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Le programme d’enseignement de |’école Xuan Long a été élaboré pour former et guider la progression du
pratiquant d’arts martiaux de son initiation jusqu’au plus hauts niveaux de maitrise. Cette évolution se fait
en trois étapes correspondant aux changements de ceinture (blanche, noire, rouge) suivant I'acquisition des
informations techniques :

Ce programme fondamental du Xuan Long Phai puise a la source de I’école Quan Ky la richesse technique
qui le compose. Essentiel, il permet d’acquérir les formes de bases communes a la plupart des arts martiaux
sino-vietnamiens tout en développant une originalité technique qui trouvera toute son expression dans les
niveaux plus avancés.

A ce niveau, le pratiquant doit préparer son corps, acquérir les formes et les rendre consistantes : N6i Cong.

m) Objectifs de la formation : connaissance technique, qualité technique, efficacité, esprit chevaleresque.

Pour les enfants de 7 a 12 ans, |'école Xuan Long propose un programme technique et une pédagogie
adaptés aux plus jeunes pratiquants, leur permettant d’atteindre le niveau de 1¢" ou 2¢ Cap Bleu a leur
arrivée au cours adulte.

m) Obijectifs : motricité, agilité, qualité technique / discipline, respect, esprit chevaleresque.

A ce niveau, le pratiquant « confirmé » acquiére de nouvelles formes qui lui permettront de développer la
rapidité des mouvements enchainés avec fluidité, puissance et précision.

Le programme se compose des techniques spécifiques de :

- Linh Thu : Boxe des cing animaux : singe, grue, tigre, mante religieuse, serpent ;

- Cdm Na : Développement du travail de saisie et de contrdle de I’adversaire ;

- Thao Quyén: Etude compléte des 24 formes dont le Xuan Long Quyén, le Quan Ky Nam et les

enchainements codifiés issus de I'école Wo-Mei H6 Hac Trao #B[EEEE/T\ ;

- Song Quyén : Développement d’une technicité dans le travail d’opposition ;

- Guom : Etude du maniement du sabre ;

- Song Dau: Exercice de mise en application, et d’adaptation, des techniques face a un ou plusieurs
adversaires qui peuvent étre armés.

m) Objectifs de la formation : enrichissement technique, capacité d’adaptation, sérénité.

A ce niveau, le pratiquant « expert » doit cultiver son énergie et maitriser les attaques combinées « Cam

Na » et ciblées, notamment avec le fameux Diém Huyét 257X (pression des points vitaux).

Le programme porte sur les thémes suivants :

- Xuan Long Thap Nhi Khi : Thao Quyén spécifique pour développer « Khi Cong » et « Cam Na ».

- Khi Cong : Exercices externes et internes pour concentrer et mobiliser le Khi ;

- Cdm Na : Approfondissement du Cam Na traditionnel : muscles, os et articulations, respiration, vaisseaux ;
- Niém Thu : Travail des Song Quyén avec les mains collantes ;

- Kiém : Etude du maniement de I'épée.

=) Objectifs de la formation : maitrise, harmonie entre force et souplesse.
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NOTES SUR LA PREPARATION DU CORPS DU PRATIQUANT

Le Xuan Long Phai a vocation a développer un kung-fu authentique pouvant mener le pratiquant jusqu’aux
plus hauts niveaux de maitrise. Le premier « outil » du pratiquant est son corps. Le corps d’un pratiquant de
kung-fu doit rester en bonne santé et devenir plus apte a surmonter les épreuves.

Quelques éléments a ne pas négliger :

1/ LES SYSTEMES CORPORELS :
- Systéme cardio-vasculaire : préparer le cceur a différents efforts (endurance, résistance, explosivité).
Utiliser pour cela : la course, les sauts, une mise en mouvement spécifique, des jeux...

- Systéme respiratoire : augmenter la capacité respiratoire, lier la respiration au mouvement physique,
développer le travail interne « N6i Cong ».

- Systéme articulaire : favoriser la mobilité. Utiliser des mouvements neutres et/ou techniques)

- Systeme tendino-musculaire : renforcement musculaire (concentrique, excentrique, stato-dynamique),
étirement (passif ou actif), assouplissement (seul ou avec partenaire).

- Systéme nerveux : stimulation. Développer la réactivité (réflexes), passer du mouvement réflexe
(désordonné) au mouvement conditionné (technique). Rechercher la maitrise en utilisant I'influx nerveux
pour réagir avec lucidité en apportant une réponse adaptée.

- Systéme énergétique : activation des centres d’énergie « Dan Dién », concentration et libération de
I’énergie « Khi ».

2/ FORGER LE CORPS DU PRATIQUANT :
Veiller sur les points suivants puis effectuer le travail spécifique :
- Posture : alignement vertical, plateaux (pieds, genoux, hanches, épaules, téte)

- Mobilité : souplesse et agilité (acrobatie), déplacements, esquives...
- Renforcement musculaire : dynamique (flexion, extension) et statique (positions...)

- Respiration : fondamental au calme intérieur et a la puissance de I’action.

Des exercices propres a |’école Xuan Long sont enseignés pour développer les pratiques suivantes :

- Manh Than Son (exercices musculaires et respiratoires avec partenaire ou avec poids)

- D6i Chang (exercices de percussions avec partenaire : actif et passif)

- Sa Bao Cong (exercices de percussions sur sac de frappe)

- NGi Cong (exercice de Khi Cong interne pour libérer et augmenter la puissance du corps)

- Nhu Phap (méthode d’assouplissement)

La préparation du corps du pratiquant est fondamentale a une bonne progression technique.
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PROGRESSION TECHNIQUE DANS L'ECOLE XUAN LONG
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Tout comme les enseignants, le pratiquant pourra puiser dans le fond technique de I’école Xuan Long tous
les outils qui pourraient compléter sa formation en fonction de ses besoins propres et de ses aspirations :

HOANH TUYEN NHUYEN THAN (Exercice de souplesse au cerceau), CAN TRU QUYEN (Thao Quyén de
renforcement), SONG SOI TRUNG CAP (Travail de fond sur les techniques de bases), PHI GIAO LONG CUOC
(Ciseaux volants)...

Pour le So Cap, ou iy a deux formes a chaque grade, il est conseillé de répéter les formes de base (Bo Phap,
Dang Moén, Thu phap, Kinh Son Cuoc, Lién Hoan Da Truu), une fois acquise, sous forme d’échauffement. Les
Thao Quyén mis en caractéere gras sont a étudier de maniéere beaucoup plus approfondie.

L’étude détaillée des techniques de base (document suivant) montre la richesse martiale et culturelle de
notre école sino-viethnamienne. La terminologie en langage « Han Viét » renforce d’autant plus ce double
héritage recu de Chine et du Vietnam. Le Vo Sinh est amené a s’'imprégner de toute une culture. Dans la
pratique il devra s’entrainer pour perfectionner les techniques les plus importantes (mises en caracteres
gras).
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ETUDE DETAILLEE DES TECHNIQUES DE BASE DE L'ECOLE XUAN LONG

ler CAP 2e CAP 3e CAP 4e CAP CEINTURE NOIRE
CHUANBI
LAP TAN DOC HANH VU TAN TRAOMA TAN TU BINH TAN HAUTAN
LIEN HOATAN HACTAN KIEM MA TAN KY MATAN MIEU TAN
BO PHAP BAT CUOC TAN AM DUONG TAN XATAN QUYTAN TOATHIEN
TRUNG BINH TAN HODIEP TAN NHITAN TOATAN TOATHINH
DINH TAN
TIEUTAN
QUAY CHUYEN THAN
SAUQUAY DAOTHAN BAN NGUYETTHAN
XA HANH THOI THAN HOANH TAN
THAN PHAP
DOIBO BANG THAN HOANH VAN
TIEM THU QUA HAI DIHANH PHI DANG
THOAI THAN PHITAU MA
THAN XA DON GIAP TENGANG XA LUANBANG DIA
NHAO LAN CAP MACONG MOC MA HANH CONG
NHAOHAU THAN LINH MIEU BANG DIA PHI VU PHIEN
THOI SON THOI SON UNG TRAO THOI SON PHUONG NHAN THOI SON PHAT HAU NHAT CHI CUONG DUONG
DISON THOI SON HUU DUC PHUONG NHAN QUYEN SONG LONG THAN QUYEN DOC CHI AHAU
DAOSON THOI SON THUONG CHUAN THOI SON KHO LAU SONG LONG XUAT HAI GIAP GIAP CHI
BATSON THOI SON CAU TUYEN THOI SON CU BOI SONG PHUONG TRIEU DUONG SONG CHI THAU CHAU
BO THU PHAP THOISON TA CHI THOI SON TAO PHONG THOI SON LONG THIEN NHI LONG NHAP DONG NHI CHI DIEM THACH
THOI SON HOANH CHI THOI SON THUY DE THOI SON KHAC THU AM DUONG THUONG KHAC TAM CHI THAN UNG
AM DUONG QUYEN THOISON CON CAU THOI SON DIEM THUY AM DUONG HOANH PHONG TU CHI LIEU DIEP
AM DUONG HATRIET GIAOLONG KHAC QUYEN THOI SON KHOA HAU AM DUONG GIANG CHUY TU CHI VUONG HAU
Entrainement : THOI SON BAN HA GIAO LONG XUNG QUYEN PHUONG DUC BATPHONG AM DUONG SONG QUYEN NGU CHI THAU DAU
Surplace THOI SON KIM BAO PHUONG DUC KIM CHUNG PHUONG DUC LOAN DAI GIAO TIEN SONG CONG HOTRAO TAM THAU
Enavangant PHUONG DUC BATHO CUONG DAOTRAM XA PHUONG DUC AN LONG MANH CONG DOC CHUONG HAU NHI THU BO
En reculant CUONG DAO KHAI MON CUONG DAO HOANH CHI PHUONG DUC HOANH PHONG SONG LONG THAN CHUONG HAU NHI BATQUYEN
Sur sac de frappe AM DUONG DAO CUONG DAO SAT THICH PHUONG DUC KIM KE LOI CONG HA CHUONG BACHHAC HANH SA
Surpartenaire LOI CONG HA QUYEN CUONG DAO KHAI VI PHUONG DUC THAN XA THAN THONG THUONG CHUONG MANH HO XUATDONG
THAN THONG THUONG QUYEN CUONG DAODIETKHI SONG TRUU AN LONG HO DIEP SONG CHUONG SONG TRAO CAM LONG
BINH PHONG HAC QUYEN CUONG DAO TRAM THACH SONG TRUU THIETGIAC AM DUONG CHUONG PHAP DUONG LANG XUATTHU
DONG TU BAI PHAT CUONG DAO PHAT HA DAOHAIKHAIVI THANH LONG THO CHUONG XA HANH NHUYEN QUYEN
HOACH SAHA QUYEN CUONG DAO PHAT MOC SONG DAO SATTHICH BINH PHONG HA CHUONG MANH HO TRUONG CHUY
PHUONG DUC BAN HA CUONG DAO LY NGANH SONG DAO KHAI MON PHACH KHONG DA CHUONG BAO QUYEN
CON CAU BANHA CUONG DAO HOANH PHONG SONG DAO PHATTHAO CHAP THU THAN DONG LONG DAU QUYEN
LOI CONG BAN HA DOC CHUONG BATTHU SONG DAO TRAM XA SUTUPHAN QUYEN LONG TRAO
LONG THANG CUOC THIETTIEU CUOC BINH PHONG CUOC CAu LIEM cuoC DIEM CHI CUOC
BO CUOC PHAP LOI CONG cuoC CHUONG TIEU cuOC MANG XA CUOC HO VI cuoC NGHICH DIA CUOC
Entrainement : DAO SON CUOC BAN LONG CUOC TAO NGOAC CUOC THIET BANG CUOC XALUAN cUOC
Surplace TAO PHONG CUOC TAODIA CUOC TUYEN PHONG CUOC DOC MOC NHATTHAN NGHICH MA CUOC
Enavangant TRUC CUOC PHUC HO TAO DUONG TUONG TUC CUOC DOC DOI THAN XA TIETTUC cuoC
En reculant SONG CUOC LUU VAN cuoC DAIBANG CUOC DOC DOI HOANH XA THANG THIEN HOANH PHUONG CUOC
Sur sac de frappe HAU cuoC THANG THIEN TRUC CUOC THANG THIEN HOANH SAT CUOC DOC DOIDAO SON DONG TUOC SONG PHI CUOC
Surpartenaire HOANH CUOC SONG PHI HO DIEP CUOC THANG THIEN BAN SAT CUOC DOC DOI TAO PHONG SONG PHI DOAT MENH CUOC
KIM KEDOC LAP cuoC

NGHICH MASONG PHI CUOC
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PROGRAMME TECHNIQUE ADAPTE AUX ENFANTS

PROGRAMME DE FORMATION ENFANTS (7 - 12 ans)

KIM KE DOC LAP CUOC

CEINTURE BLANCHE 1°" CAP ROUGE 2° CAP ROUGE 3° CAP ROUGE 4° CAP ROUGE CEINTURE VIOLETTE
CHUAN BI
LAP TAN HAC TAN TIEU TAN NHI TAN QuY TAN
BO PHAP LIEN HOA TAN AM DUONG TAN XA TAN HO DIEP TAN TOA TAN
TRUNG BINH TAN
DINH TAN
QoA TIEM THU QUA HAI DAO THAN DOI BO PHI TAU MA
[HANEHAR satiauan CHUYEN THAN DI HANH THOI THAN PHI DANG
XA HANH
THAN XA DON GIAP XA LUAN BANG DIA
NHAO LAN LINH MIEU BANG DIA CAP MA CONG MOC MA HANH CONG
NHAO HAU THAN PHI VU PHIEN
THOI SON CUONG DAO KHAI MON THOI SON UNG TRAO THOI SON HOANH CHI Lo TF&";%JHUONG
R DI SON THOI SON TA CHI LOI CONG HA QUYEN DUONG LANG XUAT THU THOI SON THUY DE
BO THU PHAP
THOI SON BAN HA PHUONG DUC BAT HO THOI SON CON CAU MANH HO XUAT DONG AM DUONG QUYEN
THOI SON KIM BAO THO!I SON THUONG CHUAN AM DUONG HA TRIET
LONG THANG CUOC
LOI CONG CUOC
K DAO SON CUOC HOANH cUOC HAU cuoC LUU VAN CuOC TAO DIA CUOC
BO CUOC PHAP
TAO PHONG CUOC SONG CUOC BAN LONG CUOC TUYEN PHONG CUOC PHUC HO TAO DUONG
TRUC CUOC

. - THOI SON BAN HA PHUONG DUC BAT HO UL TH%NY(EJ REONG
CONG THU PHAN BIEN THO!I SON THUONG CHUAN LOI CONG HA QUYEN Q
THOI SON KIM BAO CUONG DAO KHAI MON THOI SON THUY DE
THAO QUYEN BO PHAP NHAP MON DANG MON QUYEN THU PHAP QUYEN HUNG QUYEN MOT QUAN KY MOT

THE DOI LUYEN

NGU THE CHONG TRA TAM THE CHONG TRA (1/2)

TAM THE CHONG TRA (2/2)

TU TRU SONG LUYEN (1/2) | TU TRU SONG LUYEN (2/2)

TU VE

Formation continue

(saisie des deux mains, saisie du vo phuc a 1 main, saisie du vo phuc a 2 mains, saisie du cou, saisie a la ceinture, saisie des cheveux...)

SONG DAU

CEINTURE VIOLETTE

Initiation - Assauts libres (3 x 1 min)

1 CAP BLANC

- Assauts libres (3 x 1 min)

- Assauts libres (3 x 1 min) - Assauts libres (3 x 1 min)

- Assaut libre 1vs2 (2 x 1 min) | - Assaut libre 1vs2 (2 x 1 min)

2° CAP BLANC

THAN PHAP HOANHRTHAN BAN NGUYET THAN
HOANH VAN
GIAO LONG KHAC QUYEN PHUONG DUC BAT PHONG
BO THU PHAP CUONG DAO TRAM XA PHUONG DUC KIM CHUNG
CUONG DAO KHAI VI PHUONG DUC HOANH PHONG
. THANG THIEN TRUC CUOC THANG THIEN HOANH SAT CUOC
BO CUOC PHAP

THANG THIEN BAN SAT CUOC

THANG THIEN HOANH PHONG CUOC

CONG THU PHAN BIEN

GIAO LONG KHAC QUYEN

SU TU PHAN QUYEN

DOCLUYEN

KINH SON cuoC

QUAN KY HAI

THE DOI LUYEN

SONG DOI MOT

NHAT THE CHONG TRA

TUVE

Formation continue

(saisie des deux mains, saisie du vo phuc a 1 main, saisie du vo phuc a 2 mains, saisie du cou, saisie a la ceinture, saisie des cheveux...)

SONG DAU

- Assauts libres (3 x 1 min)
- Assaut libre 1vs2 (2 x 1 min)

- Assauts libres (3 x 1 min)
- Assaut libre 1vs2 (2 x 1 min)

Contact : giamdoc(@xuanlongphai.org
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Les pratiquants se répartissent en trois niveaux :

SO’ CAP
NIVEAUX D’INITIATION (dés 13 ans)
De la Ceinture blanche a la Ceinture noire
TRUNG CAP
NIVEAUX DE PERFECTIONNEMENT
Ceinture noire du ler au 5e dang

THU'QNG CAP
NIVEAUX DE MAITRISE
Ceinture rouge du 6e au 10e dang

Le pratiquant peut évaluer et faire reconnaitre son niveau en se présentant aux passages de grades
internes organisés par les structures administratives du Xuan Long Phai (club, fédération nationale,
fédération mondiale) :

-enclub : du 1" au 4° Cap bleu et pour les grades enfants

- devant une commission nationale : de la Ceinture Noire au 5¢ Dang

- devant une commission de la Xuan Long Phai World : du 6° au 10 dang

Les grades officiels sont délivrés par des fédérations ayant regu une délégation ministérielle (FFK, FFAEMC...)

DELAIS ENTRE LES PASSAGES DE GRADES (ADULTES)
NIVEAUX GRADES Préparation minimale .
REGLES F.F.K.
CEINTURE BLANCHE
" 1 année
1er CAP
o ck 2¢ CAP +1 année
SO’ CAP ~ .
3¢ CAP +1année Age
minimal
4¢ CAP +1année
CEINTURE NOIRE + 1 année
1" DANG + 1 année 3 licences 14 ans
2¢ DANG + 2 licences 17 ans
TRUNG CA\’P 3¢ DANG + 3 licences 21 ans
4¢ DANG + 4 licences 25 ans
5¢ DANG + 5 licences 30 ans
6¢ DANG + 6 licences 40 ans
THUONG CAP 7¢ DANG + 7 licences 50 ans
8¢ DANG + 8 licences 60 ans

Contact : giamdoc(@xuanlongphai.org
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NOTES SUR LES PRATIQUANTS

Dans |’école Xuan Long, les pratiquants se distinguent selon quatre criteres :

e V0 Sinh : désigne les pratiquants d’arts martiaux au niveau SO CAP (de la ceinture blanche a Ia
ceinture noire ou de la ceinture blanche a la ceinture violette pour les enfants).
lIs « naissent a I’art martial » et sont appelés : « éleve ».

e VO Su : désigne les enseignants d’arts martiaux. Pratiquants au niveau TRUNG CAP (dés le niveau
de Ceinture noire 1er Dang). lIs enseignent I'art martial et sont appelés : « Maitre » et portent une
ceinture noire bordée de rouge.

e Gidam Su : désigne les Directeurs Technique (d’une union / fédération nationale). Pratiquants au
Niveau THUQNG CAP. Ils donnent une direction technique et sont appelés : « Maitre » et portent
une ceinture rouge et blanche.

e Giam déc : désigne le V3 Su Frédéric Germain en tant que Fondateur et Directeur de I’Ecole d’arts
martiaux Xuan Long. Il donne une direction technique générale et gére le Xuan Long Phai.
Il est appelé « Maitre » et porte une ceinture rouge bordée de bleu.

Contact : giamdoc(@xuanlongphai.org
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NOTES PHILOSOPHIQUES

1/ Le terme Kung-Fu :

Il se compose de deux caractéres a la signification trés pertinente :
e I Cong : travail, mérite, maitrise, perfectionnement
e R Phu: étre accompli, maftre, mari

En chinois, son emploi dépasse le cadre occidental pour traduire non seulement non seulement un style
d’arts martiaux mais encore : - une notion de temps

- la compétence, I’art, I’habileté...

- le travail, I'effort...

Mais son sens profond peut révéler une pratique de longue durée demandant des efforts pour en arriver a
la maitrise (Bh) et par ld-méme & son propre accomplissement (3R).

2/ Les Trois Trésors du Xuan Long Kung-Fu :
Le pratiquant Xuan Long est invité a mobiliser toutes ses ressources pour parfaire son kung-fu.
Il est amené a faire fructifier les Trois Trésors (Tam Bau — %) de I'étre humain et a grandir en vertu :

Tinh ¥5 (essence)
L’essence du Xuan Long peut étre associée a la persévérance dans I'effort
(mobilisation volontaire de forces physiques, intellectuelles, morales, avec patience pour vaincre une
résistance ou surmonter une difficulté) qui est a la base de la puissance corporelle & psychique.

Khi 58, (énergie)
L’énergie manifestée dans la pratique du Xuan Long peut étre associée a la vaillance
(vertu dont fait preuve le guerrier courageux face au danger)
qui tel un feu ardent embrase les coeurs et anime les corps.

Than f# (esprit)
Le pratiquant de Xuan Long a vocation a s’éveiller peu a peu a la sagesse
(connaissance du vrai et du bien fondée sur la raison et sur I’expérience),
I’esprit clair & le coeur en paix.

Ces trois vertus guideront le pratiquant Xuan Long, en le préservant autant que possible des pieges du
découragement, de la pusillanimité et de I’orgueil, pour le mener a la réalisation d’un Kung-Fu authentique.
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