Les stages de Tui Shou du samedi

SAISON 2024-2025

19 octobre 11 janvier 5 avril
23 novembre 8 février 3 mai
14 décembre 8 mars 7 juin

De 10h30 a 16h

AIX EN PROVENCE

CREPS de Provence

62 chemin du Viaduc
(proche Pont de I'Arc)

www.taiji.provence.free.fr
06 77 81 39 48 ou 06 47 32 97 07
bdenoyer@gmail.com

5 EXERCICES DE RELACHEMENT
lls permettent de decouvrir les principes de la motricité dynamique, pour
comprendre, a travers les sensations, |'alignement de |la posture en os-
cillation entre le haut et le bas, en relation avec les rotations de la cein-
ture pelvienne et de la ceinture scapulaire.

La perception du cycle musculaire :
raccourcissement — allongement - etirement - retour d'etirement
permet de ressentir ['equilibre entre :

» les forces internes produite par la contraction musculaire
e les forces externes, produit de la masse corporelle par la gravité.
Les dynamiques entrainees par ces exercices servent de bases en tai chi.

L’ART DU TAI CHI

Il se présente comme un enchainement de mouvements élaborés tradi-
tionnellement sur treize variations de cing pas et huit portes.
L'apprentissage debute par imitation, de maniere externe et physique.
| ’'exercice en solo ne fait pas intervenir de forces exterieures autres que
celle de masse corporelle soumise a la gravité.

L' Art peut devenir art interne en alliant
persévérance - patience assiduité - sans hate - sur de longues périodes.
Les mouvements sont alors produits par l'intention.
|'activation des muscles suivra naturellement les trajectoires dévelop-
pées par un entrainement attentif et précis.
L'expérience alliee aux connaissances ouvre a la compréhension de
I'Art Interne, profond et subtil.

PEDAGOGIE ET DIDACTIQUE
L'approche pédagogique contemporaine fait le lien entre I'Art du Tai Chi
transmis par de nombreuses genérations et les connaissances scienti-
fiques contemporaines. L'accent est mis sur I'étude des « Classiques »,
textes en Chinois classique souvent trés anciens.
Leur justesse est validée par une nouvelle compréhension reposant sur
I'anatomie par le mouvement, la biomécanique et les neurosciences.
La pratique reste la base de la méthode. Il n'y a pas de niveau par
classe, les éléves plus expérimentés collaborent avec ceux plus néo-
phytes.

L’ENTRAINEMENT AU TUISHOU (pousser les mains a deux)
constitue une partie essentielle et indissociable a I'apprentissage de
I’Art du Tai chi

La pratique avec un partenaire/adversaire permet a chacun des deux
pratiquants d’observer ses propres réactions en fonction d’'une situation
ouverte, dynamique et constamment changeante suivant I'équilibre des
forces exercées par chacun des partenaires I'un vers l'autre et selon
les adaptations posturales et appuis de chacun.

'exercice développe une grande sensibilité et une écoute de I'autre.
Il met en jeu la motricité émotionnelle.

Le toucher permet de se connecter au partenaire, de le rejoindre en sui-
vant ses moindres mouvements sans se déetacher de |ui et sans lui re-
sister.

C'est un exercice tout en douceur qui permet a chacun de ressentir les
limites de son equilibre et de celles de son partenaire.

La démarche commence par exercer de petites forces, sans faiblesse,
privilégiant la precision et I'intention.

Le Tui Shou, a travers sa dynamique, permet de decouvrir de nom-
breuses applications martiales souvent insoupgonnées, cachées a l'in-
terieur des multiples changements de forces et d’appuis, en suivant les
trajectoires internalisées par les exercices et la forme en solo.

Nous présentons huit formes codifiees de Tuishou, ainsi que Da lu et
Xiao LU dans la lignée de Cheng Man Ching, Chi Chiang Tao et Huang
Xing Xian.

Excluant une approche compeétitive, privilegiant douceur et détente, le
processus d'apprentissage reste au coeur de la pratique.

Les ateliers d'apprentissage en Tui Shou sont animés par
Bernard Bayon de Noyer
Diplémé d’Etat, Maitrise des Sciences du Sport
Master Il, Ingénierie et Ergonomie du Sport et des Loisirs.

Bernard a débuté la pratique du Tai Chi en 1974, a Amsterdam,
avec Toyo Kobayashi.

Des 1978, |l poursuit son apprentissage
a Taipei, (Taiwan) puis a Vancouver (Canada) aupres de
Docteur Chi Chiang Tao,
eleve avance de Professeur Cheng Man Ching.

A la disparition de Dr Chi en 1994, Il rencontre la méme année
Patrick Kelly
qui transmet la méthode de Huang Xing Xian
egalement éleve de Professeur Cheng Man Ching

Les ateliers d'apprentissage des Tui Shou
sont ouverts a ceux qui ont déja une expérience en tai chi,
quelques soient leurs styles ou leurs formes de tai chi.

Tarif 40 € la journée du samedi

Renseignement et Inscriptions a formuler par mail ou texto
bdenoyer@mail.com 06 47 32 97 07
taichi.en.provence.free.fr 06 77 81 39 48

Un repas au CREPS (14 €), peut étre organise :
inscription et payement obligatoire a 'association Tai Chi en Provence
5 semaines avant le stage.
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