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La prima pratica di questa disciplina fornisce all’allievo una gran 

tonicità ed elasticità muscolare. Comprende l’utilizzo di esercizi 

a mani nude (pugni, celci,spezzate, calci volanti, ecc.) e l’utilizzo 

di svariati attrezzi (bastone, sciabola, spada, lancia, catena ecc.) 

adatta e praticata a tutte le età.Molti affezionati di arti marziali 

si sono affiancati ad esse perché alla ricerca di un disciplina che 

si avvicinasse alla propria personalità, e li aiutasse ad esternare 

un certo tipo di sensazioni difficili da ritrovare in altri sport. In 

poche parole il wushu modernamente codificato ha arricchito il 

panorama sportivo proponendosi come un mondo nuovo, 



capace di attrarre a se migliaia di giovani e meno giovani alla ricerca di qualcosa di diverso.I vari aspetti  

che compongono quest’arte marziale permettono a chi la pratica di ottenere beneficio sia fisico che 

intellettuale ricevendo stimoli sempre nuovi e sempre diversi. Uno studio in continua evoluzione 

garantisce sempre nuovi traguardi ai quali aspirare, sia nell’ambito agonistico che in quello amatoriale: 

la ginnastica, le forme, il combattimento, le armi, lo studio e l’applicazione dell’energia ecc., coinvolgono 

il corpo e la mente in un complesso addestramento che porta ad uno sviluppo armonico e ben equilibrato 

all’interno dell’organismo, favorisce una concreta padronanza del proprio corpo. Esercitarsi in forme con 

movimenti ripetuti sia a destra che a sinistra permette loro di sviluppare la multi lateralità , così da 

acquistare un perfetto atteggiamento posturale, anche nella vita di tutti i giorni. Allenarsi nelle forme e 

nei combattimenti significa per un praticante fortificare il proprio fisico in tutte le sue parti, sviluppare 

velocità, agilità, forza, resistenza, coraggio, concentrazione, eleganza, impegno, precisione, coordinazione 

e molte altre qualità. 

 

 
Conosciuto come la ginnastica dell longevità, il Tai ji 

quan è un’arte marziale a tutti gli effetti e in tal 

senso ne conserva gli aspetti pratici ed etici. 

Basandosi infatti su uno studio approfondito 

anatomico del movimento, sul corretto uso della 

respirazione, sull’apprendimento dei principi 

scientifici che regolano le funzioni fisiologiche del 

movimento stesso. Il tai ji quan praticato 

prevalentemente come tecnica per la salute 

dell’individuo, viene insegnato utilizzando 

movimenti codificati combinati ad una 

respirazione calma e profonda che aiuta a 

mantenere e ritrovare l’elasticità delle 

articolazioni, la resistenza fisica e la tranzuillità 

emotiva, a beneficio della serenità e della salute. 

Nell’applicazione marziale si distingue come “cedere”, in quanto non essendo necessaria la forza 

fisica, intuito ed abilità tecnica prevalgono. Il Tai ji quan può essere praticato da tutti, 

indistintamente dell’età e dal sesso. 

 

 

 
Il combattimento sportivo più completo ed efficace per tutti, a 

partire dai 15 anni. Il Qing Da è divertente, ottimo per la difesa 

personale e senza contatto pieno, quindi leggero, aerobico e privo di 

pericolosità. Il Sanda è il combattimento sportivo del Wushu. E’ un 

moderno sistema di tecniche applicate di combattimento che deriva 

direttamente dalle forme degli stili tradizionali del Wushu. Già 

nell’etimologia del nome, il termine San (che significa “tre” in 

cinese) allude alle tre famiglie di colpi di cui si compone questa 

disciplina: le tecniche di braccia (pugni diretti, ganci, montanti tipici 

anche nella boxe occidentale), le tecniche di gambe (calci frontali, 

laterali, volanti, spazzate) e, peculiarità del Sanda, le tecniche di 

sbilanciamento e proiezione a terra dell’avversario. Sia in gara che 

in allenamento si utilizzano adeguate protezioni (guantoni, 

caschetto, para tibie e corpetto) al fine di evitare inutili infortuni. 

 

 

 



  

RESPONSABILE/REFERENTE :  Marco Barri    cell. 3358397651 

wushusandavaltellina@ libero.it 

 

 

 

 


