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In occasione dello Stage Insegnanti del 19/20 nov. abbiamo organizzato una lezione sulle cadute. La lezione è parte integrante dello stage, per cui è compresa nella quota di iscrizione. È aperta a tutti gli insegnanti di ogni disciplina, ma anche ad allievi. Per coloro che non partecipano allo stage insegnanti la quota di partecipazione è di € 5,00 (pagabili sul posto). È gradita la segnalazione della partecipazione alla segreteria nazionale disc.orientali@uisp.it 

La tecnica delle cadute

Lezione trasversale sulla tecnica e la didattica delle cadute nelle arti marziali

Sabato 19 novembre ore 11.00/13.30 – Modena Pol. Corassori Via Newton, 150

Docenti:

· M° Bisi Mauro (Maestro di Judo)

· M° Barduco Mssimiliano (Maestro di Aikido)

· M° Barzagli Nicola (Maestro di KungFu/WuShu)

Coordina: M° Franco Biavati

Non sempre negli sport è prevista una metodologia del saper cadere, anche se ultimamente, soprattutto negli sport post-moderni è diventata parte integrante della didattica. Anche nella vita quotidiana lo studio dell’equilibrio e della gestione della caduta, soprattutto negli anziani, sarebbe necessaria, anche perché i traumi da caduta sono un costo sociale oltre che un danno per la persona. Nelle arti marziali, in quelle che ne prevedono lo studio, la tecnica del cadere è destinata a ridurre al minimo l'impatto al quale è sottoposto il praticante, sia quando cade spontaneamente sia in seguito ad una proiezione. La caduta, infatti, può essere la conseguenza di una proiezione o di una perdita di equilibrio procurato da altri o un’azione volontaria per sfuggire ad una situazione compromessa o per assecondare una leva. Nell’immaginario collettivo il “cadere” è una cosa negativa, il termine stesso evoca pericolo, rovina, sciagura … qualcosa da temere ed evitare. Il timore del cadere crea una rigidità mentale e fisica, che spesso non permette di eseguirla nella modalità corretta ed utile a non subire danni. Occorre quindi una conoscenza delle tecniche di caduta ma anche una appropriata predisposizione mentale. Nella logica della competizione o nella vita quotidiana è sufficiente ottenere una caduta che preservi l’incolumità, nel BuDo, invece ciò non basta ma la tecnica della caduta deve prevedere anche il ripristino dell’equilibrio tale da dare continuità alla propria efficienza combattiva/difensiva. Dal punto di vista “marziale” è utile non considerare a sé le cadute ma ritenerle parte integrante del taisabaki, una delle tante modalità del muoversi nello spazio, solo che invece di farlo su un piano orizzontale, lo si fa su quello verticale.
I principali filoni di studio delle cadute prevedono:
· La postura nella fase di caduta e la scelta dell’area del copro che avrà contatto col suolo, coordinazione, gestione dello spazio, tecniche di gestione del respiro.

· L’utilizzo del principio azione/reazione, detto anche "principio di reazione", nelle tecniche “a battuta”, distribuzione dell'impatto col dissipamento dell'energia   

· La conformazione di una forma sferica del copro o la distribuzione “curva” delle parti del corpo interessate al contatto col suolo, al fine di non avere angoli e di distribuire continuamente la spinta in punti del corpo continuamente diversi.
· La gestione psicologica della “rivoluzione” del corpo, della perdita di equilibrio, del rapporto col suolo
Temi trattati:

	· Postura e propriocezione del corpo

· Predisposizione mentale

· Biomeccanica della caduta

· Inserimento della caduta nel contesto motorio e reattivo

	· Tecnica e Didattica della caduta (differenziati negli stadi dell’apprendimento e nelle fasi evolutive)

· Prevenzione dei traumi
Tipologia delle cadute trattate:

· Caduta indietro a battuta

· Caduta indietro rotolata

· Caduta laterale

· Caduta avanti a battuta, ammortizzata, a tampone

· Caduta avanti rotolata



	

	

	

	

	


Sequenza delle lezioni:
· Dimostrazione e spiegazione tecnica (gesto motorio)
· Prova 
· Correzioni collettive
· Spiegazione didattica
· Avvertenze
Cordiali saluti

Franco Biavati

Presidente ADO
1

