“SPINGI CON LE MANI": TECNICHE ADDIZIONALI

estrafto dalla newsletter 6/2013 della Associazione Italiana Cheng Man Ching

Nelo sping con le mani s rifrovano tecniche mardal che fanno parte
della forma, e tecniche "addiional” che per essere pratficate hanno
bisogno della presenza fica diun partner. le piv signiicative d queste
ultime cisembrano le seguenti.

Guidare lavversario(Yin] Questa tecnica precede generamente
un'azione d attacco e s esegue con due possibii finalitd:

e provocdadre la sua reaione eseguendo pamramente una prima
azone d attacco (insostanza una “finta”);

e guidare aderendo con le nostre mani e le nostre braccia ale sue
braccia per ocientarne imovimento nela dreione che ci e pivu
conveniente con lintento d sfuggire ad una sua manovra o di
preparare un nostro attacco. Bsogna mantenere I'aderenza
al’avversario. Come dicono iclasici “quando avanza deve sentfirti
sempre piu lontano, quando s ritra deve sentiti sempre piu vicino”.

'aidone come sempre deve esere eseguita con tutto il corpo.

rare in basso (s'ai)l Questa tecnica d attacco consiste nel prendere

con le dita la mano, iposo o il gomito del'avversaro e spingere in basso
dagonamente. la foza non deve esere esercitata sotanto dalle
braccia, ma come sempre nel Tai Chi Chuan deve essere originata da
futto I copo a partre dal piede d appoggio sul fereno, ed essere
emessa come se s eseguisse un colpo difrusta.

le condizione ichiesta per applicare con successo questa tecnica &
che I'avveraro abbia perso I'equiibio a seguito d un'azone di dfesa,
come ‘indetreggiare ruotando”, o dopo averlo ‘“guidato” a inclinarsi
verso il basso.

Abbgassarsi (Chen) e Azarsi (T') Uha pima fnalta del'aione di

‘ 1

"abbassarsi” & quela disfuggre ad un attacco che l'avversaio e
iuscito  a portare sul nostro  busto  spingendo contemporaneamente
verso il basso le sue braccia. Questa azione se s emette corettamente
la propria energia pud fare perdere |'equiibio al'avversaio. l'aione
d abbassars pud anche esere eseguita come preparaione ad
un'azone d “alzars” per solevare I'avversario da terq, risultato che s puo
oftenere applicando questa tecnica conguntamente a “spingere”
od a “premere”. Per avere confinuita di aione e coordnare con

eficacia i proprn movimenti I'intenione deve essere sn dal'iniio quella



d eseguire le due tecniche con una sequenza continua, senza
interuzo ni.

Nellabbassarsi s espira, nel’'alzarsi s inspra. Anche in questi cas I'azione
e comandata dal bacino, € necessarno mantenere I'equiibbrio
cenfrale e non s devono muovere le braccia indipendentemente
dale altre parti del corpo.

Nellalzars s deve evitare d piegars in avanti, nellabbassarsi s deve
evitare d piegars indiefro. Un gave ermore da evitare € quello di
abbassarsi poggando il peso su entrambi i pied, e d alzarsi eliminando |
radcamento su uno dei due pied.

Nota. Per una tattazione completa della fome d interazione
energefica (‘chin” o 'in")] che infervengono nelle applicazioni mazial del
Tai Chi Chuan possono essere ufimente consultati iseguenti testi “The intinsic
energies of Tai Chi Chuan”, scitti della famiglia Yang fradotti ininglese da S
A. Olon; “Advanced Yang Style Tai Chi Chuan” Vol 1 d Yang Jwing-Ming.
Un'avvertenza: nel pimo testo i“chin” tattati sono ventiquattro, scelti ta ipiv
d frenta che sembra siano stati definiti nellambito dela famiglia Yang, e nel
secondo una cinquantina.



