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CHAQUE VOYAGE COMMENCE PAR UNE DÉCOUVERTE. 

Aujourd'hui, cette découverte est peut-être celle des arts énergétiques et martiaux chinois,

d'une fédération, d'un club ... ou simplement d'une nouvelle passion.

En rejoignant la  FFAEMC, vous intégrez une communauté de milUers de pratiquants,

d'enseignants, de bénévoles et de passionnés qui, partout en France, font vivre et transmettre

des disciplines riches d'une histoire, d'une culture et de valeurs communes. 

Ce l ivret a été imaginé pour vous aider à parcourir l'univers des arts énergétiques et

martiaux chinois, les valeurs qui les animent, le rôle de la Fédération et toutes les possibiLités

qui s'offrent à vous en tant que licencié. 

Au fil des pages, vous découvrirez : 

la Fédération, son rôle, ses missions et ses valeurs ;

les disciplines qui composent les arts énergétiques et martiaux chinois
et leurs spécificités ;

votre licence, les services qu'elle vous ouvre et 
les nombreuses opportunités qu'elle offre; arts énergétiques 

e t  martiaux chinois 
les événements, formations et parcours d'évolution 
qui rythment la vie fédérale.

Nous espérons que ce guide répondra à vos questions, éveillera votre curiosité
et vous donnera l'envie d'aller encore plus loin. 
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TAICHI CHUAN • QIGONG
� ',-_ KUNGFU • WUSHU 

BIENVENUE À LA FFAEMC. VOTRE AVENTURE NE FAIT QUE COMMENCER. 

+ DE 21 000
LICENCIÉS

785 

CLUBS AFFILIÉS 
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DES ÉVÉNEMENTS 
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DECOUVRIR LES DISCIPLINES DE LA FFAEMC 
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LE QI GONG 
Une pra1tique ,accessible à tous., reconnue 
pour ses b1ienfaits sur la santé et le bien-être ..

Le 1Q1i 1Gong, parfo,is orthographié ,,.qigong'' ou ,.',chi 'kung ,.', est une 
pr.atirque traditionne,l�e chin,oise qui vise à cultiver ,et a ,équilibrer 
l'énergie vita.le·, 1e ''Qi"'. 11 assod·e mouvements, respiration consciente 
et médita.tio n. 

Ses nombreuses form,es peuvent être orientées vers la santé, le 
renforc,ement iinterne, la méditation ou les appUca:tiions martialles. 
La pra1tique recher,che l'hairmonisatiion du co,rps, le bien-être 
phys'ique et mental ,et peut s'·intégrer au quotidien. 

MOUVEMENT • RESPIRATION • MËDITATION 

Le Taichi chuan, le Xingyi quan, le Yiquan et le Bagua zhang 
cultiv,ent l1'enr.acinement, la f(uidité et la puissance· intérieure . 
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0 
Art marti.al chinois allia.nt grâce, puissance et efficacité. Prattqué 
1, ent, ement puis selon différents rythmes, seuil,. en groupe o,u en 
duo, à mains nues, ou avec, a, rmes, 
il dével1oppe équilibre, , soupl!esse, vitalité, précision 
et coord in ati on* 

t) �QUILIBRE • SOUPLESSE • COORDINATION

0 
'' Poi r, g de ,1 a forme et de l'intention,., i I se pratique p ri ri d p a liement 
en ligne e,t se caractérise par des mouveme-nts explosifs, 'fes 
nfajin•"·. Il étudie les cinq éléments - eau, bois, feu, tenre· et métal 
- à mains n u,es ou av,ec armes�

(i) INTENTION • LIGNE • CINQ ÉLÉMENTS

e 
"Voie de l'harmonie du ,corps ,et de l'esprit#'/, sans formes 
préétabHes. L'intention,, le "yi''; dirige le ,corps. La pratique 
associe· postures., mo uveme,nts lents, ex;p

1I osivité prog ress,ive-� 
tuishou ,et combat ilibre, et développe !1e "huny,uan li''.

Le Taikken est l'un de, ses courants, implanté a-u Ja,pon. 

G) POSTURE • INTENTION • HUNYUAN LI

e 
jj P d h · t · " �11 " • 

aurne es u1t, r1grammes ·, 1 se carac.terise

par des. déplacem,ents circu�aires ,et des mouve1me,nts 
en spira1le. Sa stratégie repos.e sur lll'esquive et
le· •contournement .afin de ne pa·s s'opposer directement 
à1 la for,ce de l'adversaire. 

CERCLE • SPlRAL • ES1QU IVE 
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ARTS MARTIAUX CHINOIS EXTERNES - AMCX ·. :7.-c-,• WUSHU - TAOLU ET SANDA · � PRATIQUES ASSOCIÉES - PA
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Le Jeet Kune Do, le Shuai jiao, le Kung Fu et le Wing chun 

développent coordination, rapidité, précision et puissance. 
Deux disciplines spectaculaires qui portent le Wushu 

moderne au plus haut niveau de la compétition internationale. 
'l)� a4rement h frlMlpeç, des-tu<t;-du:nds-

Roliball et danse du lion : des pratiques ludiques,

artistiques et culturelles. JEET KUNE DO 
"La vo ie du poing qui intercepte", créée par
Bruce Lee à la fin des années 1960, associe 
notamment Wing chun, boxe anglaise,
escrime et kali. Elle recherche simplicité, 
rapidité et efficacité en combat rapproché.

SHUAI JIAO 
lutte traditionnelle chinoise fondée sur les saisies, 
contre-saisies et projections. l'objectif est de 
mettre l'adversaire au sol tout en restant debout, 
sans clés ni frappes. la tenue comprend une 
veste "dalian", un pantalon de coton et 
des chaussures souples. 

KUNG FU 
Des centaines de styles caractérisés par rapidité, 
souplesse, précision et puissance. le Kung Fu 
traditionnel comprend postures, déplacements, 
blocages, frappes, saisies et maniement des armes. 
Certains styles s'inspirent du tigre, de la grue ou
de la mante religieuse. 

WING CHUN 
Art martial du sud de la Chine destiné a u  combat
rapproché, à mains nues ou avec armes. Le 
mannequin de bois et les "chi sao" développent 
réflexes, sensibil ité et coordinat ion.

SANDA 
Sport de combat moderne issu 
du Wushu traditionnel, prati qué 
sur un "leitai" de 8 m x 8 m 
surélevé de 80 cm. 

Gants, plastron e t  casque • Catégories de poids 
Deux reprises gagnantes • KO autorisé 

Maitrise 
technique 

@J 
Précision 

TAOLU 
Enchaînements codifiés fondés 
sur les principes d'attaque et
de défense : mains, jambes, 
sauts, balayages, postures, 
saisies, projections, lutte et 
équil ibre. Se pratique seul ou
en groupe, à mains nues ou 
avec arme. 

Expressivité 
.,j, 

Qualités 
athlétiques 

ROLIBALL - RAQUETTES CHINOISES 

Créé en Chine vers 1990 par 
le professeur Bai Rong, le 
"R6uliqiu" signifie "balle souple
et forte". Arrivé en France 
vers 2010, il est reconnu 
par la Fédération depuis 2019.

la balle n'est pas frappée: elle est accompagnée 
dans des trajectoires ci rculaires et spiralées,
inspirées du Taichi chuan. 

Sport-santé •1• Loisir, ... 

DANSE DU LION 

� Sport adapté T Compétition 

Deux personnes coordonnent leurs 
mouvements sous un costume de lion.
Pratiquée lors du Nouvel An chinois, 
de mariages, d'inaugurations et de fêtes, 
elle symbolise chance, bonheur 
et prospérité. 

LE SAVIEZ-VOUS? le mot "Kungfu" désigne à l'origine une maitrise acquise par le travail, l'expérience et la persévérance. Un musicien,
un artisan ou un cuisinier peuvent ainsi posséder un véritable gong fu. En Occident, le terme s'est diffusé gr ace 
au cinéma d'arts martiaux des années 1970. 
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