IL‘SISTE,MA DI
LENAMENT OO
KARATE SHOTOKAN




ecniche di guerra alle Arti Marziali

e di combattimento primitive erano
non avevano le componenti etico-
co-spirituali, che caratterizzeranno

differenza la fara linfluenza del Taoismo,
a, e del Buddismo, dopo. Consideriamo che la
ima elaborazione delle AM nascera nei templi
ti e buddisti, dove si rifugiarono anche molti
ri, avendo, in tempo di pace, perso il lavoro o
aristocratici avendo perso il loro status. Il
Confucianesimo incidera sui comportamenti: la
serieta e la responsabilita della pratica, 1'auto-
miglioramento.




CINA

di combattimento di cui la cultura cinese ha memoria
olto popolare tra i soldati. In seguito rinominato
lla dinastia Zhan (XI > III sec. a.C) che la gente
ve forme di combattimento grazie ad eremiti
ti che cominciar reare le prime forme di AM. I primi si
larono sulle vette sacre di Wudang, nell’'Hudei e via via in altre
cie. Tra I'VIII e il V sec. a.C emersero nuove classi e le AM
iarono a concentrarsi nei luoghi dell’aristocrazia militare e
ti (e di questo periodo , 512, “L’arte della guerra” di Sun Wu).
o queste AM alle classi contadine per secoli, fin quando dopo
., parte dei contadini delle pianure settentrionali vennero
assoldate dagli eserciti locali. Con le dinastie Qui e Han e la pace il
Jiao-li fu depurato delle tecniche piu pericolose privilegiando la
componente di lotta, trasformandosi in una’attivita ludico-sportiva.
(Shuai jiao )




- OKINAWA

vano gia delle forme autoctone di combattimento:

antica forma di Sumo (con meno regole)
3 nell” XI sec. a sua volta derivante dal Jiao-li.
praticato In riti propiziatori e come prova
adolescenti nel rito di passaggio per

Icato, In gioventuy, ancll‘?e da Motobu,
yshi, Mabuni.

nire adulti. Fu 1
bu, Hanashiro, Funa

a: combattimento corpo a corpo con uso di calci,
i, gomiti, gmocchla ... colpi con la fronte.
abilmente arrivato dall’antico Siam (sud-est asiatico,

ina), con il quale Ok aveva rapporti commerciali.

gwa: uso delle armi bianche (> Kobudo)

-~ Queste forme di combattimento erano scarne di elementi
formali, basate su un procedimento empirico.



lTo-De

ente 1 primi ad arrivare nelle RyuKyu
urono Monaci Shaolin dell’Henan. A
1 scambi con il continente cinese ad
, diplomatici, commercianti,
inesi pervasero Ok. Un ruolo
ortante lo ebbe anche il famoso naufrago di
an e la citta di Kume. L'introduzione avvenne
ie agli insegnamenti dei Taolii, che avevano
Ito contenuto tecnico (c.c./c.c.). Forme molto
he, versatili, che prevedevano anche 1'uso
delle mani aperte, quando le pratiche di
combattimento finora praticate dagli okinawesi era
a pugno chiuso.



allenamento del primo Tode

i ‘30 il To-De prevedera solo la pratica individuale
onfronti fisici si effettueranno solo nelle sfide

ompariranno dopo il 1936, ma come lo

tituzione di questo si ideeranno Kata semplici come i
(Miyagi), Fukyugata (Nagamine), Shinsei (Mabuni),
. u e Ten/Ci/Mito no Kaka (Funakoshi). Gia Matsumura
era intervenuti ad una semplificazione per proporre il Tode ai
fanciulli, figli degli aristocratici di Shuri e Itosu aveva costruito i
Pinan (Heian), smembrando e rielaborando un vecchio Kata
(Cannan).




Jrende forma il Karate e le prime
TELo0ologie e didattiche di insegnamento
Jallynsegnamento individuale alle classi di allievi



Taiso

del Karate comincia con il taiso. E
er preparare il corpo e la mente.
iplice ginnastica, & bene eseguirla
ledi, in varie posture. Non e
~sulle articolazioni e
llungamento muscolare, ma anche sulla
azione, sul risveglio dell’apparato cardio
lare, sulla concentrazione ed il

amento. Talora € bene combinarla con lo
Shinkokyu

Taiso = {4, tai, o "corpo", e ¥ so, o "tempra",
letteralmente "tempra del corpo"



Misogi

pratica di purificazione, di
, generalmente utilizzando
‘ M ha la funzione del
eglio” sia fisic  spirituale. Ogni AM
aborato pratiche diverse, attinenti alla
ina (Misogi Undo, automassaggio ...),
sostituiscono  rituali  difficili da
riprodurre, come eseguire tecniche di
respireizione sotto una cascata.







Tameshiwari

lla rottura delle tavolette di legno, generalmente di
e una pratica abbastanza sconosciuta.

del tameshiwari in quasi tutte le palestre
ere”’, anzitutto, occorrono cora gio e
e gli istruttor ‘non riescono a infondere o migliorare
te doti nei loro allievi non vogliono rischiare di perderli
onendoli a prove che non supererebbero. Il tameshiwari
e va in direzione esattamente opposta alla
ivizzazione” e “demarzializzazione” del Budo che ¢ ormai
atto compiuto quasi ovunque, ed e certamente inadatto ai
ini, la sola fascia di eta che ancora popola le palestre di
Da ultimo ha un costo non indifferente procurarsi
mente tavolette.

- B Eppure il tameshiwari € una pratica altamente formativa e, anche
senza arrivare alla concezione del maestro Oyama per il quale “un
karateka che non conosca le rotture e come un albero che non da frutti”,
numerose sono le doti che la sua pratica, assidua e non sporadica,
permette di sviluppare.



Makiwara



Makiwara

AT & (B & "maku, rotolo, avvolto da una corda di %
ostanzialmente, & composto da una solida tavola di
inato o da un sostegno verticale posto all'altezza del
1sso nel terreno o al muro. (Anticamente era affisso

a all'allievo ad attaccare con forza e nello stesso tempo a non
lzare perdendo il controllo della spinta che deve essere effettuata
to il corpo. Insegna, altresi, a non allungare troppo in fuori un arto,

tosu in una lettera al Dipartimento Istruzione della Prefettura ha
scritto: «Le mani e i piedi sono importanti e vanno rinforzati in modo esauriente
con l'uso del makiwara. La pratica del makiwara consente di abbassare le spalle,
aprire 1 polmoni, prendere consapevolezza della propria forza, di imparare la
presa a terra con i piedi, e trasferire e usare l'energia al basso ventre. Pratica con
ogni braccio cento o duecento volte.»



1 p1u anziani

non solo ascoltando ma anche

non confondere la tecnica, la didattica e la realta
rispettare se stessi e i compagni di pratica
lo studio e la ricerca non finiscono mai.
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ecetti di Anko Itosu (1909)

Do non e quello di costruirsi un fisico robusto, ma di mettere
rvizio di una . Durante l’allenamento di ogni

inare di combattere con , ma se avrete la

are con un ladro o un aggressore,

punto vitale.

per forgiare un corpo d’acciaio,
nderli potenti . Allenandosi
 con coraggio e determinazione fin dalle scuole elementari si arrivera,
adulta, al culmine della propria condizione fisica. Questo stesso

'II

Da una a due ore di allenamento quotidiano per la durata
lattro anni ed avrete un corpo di una e di una
pili rispetto ad un non-praticante.

Per ottenere un’esecuzione ottimale di geri (calci) e tsuki (pugni) € necessario
- l'allenamento quotidiano al e, per farlo nel modo corretto, il petto
deve venir rlgonflato ma le spalle devono rimanere basse e rilassate; bisogna
inoltre mantenere i piedi ben ancorati al suolo. Fate poi scendere la “Coscienza”
(concentrazione del KI) nel basso ventre, allora colpite 100/200 volte il
Makiwara con lo stesso pugno.



nel basso ventre,
antagoniste

Kata devono essere allenati con perseveranza allo scopo di

le tecniche che mirano a

di furore, le spalle basse ed il corpo
ire vi garantira una vittoria sicura in un combattimento reale.

ionale: il corpo si sviluppa armoniosamente, I’apparato digerente
‘ i0 e la circolazione del sangue migliora. Per tutti questi motivi

arebbe vantaggioso introdurre nella scuola elementare basi dell’educazione
sica e svilupparvi l'insegnamento del Karate .....



Kihon

sione del Karate si rese necessaria una
ica: una segmentazione dell’'insegnamento
ile invento i propri Kyhon. Esistono
complessi, ma sostanzialmente il
on rapprese lo studio delle tecniche
amentali, basilari del Karate. Un approfondimento
verso l'isolamento della tecnica.

so il kihon propone tecniche (shuto uke, uchi uke,
uke ....) difficilmente applicabili nella realta.
a ricorda che il kihon e talora anche il kata non
ci propone tecniche perche siano applicabili cosi come
sono ma per allenare delle attitudini.

= [l Karate non e un insieme di tecniche ma di principi.









" Quale Karate?

i passati c'e stata molta polemica tra
izionale e Karate Sportivo. In parte era
| merito, in parte politica. La pratica
q0viso, non ha piu una cosi radicale
otomia, ma n e palestre l'insegnamento e
stanza misto, e difficile individuare confini netti.
rliamo di sportivo ovoiamente cambia a seconda
| uale regolamento facciamo riferimento. E vero
pero che esistono metodologie piu “tradizionali” ed
altre piu moderne.
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= Vorrei porre alcuni tempi aperti:



=

| di crescita: nella costruzione di un atleta
| accellerano | tempi, ma l'acquisizione
ie di tecniche non corrisponde alla
siva della persona. (Il Karate

Il kumite  sportivo  utilizza
tamente) la distanza ma-ai, ma nella realta
S| passa da to-ma a chika-ma e questo implica
una modalita completamente diversa di strategia
combattiva. Un buon karateka deve saper
combattere a qualunque distanza.




llita delle tecniche: il kumite sportivo, per quanto
satile, riduce le tecniche utili, se, quindi la
a questo manchera un bagaglio enorme

llamento dei Kata: a) nell'esecuzione dei Kata di
Sl utilizza un ritmo scenografico, che nulla ha a che
re con la realta e con le necessita
prendimento; b) si cerca la massima rapidita, cosa
bella, ma si trascura (forse) il giusto Kime. Il kime non e
uguale In tutti gli Stili. Il rischio e che ci sia una
esecuzione Indistinta di carattere ginnico ma che non
contempli nulla dello studio energetico.

C’e un problema di profondita dello studio







