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Bollettino di a/apmﬁmﬁmenfo culturale a distribuzione  gratuita

~Numerot Dicembre 2010

Un caloroso abbraccio a tutfi i parfeci/mnﬁ attivi ai corsi di aikibudo del Sakura &@'0 dil Plzim'/a e /,'iif
in ﬂenem/e a tutti coloro che fpercorrono con tenacia e fatica una via dy m@ﬁammenfo dellessere, Cuesto
bollettino & nato dalla necessita, maturata in seno @/i istruttori dei corsi, di arvicchive o lezioni pmﬁcﬁe
n ﬁg’o con del materiale tecnico-culturale derivato dall esperienza /)emvna/e edi gruppo ﬂcc/uiyifa nel
corso //eﬂﬁ anni df /Jmﬁm 9 direttivo del Sakura ﬁ@'o, /Mi’lji p/ﬂ//'imﬁowe ryiﬁﬁ’ standards ai pmficam‘i
invita a parfecipme tutti i membri con idee, critiche ed esperienze, che verranno condivise e puééﬁmz‘e
nelle diverse stesure del bollettine, Gl interventi poz‘mnno essere inviali allindirizzo  e-mail

J’uMﬂMVOJ‘an @yaﬁoo, it

Pratica ¢ finalita delle art; marziali (di giuseppre sorho)

Le arti marziali sono conosciute olfre che come metodo di difesa anche come metodo
educativo come pu& essere cosi intesa anche una ;/ij'cipﬁna Jporﬁm n ﬂenem/e, ln domanda
che ci si foone & : " S si fpratica un' arte marziale, solo ﬂcaiuiyen/o /. aspetto puramente
tecnico, senza curare [ aspretto educativo-formativo, il visullato che si conseque & o stesso? "
FEbbene, ln m}pw’fﬂ é:"No"

La conoscenza, in clueyfo caso data dall’ acquisizione delle tecniche di p/m’fmzyu, e ln
coscienza, devono crescere di pari passo in Wam‘o sara solo Yrazie alla formaziane di
Weyf'u/ﬁma , leventuale ap/a/icaziane A 7ue//a tecnica ﬂcquiyifa, Questo concetfo ¢
mmpﬁ'ﬁmfo come "AZIONE" che, concretizza ln sollecitazione delln coscienza, il pensiero,
el agire ﬁs‘z’ca.

9 frrincipio di virta, nonostante si @ﬂe e si studia su libri d'avea e ci viene m’pmpoyz‘o in



molte mjﬁe cinemafoymﬁcﬁe, come 7ue//a conosciutissima di Karate Kid, trova quasi
semfare un tentativo di smitizzazione o addivittura annullamento. Una picco/a analisi di
questo film fuo far capive come il differente modo di [raticare ¢ que//o che foi rende diverse
le frersone nelle loro azioni. Quests, viene rappresentato chinramente anche in - modo
enfatico nel film. La foratica allinterno delln /m[eyz‘m "Cobra Kai " nonostante solleciti &@ﬁ
esercizi "virtuosi "come [ovdine, I aé’ycipﬁ'm, ln resistenza ¢ ln stessa tecnica, ha fooi una
finalit diversa che rende nulle ciue//e virtu" acquisite. La "rettitudine di intenzione " cioé
[ agire frer il bene é civ che differenzia "latto morale” da un atto che é volto o recare del
male a rompere We/f eqm‘ﬁéria che anche I /ejge naturale fone sotto 7 nostri sensi.
Linsegnamento del Maestro Miyagi, invece, & un insegnamento che si wa@e nelln
oiuaﬁﬁﬁanifd, attraverso 4@5’ esercizi, dei lavori, delle teeniche, dove l'arte marziale vive
frienamente con un fine benevolo, affettuoso, caritatevole che va olfre lo frorte del p@'o. Se
vicordiamo hene, in 7ues'f'u/ﬁm0 metodo, [allenamento si wo@e sempre in un /myo
diverso che non rapforesenta mai una ”/m[eyfm " come ln si intende jenem/menfe, Infatt; qui
"a@'o " assume proprio un J'iﬂm'ﬁmfo quasi metafisico "/uoyo del :ﬂis'uyﬁo " inteso come
rimyﬁo, delln frersona che fratica nelln sua totalits, non solo fisico 7m’mﬁ ma, anche
ypz’rifua/e,

He taught him the secret to Karate lies in
the mind and heart. Not in the hands.

""’eKarateKld

Nel Daito Ryu i samurai del clan Takeda avevano amymfo all ﬁmfica dellarte

mmziﬂ[e una ﬂ/opﬂrfenenza sicuramente mo/fo vicina, per dire mg/io, J'Of/mpponiéi/e a



70135'1‘0 metodo, I senso ci viene dato dal motfo del clan Takedn:
Vivi come il vento
Immutabili come In manfajna

Ardenti come il fuoco

Calmi come la foresta

che non sembra dettare altro se non, far vivere nell interiorita di chi fratica le quattro Virtu
Moral, m’;/aeffimmenfe elencate sotto,

Prudenza

Fortezza

%mpemnza

W Daito Ryu ¢ 1 suoi forincipi in Weyfo modo si intessono nella vita quaﬁ%ﬂnﬂ, in ogni
/aem'iem, n ajm’ azione verso il bhene comune,

Gl esercizi che si pmﬁc&mo n seno a 70135'1‘3 c/uaffm virtu sono ej'fm/w/aﬁ dalla tecnica fura
del daito. Cio vende [allenamento stesso un esercizio virtuoso che aiuta I fersona 4 crescere
nella sua totalits, In Weyfo modo ln tecnica non viene alterata  assolutamente, anzi ,
vimane fondamentale ln sua integritd che deve essere un modello fedele alla formazione
ariﬂinariﬂ anche nel modo in cui viene trasmessa,

Element; tecnici basilari "kikon" (di mauro fattore)

In clueyz‘a ﬁm’ma uscita vorvei hrevemente ¢ con estrema J'em/)ﬁcifd sotfolimeare [} imporfﬂnzﬂ
dei kihon, ossia dei fondamentali, M viferisco innanzitutto allo studio delle frosizioni
(tachi), allo studio delle fercussioni (atemi), delle /Mmfe (uke) a@ﬁ Jpoyfﬂmenﬁ (Tai
sahaki) ¢ delle cadute (ukemi). Questi sono elementi che cominciamo a studiare dal forimo
giorno di lezione e che non ci lasceranno mai piﬁ, i pom‘emmo con noi come fomro o nostra

ombra /761" tutta ln durata della ﬁmfica che mz’mymﬂo sia /unﬂa una vita.

Gl element impom‘anﬁ nello studio dei kihon muteranno chiaramente a seconda del lvello
di frratica, di cio che i cerca dalla frratica stessa e soprattutto dalla formazione pyicmﬁ'yim



del frraticante. \Y] frossono frero fissare aleuni imfrortants element; sia fisici che mentaly

nell'esecuzione ﬁ/eﬂﬁ ﬂ/eﬂﬁ stesyi,

Elementi fisici:

-frosizions ben equié‘émfa;
~.vpa/@ rilassats;

—shiena dritta;

~mpimzi0ne coordinata con il movimento, con esfn‘mzigne (; po;s'i'éz'ﬁwenfe vocalizzata eiii,
fooo, at ) nel momento dell’ impatto;

_"hikits" (vitorno della mano) ben esequito;

~movimento rotatorio /gﬁ arti (a inm[e come fossero molle che si caricano di energia e si
scaricano) comguenfe a@mm@ movimento rotatorio delle anche, prot/ocafo dalla
preyyione dei /)7.%6 al suolo,

Elementi mental;
~9n breve ' attenzione costante @6 element fisici, o cio che si sta facendo ed all ambente

circostante”,

Soltanto la combinazione di questi due element {a si che un [pugno non resti un mero e
morfo movimento meccanico ma viva arte, nutrita dalla presenza ¢ quinds dall adatiaboilits.

Le payiziani cﬁe incontreremo m/ nostro pe;ﬂcam'a non sono maﬁ‘im’me, comiIncero c;m’ M/

annoverare le pz’d impom‘ﬂnﬁ,

Musubidachi - ¢ [n fipim poyl}zione ulilizzata in pz’ef/i nellinizio di un cerimoniale ciua[e
anche il saluto e 5i effettun con i talloni dei pz’ef/i vicini e le frunte alle 10:10

s o

WEIGHT 50% : 50%




ﬂc@w&cﬁl ~ poyizione naturale con i piepﬁ alla /myﬁezza delle anche, Flc@"ip/acﬁi, essendo
una frosizione di ﬂmmﬁ’a piﬂinci/mﬁmnfe mentale, non fisica, viene utilizzata da tori (colui
che eseque I tecnica) nella fase che p:ﬂecep[e [esecuzione di una teenicha del catal 0g0 (¢
ques to un elemento molfo im/oom‘ﬂnfe e distintivo della nostra dis m/o/ na m/oeﬁ‘o alle
mnumereuo/ "seuole” Joﬁmﬁ‘uﬁ‘o di Jfampa maoderno che ﬁm@ff&mo una m/z/a f10s tura di
o/uﬂm/ 4 fisica sin ﬁﬂonfa/e che laterale)

RN
dk

I3,

WEIGHT 50% : 50%

Zen(afwaﬁcﬁi ~éln poyiz'ione con una jﬂméa avanzata pz’eﬂm‘ﬂ che J'op/aorfa circa il 60%
del, fres0 corfroreo ed una imﬁez‘iﬂwmfﬂ tesa (ma non riﬂié/a} che ne J'appam‘a, a ﬂmmﬁ' linee

il restante 20%
1 SHIN+ f
2 FISTS i I
i I . 3
3 FISTS

WEIGHT 40% : 60%
BACK : FRONT

Kibadachi - o /7057}21'0;43 dellwomo a cavallo piﬂeueﬁ/e un' equa distribuzione di freso. Nel
kibadachi i pieﬁﬁ' Sono /mm//e/i tra loro ed & una poyizione fom‘e ﬁer / co/ﬁi laterali

1 SHIN+ +200 0.,

3 FISTS { }

| 2

WEIGHT 50% : 50%




Sﬁi(oﬂhcﬁi ~ 5] ﬁﬁﬁ[emnzm dalla simile @'éﬂf/&:cﬁi /mﬂ ] /ﬁ'epﬁ che 7m’ non sono /mm//e/i ma

nataralmente aperti con le [unte all'esterno confluendo cosi' alla [rosizione una maqgiore

stabilit ed eziuiﬁ'é;ﬂio
1 SHIN+ ;
2 FISTS

1

WEIGHT 50% : 50%

Jumbi taiso

70’0:14461’ taiso & una serie di esercizi p:ﬂope/euﬁci alla lezione di aikibudo e racchivde ﬂﬁ
elementi fondamental; allo studio dei mfaﬁ)ﬂﬁi tecnici. 90’um5ifﬂiyo com/arem/e fercussioni
(atemi) sin di frugno (tsuki) che d; calcio (keri), /mmfe (uke]), Jpayfﬂmenﬁ del corpo
(sabaki)e cadute (ukemi).

~Yuntsuki (; frugno ﬁﬂom‘a[e com’;faomfenfe alla ﬂﬂméa anteriore)

~Yoko uki (; fugno laterale)

~Shomen shuto uchi () frercossa frontale con il f@ﬁ'o delln mano, frontale e dallalto verso il
basso)

~Yokp shuto uchi (, percossa laterale con il f@/io delln mano)

~Jodan tsuki fugno alto frontale camﬂijf)om[enfe alln ﬂﬂméﬂ anteriore, "avanzando sul
posto ")

~Z'ely0 uchi ( frercossa poyfem'ore ai jorm'fo + fougno allo stesso lato)

~Confinua...

Le pm”fi del 6’01/'/]0 coimvolte nelle percw's'ioni /Joyyono essere ma/fe/J/ici a seconda dei casi e
delle situnzioni. Solo fer ln mano si frossono individuare differenti punti Ay imfoatto, i i

comuni nella nostra aé’ycip/im Sono:



-Seiken (il fugno base in cui co//aiycona frontalmente le nocche di indice e medio, che
devono essere necessariamente allimeate al émccio, divenendone cosi’ un solido

pm/mﬂammz‘o] ;

~Uraken (3 [ /mm‘e "esterna, oppoyl‘ﬂ

~Nakadata 9ﬂﬁ”” Ken (3l ca/;ﬁ) con una nocea, ubilizzato J'ofamffuffa per sollecitare un
pmfn‘o hen foreciso )

Nakadata ken Qppon ken




~Shuto ( f@ﬁo delln mano)

- Nukite ( /mm‘a delle mano)

~Kakuto ( co/po con il po&o dal hasso verso [alto, ﬁ'mﬁzzafo in genere ad uno

shilanciamento "kuzushi” ed assestato sotto il mento)

~Teisho (. co/po con il paﬁwo della mano in  gencre ﬁnﬂﬁ'szo ad uno shilanciamento)

Teisho



~Haito ( co@o con il f@ﬁa della mano opposto allo Shuto, finalizzato in  genere ad uno

shilanciamento)

Continua...,

Il presente bollettino ¢ distribuito gratuitamente; chiunque desiderasse riceverlo potra richiederlo ai referenti sopra
indicati. Gli articoli riportati nel presente bollettino esprimono esclusivamente le opinioni degli autori, e non
devono in nessun caso essere intesi come la posizione ufficiale delle Scuole o delle associazioni citate o a cui si fa
riferimento. Gli autori partecipano a titolo gratuito con materiale prodotto in maniera libera, autonoma e
volontaria. Questo bollettino non rappresenta una testata giornalistica in quanto viene pubblicato e distribuito
senza alcuna periodicita, pertanto la data e la numerazione riportate sulla testata hanno solo finalita di
storicizzazione e di ordinamento d’archivio. Per quanto sopra il presente bollettino non puo pertanto considerarsi
un prodotto editoriale ai sensi della legge n. 62 del 7.03.2001. Gli articoli riportati su questo bollettino verranno
pubblicati in formato elettronico anche su www.sakuradojo-aq.com Tutti i diritti sugli articoli sono riservati e
fatti salvi i diritti degli aventi causa, 1 testi possono essere riprodotti altrove (parzialmente o totalmente) da
chiunque, purché siano espressi in modo chiaro ed evidente il nome dell'autore o il link del testo originale.



