FEDERACION MADRILENA DE JUDOY D.A PABELLON DE JUDO “FRANCISCO VALCARCEL”

- C/ Ledén,n2 59
ENTIDAD DEPORTIVA DE UTILIDAD PUBLICA 28670-VILLAVICIOSA DE ODON
C.ILF. G-79126306

. Teléfonos: 91 616 60 27
www.fmjudo.net

CIRCULAR N° 158 DE FECHA 20 DE OCTUBRE DE 2023

ASUNTO: TALLER DE WUSHU TRADICIONAL XINGYI QUAN Y QINNA

LUGAR: Pabellon Mdltiple del C.S.D. C/ del Obispo Trejo, 1, 28040 MADRID (Consejo Superior de Deportes)
FECHA: sabado 4 de noviembre de 2023.
HORARIO: de 10:00 a 14:00 horas.

Convocamos a los practicantes de Wu-Shu que lo deseen a participar en este taller de estilos internos XINGY!

QUAN y QINNA, que se celebrard en la fecha arriba indicada.

REQUISITOS: Estar en posesion de la licencia en vigor de la presente temporada 23/24, aquellos deportistas de otras
autonomias deberan solicitar el preceptivo visto bueno de su Federacién y deberan enviarlo junto con la hoja de

inscripcioén.

PROFESORES: Este taller de Xingyi Quan sera impartido por el Maestro Entrenador Nacional Sr. Juan Carlos Serrato
Rodriguez, cinturén negro 5° dan de Wushu. El taller de Qinna sera impartido por el Maestro Entrenador Nacional y

4° dan Javier Herréiz Jiménez.

INSCRIPCIONES: Hasta las 13:00 horas del miércoles 29 de marzo, la inscripcion se realizard a través de la

plataforma web que utilizan los clubes para la tramitacidn de licencias (se adjuntan instrucciones).

Los deportistas de otras autonomias deberan enviar un correo a escuela@fmjudo.net indicando el nombre club y

autonomia y adjuntaran el visto bueno.
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XING YI QUAN
(E1 Boxeo de la forma y voluntad)

Imparte Shifu Juan C. Serrato

Contenidos para el taller de Xingyi Quan de la Federacién Madrileiia de Judo. 04 noviembre 2023.-

1 caracteristicas del estilo.

2 ejercicios para soltar el cuerpo y calentamiento articular de preparacién para la sesion.
3 caracteristicas de la posicién de SAN TI SHI ={&=.

4 posiciones de las piernas/ avance y retroceso del xingyi paso del trueno

5 Wuxing Quan. Los 5 puiios clasicos.
%%Piquan— Partir con el pufio. Elemento Metal.
Bﬁ%Bengquan- Derrumbar con el puio. Elemento Madera.
%%Zuanquan— Perforar con el pufio. Elemento Agua. |
J@%Paoquan— Pufio de cafion. Elemento Fuego.

E$Hengquan- Cruzar horizontalmente el pufio. Elemento Tierra.
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Forma de Xing Yi quan Competicion 12 parte.

1 Postura de preparacién i =X
||Apoye las palmas con ambos brazos |
||Dob|ar las rodillas y presionar las palmas
Doblar las rodillas con el pufio
perforador (derecho)
1 serie
2 [Pufio partir con paso adelante (Postura FIbEEZE | = fRH
de las tres partes)
3 Derecha- Puio aplastante con paso A 2
adelante
4 || Cruce de puiio (horizontal) con paso SEY )
atras.
5 Derecha- Pufio aplastante con paso 157 oY =
suave
6 Grulla blanca extiende las alas SEEE=57]
7| pufio explosivo (cafionero) | 2%
8 || Forma pdjaro Tai | I8
9 || Tigre sostiene | JEHE
10 Puiio perforador (zuan). %
1 | El gineta sube al 4rbol | TR b
12 || Pufio aplastante | iE=
13 El ganso se eleva hacia el cielo ETEER
14 | El ganso se da la vuelta | TS
15 | Pufio explosivo con paso suave | A | M2

2= [quan] Nombres de las partes del Pufio:

- (ZHR) [quan yan] ojo de pufio B
- (Z&0») [quan xin] corazoén de pufio
- (%ﬁ) [quan mian] cara de pufio

Hit

- (’iﬁ%ﬁ) [quan bei] dorso de pufio
- (%%) [quan lun] curva de puho P

2nbetioL bl - A DELOKIE
Ccouzelo ) ?‘x"d DEEVWY  DE CNMLNEY
Py & COBIEKMO  WIMIRIEKIO
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Escuela Federativa




