RELAZIONE DI VERIFICA DEL CORSO SCOLASTICO DI SHAOL IN KUNG-FU

Mi sono state affidate le classi quinta “A” e qaiftC” dell'Istituto Comprensivo di Calusco d’Addp,zza s.
Fedele, 258-24033 Calusco d’Adda (Bg), con cui olte il programma scolastico ufficiale dell’Accad@a di
Shaolin in Cina. Questo programma include:

 lo scioglimento articolare completo esercizi per I'escursione articolare di polsitadi caviglie,
ginocchia, collo, spalle, gomiti, anche e schiena.

« la corsa:normale, laterale, all'indietro, con coordinaziafidraccia, a gambe incrociate e con salto -ostdcol
media difficolta.

« i preesercizi generali e specificislancio di gambe verticale, laterale e obliquasspapinta; pre-salto; saltelli
in posizione accovacciata, salti in lungo da paosigi accovacciata; camminata con distensione diciarae
gambe; coordinazione secondo l'impostazione inataciavvitamento obliquo libero, con gambe ripiegat
con gambe tese; avvitamento verticale libero; cadtanti: del fiore di loto, del ciclone e a faital

e la propedeutica a corpo libero (con ausilio di matessini): Ponte da terra, a muro e con discesa libera;
verticale sulla testa con ausilio delle mani e aenerticale sulle mani; cadute fondamentali e adslile
Shaolin dell'ubriaco (Shaolin-Zui-Quan); posturesduilibrio.

* la pre-acrobatica Ruota semplice, su una mano e impostazione dekgercizio della ruota senza mani;
rondata; capovolte: frontale, all'indietro, su wpalla; volteggio in avanti e all'indietro.

* Lo streetching specifico singolo e coppie; in pieda terra e con ausilio di attrezzi:esercizi per le spalle,
collo, polsi, caviglie, anche, schiena, ginocclghitei e polpacci. Spaccata: sagittale e frontakercizi di
divaricazione delle gambe; contorsioni elementarivéite dallo Yoga indiano; esercizi di distensiatedla
colonna, e di allungamento.

< |l potenziamento muscolare e articolare specificaAddominali, flessioni sulle braccia e sulle gambe.

« | fondamentali dello stile come le posture (bu-xing posizione frontale, latergleon distensione di una
gamba, con avvolgimento, di equilibrio ecc..

* Iimpostazione delle mani (shao-xing)Pugno, palmo e gancio.

« la sequenza iniziale dello Shaolin (tao-lup forma delle cinque posizioni chiamata Wu-Bu-Qua

* lo studio preliminare degli stili d'imitazione in cui si imparano le posture che imitano la piosie di guardia
dei cinque animali principali : la gru (He-Quanl),serpente (She-Quan), la mantide religiosa (Taaggk
Quan), la tigre (Hu-Quan) e il drago (Long-Quan).

« la pratica del “Qi-gong” terapeutico e l'auto-massa@gio. che consiste nel risveglio, lo sviluppo e Il
caricamento e la distribuzione del “Qi” o energiterna.

Ho riscontrato fin da subito una grande partecipaziall’attivita, penso dovuta al fascino che gaedisciplina

esercita e al desiderio degli studenti di esplolairiosa esperienza offerta loro.

Il novanta per cento degli studenti di entrambeldssi, hanno seguito il corso con successo, mentxeninoranza

non ha potuto ottenere gli stessi risultati a cadisminore predisposizione fisica, sebbene si sianpegnati

seriamente. Tuttavia anche in questi casi i rifidtano stati superiori alle aspettative.

Ho anche notato, nel corso del tempo, un sensibitgioramento dei rapporti reciproci, dell’auto-¢milo e del

rispetto sia nei miei confronti sia nei confrongi dompagni.

Dal punto di vista psico-motorio, riscontro i migiamenti prospettati, negli esercizi a corpo liberoella pre-

acrobatica, che riguardano: la coordinazione gémediapercezione spaziale, la lateralizzazioregjuilibrio statico

e dinamico.

Inoltre la disciplina Shaolin possiede una metodial denominata Tao-lu: la “Forma”, ovvero la setuze
codificata di movimenti eseguita in gruppo. Ho notzhe attraverso questa particolare esperienzattidial,
riguardante la codificazione di soluzioni tattichre relazione a un ipotetico avversario, gli studestno stati
stimolati a riconoscere e a rispettare i tempi alicpzione, di assimilazione, di aggiustamento etracdamento
personali e del gruppo in cui venivano chiamatiolaborare, superando le proprie inevitabili resige.Questo
metodo ha ingegnosamente posto gli studenti ditdéral una serie di problemi da risolvere che riga@ano la
loro, struttura fisica, energetica e psicologidae,cgrazie all'esercizio guidato, € stata graduatmérasformata in
una struttura pit armonica.

Mi ritengo personalmente soddisfatto dei risultdatenuti vedendo gli effettivi miglioramenti reaiti sia durante

lo sviluppo del lavoro, sia dal confronto con lauazione iniziale.

Infine ho potuto notare nella psicologia degli &l una crescente soddisfazione nel realizzareeggircizi

proposti, dovuta alla fiducia in se stessi guadtegoal successo ottenuto negli esercizi precedie risultato, il

lavoro finalizzato al superamento dei propri linditstato visto da loro come un gioco entusiasmewdigertente.



Propongo che tutti gli studenti che hanno seguitmiso possano effettuare un miglioramento tecoimo il mio
Maestro il monaco Shi-De-Cheng della 31° generagicaposcuola del monastero di Shaolin, durantzieni da
lui tenute durante i suoi futuri soggiorni in l&liLo scopo della mia richiesta, € completare tan&zione degli

studenti, per poterli presentare al saggio di &ineo scolastico.

Cordiali saluti Il Maestro
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