di circa 200 anni, -
da un monaco buddista del tem-
pio “Jook Lum” (letteralmente
joresta di bambu) nella provin-
cia di Kwong - Sai, ovviamente
in Cina,
Sam Dart insegno il suo sistema
2 Lee Siem, Chung Yul Chang fu
uno dei primi uomini ad impa-
rare il sistema della Mantide
Religiosa dall’Abate Lee Siem al
Tempio Jook Lum. Una volta ri-
tornato alla sua provincia nativa
di Wai Yung, Chung Yul Chang
apri un negozio di erbe medi-
che con una scuola di Kung Fu
associata, nel 1890, La scuola
iu chiamata “Tong Lang Pai del
tempio Jook Lum nella regione
Kwong Sai”. Uno degli allievi
pit giovani di Chung Yul Chang,
Lum Wing Fai, segui Lee Siem
per sette anni, 11 Maestro Lum
ando poi a vivere a New York
nel quartiere cinese, Nel 1942
nizio ad insegnare nell’associa-
zone “Hakka”, la “New York
Hip Sing Tong”. In seguito inse-
o anche alla “New York Chi-
Nalown’s Free Mason Associa-
i f,”
! Maestro Gin Foon Mark @ il
“icendente diretto di quinta
Hetazione di questo sistema.
1 hainsegnato per pit di 50
"L iniziando nel 1947 a Chi-
0w in New York, quando le
r I'r"' :%’_f"»‘m It presenti gli chie-
L Oiistraire i loro membri
ool ani. Apri palestre a New
Dol ‘ *“iflflviphid od a Minnea-
heh A Philadelphia insegnd
|II;.; ‘[”l.“".! l”'r‘rfﬂhlll" al “.'[J(Ir'
: !.nmmh della polizia; egli &
e i -,fj-|:|m'1 delle ultime perso-
ema rin-l.:]“l aver imparato il si-
o Mamente dai monaci
. ,,:"JT““'”."“‘"m” ancora
Vo reding del Kung Fu,
l:l_"’ M'lrklrh«.r ende diret-
e da yng famiglia di Mae-

H GENERATION
GIN FOON MARK

all
nove anni, dove fu istruito dal
famoso monaco Ki Fut Sai; gli
fu insegnato il Si Lum, la Gru
Bianca, I'Artiglio d'Aquila, il
Leopardo, la Tigre (di quest'ulti-
ma studid in modo particolare
anche I'Artiglio nel Tempio di
Hoi Jung), la Mantide Religiosa
nel monastero di Jook Lum ed il
Mo Gai, una forma di Chi Kung
marziale simile al Tai Chi. In
questi monasteri il Maestro
Mark apprese il Ming Kung, di-
fesa personale e arti curative:
queste includono la Camicia di
Ferro, il Palmo di ferro, il Palmo
di Cotone ed il Dim Mak. Egli
continud gli studi della Mantide
Religiosa negli Stati Uniti sotto
Lum Wing Fay per altri dieci an-
ni, Quando il Maestro Lum si ri-
tiro dall’insegnamento designd
Mark come suo successore affi-
dandogli il suo altare ed i suoi
artefatti, come secondo la tradi-
zione. 1l Maestro Mark credette
cos) tanto nel sistema della
Mantide Religiosa del Sud che
decise di dedicare la sua vita
solamente insegnando questo

y Master Gin Fooh Mark

e
L

 televisione e

tivo sul Kung Fu chiamato

“Kung Fu Master”; una volta fa-
moso partecipd alla trasmissio-
ne "You Asked for It” insieme al
suo maestro Lum. Il Maestro
Mark viene considerato dal suo
Stato, il Minnesota come storia
vivente, tanto da appartenere al
Museo della Storia Vivente; nel
1982 Il Maestro Mark fu inoltre
scelto per il Simposio dei Mae-
stri del Mondo all’Universita
del Tempio, :

Gli allievi che vogliono impara-
re quest'arte per dedicarsi al-
I'insegnamento della stessa de-
vono pertanto dedicarsi allo sti-

g un certificato scaduto non

La Preghiera
della Mantide
del Sud

le passando di persona attraver-

50 la “Prima Porta” (cosi fa defi-

nisce il Maestro Mark), ovvero

recandosi di’rettamenté'-da_l'- zio

Maestro Mark per imparare fin
dall’inizio lo stile con il Mae-
stro Mark in persona: se ritenuti
validi celebrano una cerimonia
e gli viene garantito un certifi-
cato d'insegnamento valido per
tre anni. Dopo questo periodo
essi dovranno dimostrare di es-
sere sempre stati dediti allo stile

punteggio, sia per evitare, ov
viamente di provocare danr
permanenti ai combattenti.
Questa puo essere considerata

in linea di massima (con qual-
che eccezione come ad esem-
pio Free Fight o Valetudo - do-
ve comunque sono vietati colpi
agli occhi e morsi) la presa di
posizione moderna per quanto
riguarda la lotta sportiva. E co-
munque importante ricordare
che i sistemi di combattimento
sono stati ideati in un ambito di
difesa personale e di attacco
che non pud permettere di la-
sciare una seconda possibilita
all’avversario; ecco il motivo
per cui in determinate circo-
stanze non bastera I'insegna-




Uno di questi, definito “La pre-
ghiera della Mantide Religiosa
del Sud” affonda le proprie ori-
gini in Cina, nel monastero di
Jook Lum, situato nella provin-
cia di Kwong Sai, una zona a
sud indipendente dalla contro-
parte nordista. Il discendente
diretto di Quinta Generazione
di tale sistema & il Maestro Gin
Foon Mark, che vive ed insegna
a Minneapalis, in Minnesota. Il
Sifu Mark insegna un approccio
ravvicinato del combattimento
tipico degli stili del sud, consi-
derandolo vantaggioso e di
maggior efficacia, come lui stes-
so definisce il suo stile di com-
battimento: “Kwong Sai Jook
Lum Southern Praying Mantis
System Soft and Hard Style
Fu”. Il primo insegnamen-
sho?éi!a lotta della Mantide del
Sud & quindi guello di avvici-
narsi il piti possibile all’avversa-
rio, poiché I'utilizzo di queste
tecniche ad un lungo raggio
d'azione farebbe perdere di effi-
cacia le stesse; non € comun-
que d’intralcio 'uso di un pu-
lungo o di un calcio circo-
m a distanza medio - alta. Se
Vavversario attacca con calci da
lunga distanza, il Maestro Mark
insegna a contrastarlo con la
chiusura del ginocchio o facen-
do perdere V'equilibrio all’ay-
versario, colpendo il muscolo
od un tendine; questo dovrebbe
scoraggiare I'opponente dal
continuare I'utilizzo di tecniche
gh gambe a lungo, considerato
il dolore e la pericolosita provo-
cati da una percossa su tali pun-
ti. L'avversario che usa tecniche
a lungo potrebbe favorire if pra-
ticante della Mantide poiché in
caso di necessita quest’ulfimo
agira scavalcando I'attacco por-

ci ire con le mani (spesso
SImlark accompagna questa

tattica con un deciso e veloce
calcio ai genitali); una volta ca-
duto nel raggio d'azione della
Mantide |'avversario sara preda
di ulteriori efficaci e nocivi at-
tacchi, Il Maestro Mark insegna,
ovviamente, anche la difesa da
modelli di attacchi a corto rag-
gio, quali potrebbero essere gli
stessi della Mantide oppure di
altri stili a corta distanza, tipici
delle regioni a sud della Cina:
nel libro di Nakayama sullo sti-
le dello Shotokan di Karate di-
namico e stato osservato come
anche il novello allievo puo
sferrare un pugno ad un quarto
di secondo, rendendo molto
difficile la possibilita di eseguire
una parata in un tempo inferio-
re, trovandosi il praticante in
una posizione ravvicinata ri-
spetto all’avversario; ebbene la
soluzione della Mantide del
Sud inizia gia dalla guardia o
postura. In imitazione alla pre-
ghiera della mantide il combat-
tente tiene fuori portata gli at-
tacchi e, quando possibile, cer-
ca di stabilire un contatto con
I‘avversario riuscendo a perce-
pire il prossimo attacco gia da-
gli accenni di un singolo movi-
mento. Grazie a questo diviene
possibile contrattaccare con
due vantaggi: il primo consiste
nel reagire con un'azione gia
conclusa nella propria mente,
filtrata dagli occhi grazie all’an-
ticipazione nei movimenti, il
secondo si concretizza nel bre-
ve !emfm impiegato e sviluppa-
to nell'immediatezza, In ag-
giunta a tutto cio, nella sua po-
stura, la mantide avra I'abilita
di non accelerare il proprio re-
spiro,

Questa postura, cosi come per
Iinsetto, ha delle regole dj pro-
tezione, senza le quali perde-
rebbe di efficacia, in fatti Sify
Mark tiene | suoi gomiti gill, se-
guendo la linea centrale del
proprio corpo; allo stesso tem.
Po incurva lievemente la schie.

m MAK sovenrures B

cal- |

setto,
organi inter

B Ieine £ auel’s
meno protetio, quello &' /57
del bacino, per I'appunto;
proteggere questa pare 8 Mer-
tide, in modo analogo con
I'Okinawan Karate usa P‘:*'f“e
con la gamba piegata sull'altro
ginocchio in tensione, con I'e-
stremita della gamba piegata
lievemente chiusa per protegge-
re I'inguine. Il peso fra le gambe
& ben distribuito, CO“C‘-‘d?E‘d"
maggior scioltezza e velocita se
attaccati.
Fin dai primi allenamenti nello
stile, I"allievo imparera a sca-
valcare |'avversario per mezzo
di un movimento rotatorio del
ginocchio all’altezza del baci-
no, nella linea centrale del cor-
po. Questo movimento viene
insistentemente insegnato fin-
che diventi un movimento istin-
tivo e naturale. L'applicazione
di questa protezione in difesa
ed attacco diviene utile in due
casi: per contrastare con un
blocco I'ipotetico calcio avver-
sario e per avvantaggiarsi nel-
I'infliggere un colpo fulmineo e
risolutivo all’avversario, senza
dover aspettare altre occasioni.
In questo tipo di combattimento
ravvicinato si possono osservare
quindi due vantaggi: il primo
viene dato da un attacco fulmi-
neo, quindi difficile da contra-
stare; il secondo & che, combat.
tendo a corta distanza, diviene
possibile colpire le parti vitali
€on estrema precisione.

Eveqtuali critiche o sistemi dj-
versi potrebberg controbattere
Quanto potrebbe essere difficile
a!}bgtlgre un avversario di map.
giori dlmenginni , COn maggiot‘e
Orza e resistenza rispetto al
pra_llcame, in quanto Puo sorge-
re .spuntanea la domanda d; co-
:ltti};;?d una cosi grande forza
i "i“rlq_|mr abbattere un ay.
ral.l‘in lplu Brande, essere |ihe.
i 'sn_ COSi piccolo raggio
o azlone, Tuttavia |5 debolez

In senso di scarico della |)UIL::Ia-

ata un hand;
! Preceden:.
n / 3 CON mye
gior t 4 P aree vity),
iﬂfﬂﬁ M maéd fﬂ‘i;,-
re, rlﬂ dﬂ"'m, OC(.hI, gr,‘! :
genitali, oppure la parte inver.,
re del naso e Je costole. || colpe
non necessita di una grande 1
za per infaccare gueste parti, (|
conseguenza pud essere ¢
tuato a corto raggio d'azion
senza perdere la sua efficac .
Studenti anziani tendono s (|-
pire sulle terminazioni nervos:
agendo sui meridiani, cosi
me Sifu Mark agisce con 'azo-
, che & slata scientific-
mmﬂemn iche dalla me-
dicina moderna non come mi-
stero, ma sapienza riconosciuia.
La maggior parte dei colpi ven-
gono portati dall’uso dei polpo.
strelli, il cosi detto “Phoen i
eye” — occhio di fenice: la difie-
renza nel tirare guesto tipo di
colpo consiste nel fatto che nor
risulta affatte debole, con sor
presaididiéahiuato a scari-
care il pugno con tutto il baci-
no. Per rendere potente un o/
po circolare agente attorno ad |
gomiti Sifu Mark inizia propr
da una postura abbassata e da!
V'inclinazione dei suoi zom:
igermente torti all indietro
che cosi rendono di fatto poss-
bile la copertura delle zone
tali con un movimento portal
dal braccio in un diametro ¢
circa 24 pollici; cio signii
che la distanza del C{III}U deve
essere di circa sei piedi, abba
stanza distanziata, se compar?
te alla distanza di un pugno
Questa distanza viene raggiun’
proprio grazie al movimen!t
circolare tipice dell’ occhio ©
fenice, che allo stesso temp©
aggiunge potenza al colpo, 5¢
bene in un corto raggio, € et
possibile, grazie al gomito 14t
colto un’eventuale coperturd:

; e I ila
Un‘altra distinta tecnica del

Mantide viene chiamata Il‘l)LI
gno “Corto potere”: questa '
nica viene effettuata a circa ™
pollici dal bersaglio: sempPt
con 'inclinazione dei gomi!?



Ja corta :
grande effetto, sorpresa e p

tenzd.
sifu Mark & solito dire: “Quan-
do ti alleni per lungo tempo con
I'intento di potenziare un col-
o, ¢ riesci”, si compara ad un
pianista senza troppa esperien-
za ¢he comincia premendo
energicamente sui tasti.
Un'altra tecnica caratteristica
della mantide & il “Multiple-
powerstrike” - colpo a potenza
multipla: questa tecnica provie-
ne da tre fonti di potere; il col-
po si divide iniziando da un
pugno a corta distanza, ne sus-
segue |’estensione delle dita
potenziata da una scossa 0 Vi-
brazione interna, per terminare
infine con un colpo agli occhi.
Questo attacco puo essere para-
gonato, specie nella sua terza
componente, ad uno sparo di
pistola.
Un altro dei pili importanti ele-
menti di questo sistema ele-
quilibrio, che risulta perfetta-
mente integrato nei movimenti:
I'analisi di questo concetto par-
te proprio dal principio di di-
fendere prima se stessi da un
probabile attacco avversario;
quando la difesa dovra contrap-
porsi all’attacco iniziera uno
scambio di “pieni” e di “yuoti”,
::]r_"‘;’-glfo,. ritmo susseguito da
in::flnh‘,'nn di vuoto o pause. Se
('rm::(-mo al momento giusto, !
pmhﬁ){l‘qcco.pub riuscire con
Hinrj‘(cf:-n? d.‘ gral) '“f"ga mags
s i si difende agira paran-
0 (_ﬂz i gomiti o con uno stes-
e dife i0 usato a mo’ offensivo
ciir hfl!]slltyo, in questo modo i
SCambig (llment(? diviene uno
Dl i colpi segnati dall’e-
""lillim{a e sara proprio que-
un *‘fli;ti rendere la vittoria ad
Modg lier ;‘narzmle. Un altro
M0 ¢ (gt piezzare questo rit-
Maccio o I? dal blocco di un
COlpire ; utilizzo dell'altro per
i ]I“L'rhiu momenti di “pausa ;
hi possono essere percio

prio “se
quisire

ntire” §
|"abilita

movi=
di un suo even-

(oo}

7a quasi €s _
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