ASOCIACION INTEGRAL DE ARNIS Y ARTES MARCIALES


SINAWALLY_____________ 

El termino Sinawally es una de las opciones a referir a las artes marciales filipinas de combate conocidas comúnmente como arnis, kali, Eskrima. Sinawally es la forma de pronunciación en Papangeño para referir al arte de pelea con bastones .Así mismo , es una de las áreas o formas  de entrenamiento en el cual el estudiante es introducido en el manejo de dos palos.

Su significado viene de las agujas  con las que tejen esteras de bambú llamadas “ Sawaly “  , por lo que sus movimientos se asemejan a los ejercicios que se desarrollan en el Sinawali.

Sinawali es un patrón de   movimientos que se entretejen , rítmicos, eficientes, y altamente instructivos. Sinawali se puede practicar y utilizar en el combate con las manos vacías , con los bastones , con espadas, o con una variedad amplia de armas rígidas y flexibles. El entrenamiento eficaz se puede emprender de manera personal o con un compañero. Así mismo , el entrenamiento de este  , acerca al practicante al ambidiestrismo y  acentúa sus movimientos  mecánicos básicos del cuerpo, y  va formando en el ejecutante su coordinación mecánica del cuerpo ,además de introducir el concepto del Flow (movimiento fluido)

El sinawali es divido en varias categorías ( sistema BastoKada ) :

· SINGLE 

· DOUBLE

· REVERSE

· CRUZADA

·  MIXED ( MIXTO )

Entre los ejercicios o drills que se ejecutan destacan : single , double , double-double , sungkiti, reverse  ,kob-kob , double-reverse , san miguel , etc.

La ejercitación de estos se clasifican en :

· entrenamiento espejo ( misma ejecución )

· contra-entrenamiento ( ejecución diferente )

· DobleKada  ( doble o en par  )

Usando los bastones o las espadas, la energía destructiva del sinawali es fácilmente evidente. Anunciado normalmente como arte humano, el kali acentúa el golpeo a las extremidades basadas en la teoría que “ si usted quita los colmillos de su opositor, él no podrá lastimarle”. Aunque el kali-eskrima-arnis  y otros estilos filipinos son sabidos por sus aspectos de la  pelea con bastones, el sistema completo  ofrece una variedad de habilidades que permiten al estudiante convertirse en un experto y  eficaz en las cuatro gamas del combate (atacando, atrapando, golpeando y pateando).

A continuación se detalla paso a paso los procedimientos para realizar y ejercitar el primer ejercicio básico del sinawally.
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Single Sinawally
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 Guardia abyerta 
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La aplicación practica del SinGle Sinawally  es fluir intrincadamente sin parar con variados ritmos y cadencia , aplicando los angulos 1.- 2.-3.-4.- basicos del esquema de Zonas de ataque .





Es importante recalcar que los desplazamientos son parte vital de este ejercicio .





Practicar BASICAMENTE con los siguientes ritmos :





SUAVE-SUAVE-SUAVE-SUAVE


SUAVE-SUAVE-SUAVE-RAPIDO


SUAVE-SUAVE-RAPIDO-RAPIDO


SUAVE-RAPIDO-RAPIDO-RAPIDO


RAPIDO-RAPIDO-RAPIDO-RAPIDO


Y viceversa.











