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principi generali 

e classificazione biomeccanica
Introduzione

Il Karate si configura essenzialmente come una forma di combattimento a distanza in cui sono privilegiate le tecniche di percussione (atemi). Per questa ragione, rispetto alle discipline di combattimento a contatto, nelle tecniche di proiezione vi sono evidenti diversità sia nell'impostazione iniziale (movimenti preparatori), sia nell'esecuzione della fase principale che nelle fasi conclusive.

Sono infatti diversi gli scopi e la strategia stessa del combattimento. Pensiamo, per esempio, all'importanza nel Judo della presa della casacca (kumi-kata), o al principio dell' "uchi-komi", ovvero del massimo contatto del corpo di tori con quello di uke, necessario per la buona riuscita di quasi tutte le tecniche di lancio di questa disciplina. L'uso del corpo a corpo, male si adatta alla strategia specifica del karateka, che prevede il mantenimento di una distanza maggiore per poter sfruttare al meglio le sue caratteristiche. Nel judo, alla proiezione dell'avversario segue in genere il suo controllo a terra, pertanto la sua dinamica esecutiva terrà conto di questa finalità; nel karate invece, una volta proiettato l'avversario, lo scopo sarà quello di portare l'attacco risolutore. In questo caso l'atteggiamento dinamico di Tori dovrà essere differente, prevedendo al termine della tecnica non una "chiusura" sul corpo di uke, ma il conseguimento della distanza giusta per sferrare il colpo decisivo.

Anche le tecniche di Aikido necessiteranno di una "traduzione" nel linguaggio specifico del Karate. Il principio della "sfera dinamica", che prevede una continuità di energia in un movimento fluido e ininterrotto, dovrà coniugarsi con il principio del "kime", che concepisce invece lo sviluppo delle tecniche, nel tempo e nello spazio, come una serie di movimenti ritmicamente scanditi e differenziati tra loro.

Possiamo quindi concludere che le tecniche di lancio nel Karate devono essere originalmente elaborate in virtù del campo di applicazione e delle reali possibilità di impiego tipiche di questa disciplina.

Ciò è tanto più vero qualora ci si riferisca specificatamente alle situazioni del combattimento sportivo, nel quale precise regole definiscono ulteriori limitazioni nell'utilizzo delle tecniche.

Questo lavoro di elaborazione specifica delle tecniche di proiezione non può prescindere tuttavia dallo studio dei principi dinamici che regolano la loro corretta ed efficace realizzazione, che sono già stati ampiamente approfonditi nelle altre discipline sopracitate.

Lo squilibrio

L'esecuzione di una qualsiasi tecnica di proiezione è fondata sulla possibilità e sull'efficacia dell'azione di squilibrio effettuata sull'avversario. La rottura dell'equilibrio dell'avversario è associata al concetto di ottenere il massimo risultato da una tecnica di proiezione, utilizzando il minimo di energia muscolare e minimizzando le possibilità di reazione dell'avversario.

Lo squilibrio può realizzarsi assecondando lo slancio dell'avversario mentre questi porta un attacco, sfruttando cioè la sua linea di azione, seguendo i principi di cedevolezza del Judo ("spingere quando si è tirati, tirare quando si è spinti") o dell'Aikido ("ruotare quando si è spinti, entrare quando si è tirati"), utilizzando traiettorie lineari (nelle 8 direzioni fondamentali) o rotazionali (sfruttando l'azione della forza centripeta e della forza centrifuga). 

Se l'avversario non ha slancio di attacco ma si trova in una posizione statica e stabile  di guardia, è necessario con opportuni movimenti preparatori costringerlo a muoversi in modo da creare uno slancio da poter utilizzare per applicare la tecnica di squilibrio. Nel Judo, per esempio, un metodo è quello di tirare l'avversario inducendolo a resistere per poi invertire la direzione della forza e sbilanciarlo. Da un punto di vista più vicino al Karate, lo sbilanciamento può essere ottenuto utilizzando prese dolorose, leve articolari, o servendosi delle armi tipiche di questa disciplina, cioè le tecniche di percussione (atemi).

Per creare uno squilibrio efficace, sia che l'avversario si trovi in posizione statica o sia in movimento, occorre valutare esattamente le possibilità esistenti di riuscita sulla base di un'analisi attenta delle cosiddette "linee forti" e "linee deboli" della sua posizione, scegliendo di operare nelle direzioni più favorevoli, cioè dove la capacità di uke di resistere alla nostra azione di sbilanciamento è minore. In genere, una posizione è forte lungo la linea che unisce i due piedi, è debole lungo la perpendicolare a questa linea, ma alcune posizioni possono esprimere più o meno resistenza anche lungo le linee deboli a seconda della disposizione anatomica dei segmenti corporei (ad esempio il kiba-dachi, a differenza dello shiko-dachi, può offrire anche una certa stabilità frontale, grazie all'azione dei muscoli glutei, dei posteriori della coscia e dei flessori del piede). Se l'avversario è in posizione statica, sappiamo poi che un corpo fermo oppone una certa resistenza (forza di inerzia) alle cause esterne che tendono a modificare il suo stato di quiete e quindi esso si comporta come se fosse sottoposto a un vincolo cedevole. È chiaro pertanto che, quando si applica ad un corpo in quiete una Forza, per prevederne l'effetto si deve tener conto di tale vincolo. Se la Forza applicata è di carattere impulsivo, cioè applicata in un tempo breve, l'effetto è simile a quello che si avrebbe se il corpo fosse sottoposto ad un vincolo fisso. Da qui deriva l'opportunità di operare con estreme velocità sull'avversario al fine di sfruttare l'inerzia del suo corpo e poterlo più facilmente sbilanciare.

È evidente che la stessa tecnica di sbilanciamento se portata con una certa intensità può risolversi direttamente in una proiezione dell'avversario.
Classificazione biomeccanica delle tecniche di proiezione

Secondo quanto insegna il prof. A. Sacripanti (vedi bibliografia), possiamo distinguere:

a) Tecniche in cui tori fa uso di una coppia di forza per proiettare uke;

b) Tecniche in cui tori fa uso di una leva fisica per proiettare uke;

Le tecniche del primo gruppo sono tutte quelle in cui la proiezione avviene applicando al corpo di uke, ritenuto in prima approsimazione rigido, una coppia di forze.

Dicesi coppia, l'insieme di due forze parallele, uguali ed opposte come verso, applicate in due punti distinti di un corpo rigido. La coppia tende a far ruotare il corpo rigido a cui è applicata in un verso facilmente individuabile.
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Esempi di queste proiezioni possono essere nel Judo: il deashi-barai (braccio/a -gamba), o-soto-gari (tronco-gamba), kani-basami (due gambe), morote-gari (tronco-braccia).

Nella figura che segue è rappresentata una applicazione del principio della coppia di forze nel Karate. Su attacco di maegeri, tori para in gedan barai-sukui uke, afferra il bavero di uke entrando con la gamba destra nella sua guardia e lo proietta utilizzando la coppia di forze prodotta dalla spinta del braccio destro e dall'azione di falciata della gamba. Da notare che, rispetto al Judo, il busto viene mantenuto quasi eretto durante la fase di lancio, e l'azione di spinta è demandata quasi esclusivamente all' arto superiore destro. La tecnica è così un pò meno efficace, ma consente di mantenere il busto alla distanza ottimale per sferrare lo tsuki una volta che l'avversario giunge al suolo e l'equilibrio di tori risulta meno compromesso.

Le tecniche di proiezione del secondo gruppo sono quelle in cui la proiezione avviene applicando al corpo di uke, ritenuto in prima approsimazione rigido, il principio della leva, ovvero un punto di sbarramento che viene detto fulcro, intorno a cui ruota il corpo dell'atleta su cui è applicata una forza risultante di azioni complesse.
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Sappiamo infatti dalla fisica che una forza (detta potenza), applicata ad un capo della leva interfissa, è capace di far ruotare intorno ad un punto detto fulcro, un peso (detto resistenza) posto dall'altro capo della leva. Nel nostro caso si tratterà di spostare il peso di uke che funge anche da asse della leva. 

Lo sforzo e il lavoro compiuto, a parità di resistenza, dipendono sia dall'intensità della forza applicata, sia dalla lunghezza del braccio di leva (distanza tra il fulcro ed il punto di applicazione della potenza).

Il movimento angolare di un corpo rispetto a un punto è l'effetto di di ciò che in fisica viene definito "Momento di una Forza rispetto a un punto" che è dato dal prodotto dell'intensità della forza per la minima distanza del punto dalla retta di azione della forza ( M = F x b). L'azione di una forza rispetto a un punto, crea un movimento angolare anche su un corpo libero, cioè non vincolato, purché la retta d'azione della forza non attraversi il baricentro.

Esempio di queste tecniche nel Judo, può essere il tai-otoshi. Nella figura che segue è rappresentata una applicazione della tecnica di tai-otoshi su di un attacco di mae-geri.
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Nel nostro discorso con il termine Forza, si è voluto sinteticamente riassumere la risultante di azioni spesso molto complesse, che assumono la valenza di una grandezza vettoriale definita in intensità, direzione e verso, qualora il corpo di uke venga assunto per approssimazione come un insieme rigido e indeformabile. In realtà il corpo umano risulta composto da parti mobili articolate tra loro. In molte tecniche, il ribaltamento di uke da parte di tori viene ottenuto proprio con l'impiego di azioni impostate sulle articolazioni. La dinamica globale di queste proiezioni può comunque essere descritta nelle due categorie precedentemente esposte. Si utilizzerà il momento di una forza rispetto ad un punto quando la tecnica è associata ad uno sbarramento che funge da fulcro; si impiegherà una coppia di forze quando si avrà in concomitanza l'applicazione di una forza di opposto verso (per esempio una falciata). Molte tecniche rientrano nel primo caso anche se non esiste un fulcro vero e proprio per applicare la leva; quando l'azione è impulsiva, il vincolo cedevole costituito dall'appoggio di uke si comporta infatti (sfruttando l'inerzia del corpo) come un un vincolo fisso, attorno al quale avviene il ribaltamento.

Ovviamente affinché un'azione a livello di una articolazione possa determinare una proiezione, è necessario che la forza applicata venga trasferita ai segmenti corporei collegati, condizionando l'atteggiamento dell'intera sruttura corporea.

Le azioni sulle articolazioni possono essere impostate:

1) Sul rachide (in particolare a livello cervicale e lombosacrale);

2) Sugli arti superiori (spalla, gomito, polso, dita);

3) Sugli arti inferiori (ginocchio, tibio-tarsica, dita).

A livello delle vertebre cervicali si può operare, agendo sulla testa, in:

- flessione frontale (associata o meno ad una trazione);

- iperestensione (flessione dorsale);

- torsione;

- combinazione di torsione-flessione o torsione-estensione.

A livello della cerniera lombo-sacrale si agisce soprattutto in iperestensione.

Una tecnica che utilizza l'iperestensione del rachide cervicale e lombare è l'Irimi-nage dell'Aikido. L'azione di "entrata" di tori provoca uno sbilanciamento all'indietro di uke con iperestensione della sua colonna vertebrale, mentre la parte inferiore del suo corpo, a causa della azione di squilibrio iniziale, è, per inerzia, ancora orientata a muoversi nella direzione opposta. Il risultato è una proiezione all'indietro di uke, ribaltato dall'azione contemporanea dell' entrata di tori sulla parte superiore del suo corpo e della sua forza di inerzia che agiscono insieme come una coppia di forze. Nel Karate il medesimo effetto si può ottenere utilizzando le tecniche di percussione, seguendo una dinamica simile.
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Sugli arti superiori le azioni possibili sono molteplici. Ricordiamo ad esempio il "kote-gaeshi", tecnica portata sull'articolazione del polso, che determina un rovesciamento di uke intorno al suo punto di appoggio omolaterale (applicazione del principio del momento di forza rispetto a un punto).
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Le tecniche sugli arti inferiori agiscono soprattutto a livello del ginocchio Nelle figure che seguono, due tecniche dei Settori del Ju-Jitsu metodo Bianchi, dal libro di R. Orlandi (vedi bibliografia).

[image: image7.jpg]



Le tecniche di proiezione del Karate sportivo

Sono quelle in cui tori applica una forza sugli arti inferiori di uke, mentre questi è in movimento, per togliergli l'appoggio e farlo cadere.

A questa classe appartengono le tecniche di aggancio e spazzata utilizzate nel combattimento agonistico. Alcune sono in genere  derivazioni delle tecniche di gamba del Judo, private della trazione o della spinta con gli arti superiori. Rispetto al Judo consentono di mantenere una distanza maggiore dall'avversario, confacendosi così alla strategia di combattimento del Karate. La maggior parte delle azioni di questo gruppo, per i principi dinamici utilizzati, può annoverarsi tra le tecniche che sfruttano l’azione di una coppia di forze, di cui una sola viene applicata da tori (spazzata), mentre l’altra viene generata dal movimento stesso di traslazione di uke. Tuttavia, il vero scopo di molte di queste tecniche, che vengono impropriamente chiamate "di proiezione", non è quello esclusivo di proiettare con forza l'avversario, ma anche solo quello di fargli perdere per un attimo l'equilibrio, creando un varco nella sua guardia, per assestare il colpo decisivo su una superficie scoperta. È il caso dell' ashi barai interno di squilibrio (derivato dal ko-uchi-gari), o dell'ashi barai portato sul piede anteriore di uke, mentre questi arretra. Difficilmente queste tecniche otterranno la proiezione dell'avversario, ma sicuramente serviranno per scomporre il suo kamae e portare il punto vincente. Tutte le tecniche di proiezione del kumite sportivo, più che la potenza, richiedono un notevole tempismo per essere realmente efficaci. Una esecuzione troppo impetuosa può addirittura essere negativa se l'avversario riesce a prevedere le intenzioni dell'attaccante. È importante inoltre essere sempre pronti a recuperare la distanza di sicurezza. La tecnica di squilibrio seguita dall’esecuzione di un colpo valido su un punto scoperto determina l’attribuzione di 2 ippon (nihon). La proiezione a terra con successiva tecnica di braccia o di gambe ottiene 3 ippon (sambon). Attualmente sono consentite anche tecniche che prevedono una rapidissima presa dell’avversario come l’o-soto-gari, l’o-uchi-gari, ecc. Il perno di rotazione della proiezione non deve però mai collocarsi al di sopra dell’anca di uke che deve essere trattenuto durante tutta l’azione per consentirgli una caduta sicura. Sono espressamente vietate le proiezioni sopra le spalle, come seoi-nage, kata-guruma, ecc., e le cosiddette proiezioni di “sacrificio”, come tomoe-nage, sumi-gaeshi, ecc. Se un concorrente si infortuna per effetto di una tecnica di proiezione, la Commissione Arbitrale valuterà se applicare una sanzione.

Nelle figure della pagina seguente sono illustrate nell'ordine: un ashi barai portato sul malleolo esterno, un ashi barai interno di squilibrio (ko-uchi-gari), una tecnica di aggancio portata sulla gamba anteriore di uke (ko-soto-gake). La terminologia, mutuata dal Judo, va intesa in senso puramente letterale, in quanto rispetto alle tecniche omonime di questa disciplina vi sono evidenti differenze.
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L'importanza delle cadute (ukemi)
L'insegnamento delle proiezioni non deve essere casuale o improvvisato, ma richiede una preparazione sistematica. Il primo passo è l'insegnamento delle cadute o Ukemi. Oltre ad essere esercizi validi di preatletismo, le cadute possono inoltre risultare determinanti per salvaguardare la propria incolumità fisica dai possibili incidenti della vita quotidiana. Andrebbero pertanto insegnate a tutti, soprattutto ai bambini.

Le cadute fondamentali da apprendere sono :

- Zempo kaiten mae ukemi (caduta rotolata in avanti);

- Mae ukemi (caduta frontale);

- Yoko ukemi (caduta laterale, a destra e a sinistra);

- Ushiro ukemi (caduta all'indietro).

Queste cadute vanno eseguite possibilmente nelle due forme di base, ovvero battendo il suolo l'arto superiore per ammortizzare l'impatto (come nel Judo), o in forma morbida con il recupero rotolato in posizione di guardia (come nell'Aikido).

Lo studio delle cadute va introdotto gradualmente, passando prima per gli opportuni esercizi propedeutici.

Una volta automatizzati e consolidati questi ukemi, si potranno introdurre anche le forme più acrobatiche. 

Bibliografia

- A. Sacripanti "Biomeccanica del Judo" ed. Mediterranee

- R. Orlandi "Ju Jitsu moderno" ed. Mediterranee

- L. Robert "Judo" ed. Pan

- O.Ratti, A. Westbrook "Aikido e la sfera dinamica" ed. Mediterranee

-  M.G. Harvey "Il vero Judo" ed. Longanesi & C.

- K. Kudo "Judo in azione: tecniche di lancio" ed. Mediterranee

- A. Manoni "Biomeccanica e divisione strutturale della ginnastica artistica" ed. Società           Stampa Sportiva 

- U. Fassione "Stile shotokan: tecniche di proiezione" quaderno tecnico pubblicato su "Karate Judo" n. 5, dicembre 1977

- E. Falsoni "Ashi waza" quaderno tecnico pubblicato su "Samurai" n. 3, maggio 1976

- E. Falsoni “Il Karate moderno” Feltrinelli ed. 

- World Karate Federation “Karate Rules” (regolamento internaz. WKF novembre 2002),         Official Web Site: www.wkf.net; versione in italiano con regole aggiuntive Fijlkam 2003 sul sito ufficiale Fijlkam:  www.fijlkam.it
La foto della prima pagina è tratta dal libro di Ennio Falsoni “Il Karate moderno” edito da Feltrinelli e ritrae lo stesso Mº Falsoni in azione durante un torneo internazionale.

PAGE  
11

