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KARATE

Il Karate € uno stile di combattimento praticato jpepiu a mani nude, tipico dellisola di Okinawa
situata nel Sud Ovest del Giappone.

Si tratta di una disciplina affascinante e com@ed®e si adatta alle esigenze di chi la pratichee c
puo essere di volta in volta: sistema di autodifédasofia di vita, sport agonistico, metodo per

mantenersi in forma e altro ancora, o anche tutésig cose insieme.

Le origini

Poco si conosce sullorigine del karate ma la atqiu attendibile € quella che si riferisce al
leggendario personaggio Bodhidarma. Nato in Ind&;520 d.C. si trasferi in Cina attraversando
I’Himalaya nel monastero di Stalin. In questo teonBodhidarma per favorire I'ascesi dei monaci
insegno loro un addestramento fisico basato ssli@sone che corpo e mente non sono entita
monaci provati da lunghe ore di meditazione chacdifare il conseguimento dell’'unione di corpo
e spirito. Solo qualche tempo dopo il soggiornoBdidhidarma al tempio, i monaci Shaolin
iniziarono a praticare anche le arti marziali. lexniche di autodifesa erano senza dubbio
indispensabili ai monaci che vivevano e viaggiavamazone isolate ed infestate dai briganti.
Lunghi anni di duri allenamenti, lontano dalle senbni del mondo, trasformarono i monaci
Shaolin in formidabili combattenti. La loro supeiia non era solamente fisica, ma grazie al
buddismo Zen, anche spirituale e mentale.

Ma é certo che il maggior apporto allo sviluppcegfgzionamento del karate si ebbe nella provincia
di Okinawa che essendo a meta strada tra Cina Qi@ aveva molti contatti con la terraferma
con continui scambi commerciali ai quali si songiagti sicuramente contatti e comunicazioni con

le scuole di Arti Marziali cinesi.



Nel XV secolo il re ShoShin, che controllava I'laali Okinawa, per evitare sommosse da parte
delle popolazioni suddite, emanod un editto nel gatto pena di morte era proibito il possesso e il
porto di armi. Ancora piu tardi, nel 1609, analadgcreto fu emanato de Shimazu venuto dalla
provincia dl Satsuma. Cosi per ben due volte gtiaah di Okinawa, privati completamente delle
armi, trovarono il mezzo della loro difesa nel cattimento a mano nuda, il karate (KARA che
vuol dire “nudo” e TE che vuol dire “manao”).

Il karate divenne cosi una specialita della popotaz di Okinawa e per il suo spirito che é quello
delle arti marziali giapponesi, vincere o morire,seprattutto per la sua terribile efficacia,
insegnamento del karate fu tenuto segreto pettigsoino tempo e riservato solamente alla casta

dei nobili guerrieri, i famosi Samurai.

Stili di karate

Per difendersi dal conquistatore nacquero piu grdpp la popolazione che si allenavano
clandestinamente per perfezionare le tecniche dibattimento. Da questi gruppi, non potendo
comunicare si sono sviluppati diversi stili, tuiisati su una radice comune, alcuni dei quali sono
scomparsi mentre altri si sono mantenuti fino arminostri. Gli stili principali sono cinque e son
caratterizzati dall'uso della forza con minore oggiare intensita: Gojo-Ryu, Shito Ryu, Shorin-
Ryu, Wado-Ryu e Shotokan-Ryu dove il termine Rygni$ica stile. | piu diffusi in Italia sono
Shotokan e Gojo e quest'ultimo é l'unico stile die¢ mantenuto tale dalle origini e I'unico ad
essere inserito tra le "arti marziali antiche" @hppone. Il padre della diffusione del karate

moderno del quale e considerato anche il fondditoilenaestro Funakoshi Gichin

Che cos’e il karate
Il Karate che letteralmente significa "Mano Vuo&’basa sul combattimento a mani nude contro
un avversario armato o anch’egli a mani nude. ltataa non indica solo un metodo di

combattimento senza armi, ma principalmente untm steentale di consapevolezza delle proprie



potenzialita e capacita. Il duro allenamento, astwottopone il Karateka, non ha il solo scopo di
abbattere e vincere l'avversario, ma €& soprattutta ricerca per la vittoria su se stessi, per il
superamento dei propri limiti. In questa chiave n@nnterpretate le competizioni di Karate. |
praticanti provano le proprie capacita in una digpdisciplinata da norme precise, che mirano a
tutelare l'incolumita dei contendenti. Le tecnicheno portate alla massima veloc#apotenza
disponibili, ma sono fermate un attimo prima deifjatto reale. Questo controllo viene acquisito
dopo anni di pratica costante e permette il conframon gli avversari limitando danni e traumi che
potrebbero derivarne se le tecniche fossero poaategno senza controllo. Nel karate vengono
impiegate tutte le parti del corpo umano e le womiprincipali sonoUke (le parate) eAtemi (i

colpi di attacco) di cui alcuni esempi sofsuki (i pugni),Uchi (le percosse)Geri (i calci) e, anche

se non frequenti, le proiezioni e le leve. Le pssegUchi, possono essere portate con il taglio della
mano, con il gomito e il ginocchio e con il dorsal gugno. | colpi di calcioieri, possono essere
portati in linea retta, ma anche circolare e ldéerbe paratelJke, possono essere fatte anche col
taglio della mano. La strada che porta alla conuszelel karate deve essere percorsa sotto la guida
di un Maestro (Sensei) il quale insegnera all’'ablig@on solo la tecnica, ma anche la via spirituale
dell’arte. Il karate viene praticato in una salaj®) vale a dire luogo dove si apprende la via (Do)
(Karate Do = la via del Karate). La lezione inizian il Rel, il saluto cerimoniale d’'inizio dato
dall'allievo piu anziano di grado che consiste minchino eseguito stando in piedi, con i talloni
uniti, le mani lungo i fianchi, i palmi rivolti vep le cosce, compiendo un passo avanti col piede
sinistro, inchinandosi dalla vita in su per pointrare con un passo al punto di partenza. Seguono
esercizi di ginnastica che servono a riscaldamipo e specifici muscoli in modo uniforme ed
esercizi di baseKihon) con tecniche di parate, colpi, calci, pugni ei&zatombinazioni. Kihon
significa letteralmente tecnica fondamentale. lasga parola sono racchiusi lo spirito, i concatti p
profondi del karate, come il codice, il credo ddama. Attraverso il kihon, dunque, si cercano la

perfezione della tecnica, la corretta respiraziensoprattutto, I'unione di corpo, mente e spirito.



Dal punto di vista sportivo il karate si esprimedoe specializzazioni diverse: kata (forme) e

kumite (combattimento libero).

Kata

| Kata, o forme, sono I'anima stessa del Karateriviaao dalla tradizione di ogni stile e scuola
(ogni stile ha i suoi propri kata) sono i fruttilitesperienza dei Maestri che ci hanno preceduti.
Sono una concatenazione di tecniche, parate, ¢t@uithi, proiezioni, ecc., eseguite secondo uno
schema prestabilito, fisso e immutabile. Duranésdcuzione del Kata il praticante immagina di
combattere contro uno o piu avversari e, creandonibattimento nella propria mente, esegue con
il corpo la gestualita piu appropriata. Fino altio del novecento il kata era considerato il metod
ideale per allenarsi nel karate in cui ci si immgauva dell’automatismo dei movimenti.

| punti fondamentali per la corretta esecuzionekd¢h sono: il giusto uso della forza (pesante o
leggera), la contrazione e la decontrazione muee@d infine I'alternanza di movimenti veloci e
lenti. La respirazione gioca un ruolo di capitaigortanza. Se i tre punti essenziali sono rispettat

movimenti risultano fluidi, le tecniche potentiyilmo d’esecuzione perfetto.

Kumite
Negli stadi piu avanzati di apprendimento si appratl Kumite, combattimento vero e proprio a
coppia e a distanza, in cui si dovrebbero applipaaticamente la validita delle tecniche assimilate
con il kihon e il kata.
L’allenamento a portare i colpi correttamente eratica del kumite fanno del karate un’eccellente
arte marziale di difesa personale. Oltre a rapptase un’efficace e completa disciplina fisica,
sviluppa nel praticante tutte le qualitd del cortérde: prontezza di riflessi, elasticita dei
movimenti, giusto controllo dell'aggressivita, cdorazione e consapevolezza di sé.
Nel kumite la caratteristica fondamentale che lstidgue da altri sport similari, & I'assoluta

precisione richiesta nell’esecuzione delle tecnidhealcio e di pugno che non devono provocare



traumi all'avversario. Cio sottopone il karatekawadcontinuo esercizio di autocontrollo, mentale e

fisico, volto a garantire I'incolumita del compagno

Abbigliamento e disciplina
Un tempo per praticare il karate ci si allenava edmti di tutti i giorni, non c’'era una divisa
specifica da indossare. Il karategi, I'abito cheossa il karateka, risale al periodo in cui il ntees
Funagoshi decise di presentare il karate al publdiapponese. Sembra che sia stato il Maestro
stesso a confezionare il tradizionale abito biacite da quel giorno, 17 maggio 1921, divenne la
divisa ufficiale del karate. Il maestro Funagostpio I'abito dal Judo, altra arte marziale, usando
tuttavia un tessuto piu leggero. Il karategi € @mshposto da una giacca di cotone bianco e da un
paio di pantaloni analoghi a quelli del judo, amdsi di tessuto piu leggero. La giacca del karateka
puo essere paragonata ad un attuale doppiopetia.déasta di due passaggi trasversali, uno rimane
all'interno, 'altro rimane in vista. Coperti dalaacca, i pantaloni hanno una forma tubolareninfi
la cintura (Obi), che stringe in vita la giaccaeedaratterizzata da un colore diverso a seconda del
grado. | gradi delle cinture coloratiend) vanno dal 6° al 1° e sono: bianca, gialla, aramej verde,
blu, marrone. | Dan, cioé i gradi della cintura ajesono dieci in ordine crescente: in ltalia

attualmente non ci sono Dan superiori al 7°.

Cenni di differenza tra Karate e Judo
Fino a qui si é illustrato tutto quello che riguarti karate, dalle origini, in che consiste, peirk
con la descrizione della divisa e regolamento ddgr Spesso si tende a confondere la disciplina
del karate con quella del judo ma sebbene sian@armabe due arti marziali che nascono per la
difesa dell'individuo esse si caratterizzano daesatuzione di tecniche completamente differente.
Si accennano di seguito quali sono a grandi lieematatteristiche del judo anch’esso estremamente

bello e articolato.



Il Judo & un’arte marziale (e non solo uno spanme alcuni pensano) in cui si studiano i punti di
squilibrio dell'avversario per farlo cadere al syohttraverso tecniche di proiezione, che si
suddividono in tecniche di braccia, di gamba o @jatl anca, di sacrificio (si chiama cosi perché
nell'eseguire la tecnica si va a terra per primijal scopo si studiano, oltre alle tecniche, leeva
forme di caduta. A terra si combatte per arrivalta aesa dell'avversario attraverso:
immobilizzazioni, strangolamenti o leve articolari.

Si puo studiare il Judo agonisticamente, in cuivale l'allenamento al fine del combattimento.
Amatorialmente, in cui prevale lo studio approfdaddelle tecniche e lo studio dei kata (ora
diventato anch'esso materia di gare).

Anche il judo, come il karate, € molto efficace @metodo di autodifesa.
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