de
um pacto de sangue; Liu Bei, o mais velho; Guan Ggno segundo e Zhang Fei, o cacula.

Guan Gong é muitas vezes retratada em pinturas, adturas e muitas formas
de arte. Quando ele é representado com seus irmgasados, Liu Bei como o irmao mais
velho estd sentado com Guan Gong e Zhang Fei ao dado. Se Guan ‘Gong € a figura
central, Guan Ping &< “F) — seu filho — e Zhou Cangff£) — um de seus mais bravos
guerreiros e que aparece nas imagens empunhando @&k Dao — estdo'ao seu lado. Ele
também é representado em pé sozinho com um sabrentado e as'vezes lendo. Em muitos
templos, uma escultura de seu cavalo geralmente poder encontrada.

As lendas mostram a transformagé@o do homem comum edivindade: segundo
o folclore, Guan Gong teria 2,70-metros de.altura’@ma barba de 60 cm; a face seria
vermelha e seus olhos semelhantes aos de uma fénix.

Uma das lendas relacionadas ao.-Guan Gong afirma quele teria sido
fecundado por uma divindade solar e que sua mée, awés de ter um parto normal, teria
botado um ovo. O marido, com medo do que pudesséarsdo ovo e furioso com o filho que,
ele desconfiava, ndo era seu, tentou destrui-lo duando a casca antes que eclodisse. O
menino |4 dentro estava quase que totalmente formag a ndo ser pela face (ainda
vermelha). Mesmo tendo vindo ao mundo antes do terapo garoto sobreviveu e cresceu,
vindo a se tornar um heréi. Nao perdeu, porém, o gio vermelho, fruto da ira de seu pai.
No entanto, a cor vermelha na cultura chinesa repsenta coragem e justica, podendo isto,
explicar a cor vermelha pintada em todos os quadragele.

S&o conhecidas muitas versdes sobre seu nascimenida e morte. Mas o
gue importa € que ele é visto em todas as historiaemo um representante de tudo aquilo
gue a cultura chinesa considera de correto no donindas artes marciais. Guan Gong era
orgulhoso de mente e corpo, corajoso em combate ngeoso, honesto, justo e leal. Essas
virtudes e atributos morais é que séo exaltadas gqodo se faz uma reveréncia a figura
legendaria de Guan Gong. Os chineses costumam acendma vela ou lampada vermelha,
para simbolizar que seu espirito esta presente. Paps artistas marciais um exemplo a ser
seguido dentro e fora dos locais de treinamento.




