30

Goju ryu Shorei Kan

Il Kigu Hojo Undo

Allenamento con gli equipaggiamenti.

di A. Longoni

Il Kigu Hojo Undo (1)
All'interno del sistema del Goju
Ryu Shorei Kan vi ¢ il Kigu Ho-
jo Undo, ossia allenamento con
gli equipaggiamenti. Gli equi-
paggiamenti sono svariati, ma i
piu importanti sono:

makiwara

chishi

sashi

kami

kongoken

tetsuwa

gomuwa

tawara

to

Questi attrezzi vengono utilizza-
ti per rafforzare il corpo e pre-
pararlo alla pratica del Karate.
Il loro utilizzo prevede i movi-
menti che corrispondono a tec-
niche Goju Ryu cosi da utilizza-
re i muscoli e le articolazioni
specifici del programma Shorei
Kan. Un altro punto fondamen-
tale della pratica degli equipag-
giamenti ¢ 'uso della teoria re-
spiratoria del kata Sanchin ed il
tipo di lavoro che privilegia lo
sviluppo della forza interna
(Kei) rispetto a quella muscola-
re esterna (Riki).

La pratica con gli equipaggia-
menti ¢ fondamentale nello Sho-
rei Kan e si svolge solitamente
non durante la lezione ma prima
0 successivamente all’allena-
mente

Vediamo ora in breve di analiz-
zare gli strumenti uno ad uno e
di dare dei suggerimenti per la
loro costruzione.

Il primo e pill importante stru-
mento & il Makiwara. Il Maki-
wara geiko & I'esercizio con stru-
menti pit autentico dell’arte di
difesa a mani nude ed ¢ pratica-
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to da tutti gli stili di Karate.

Il chishi ¢ formato da un’asta al-
la cui estremita ¢ fissato un pe-
so. Normalmente la massa ¢ co-
stituita da cemento in cui € affo-
gata una asta di legno. La massa
¢ solitamente di circa 5 kg e I'a-
sta ¢ tale che il chishi nella sua
altezza arrivi al ginocchio del
praticante. Per praticanti piu
esperti si possono anche costrui-
re chishi con masse superiori o
con aste pit lunghe.

Si puo ridurre I'allenamento con
il chishi ad un semplice lavoro
muscolare di elasticizzazione e
fortificazione delle articolazioni
dei gomiti e delle spalle, condi-
zione assolutamente necessaria
per la corretta esecuzione delle
tecniche di Goju Ryu. In parti-
colare modo ¢ un esercizio per
allenare chudan-uke. kentsuiu-
chi. seiken-tsuki ed altre tecni-
che.

Il chishi si pratica sempre nella
posizion¢ shiko dachi: ¢ buona
norma quindi prima di iniziare
I'allenamento di stazionare in
detta posizione per qualche mi-
nuto.

Il sashi (letteralmente «pietra a
lucchetto») ¢ formato da una
pietra o da un blocco di cemento
di forma piramidale tronca con
un foro parallelo alla base che
gli conferisce I'aspetto di un luc-
chetto. Il suo peso varia tra 3-10
kg.

I sashi vengono solitamente uti-
lizzati in coppia, uno per mano
per eseguire tecniche come sei-
ken-tsuki, uraken-uchi, uke-
waza ed altre. Esso puo anche
essere usato con i piedi per alle-
nare keri-waza. Le foto mostra-
no alcuni esercizi con 1l sashi.

Il kyukan ¢ formato da una lun-
ga asta con due masse alle estre-
mita. Solitamente le masse sono
costituite da cemento (5-10 kg
cadauna) e I’asta da un bastone
in legno di adeguata robustezza.
E un attrezzo che fa lavorare
principalmente il busto con tor-
sioni laterali mantenendo stabil
la posizione shiko-dachi ed il
bloccaggio delle spalle.

Per quanto riguarda la realizza-
zione degli attrezzi vi diamo i se-
guenti consigli. Il kyukan va co-
struito utilizzando un bo robu-
sto. Per le masse ¢ bene utilizza-
re delle grosse latte da riempire

Alcuni attrezzi del Kigu Hojo Undo:
1) Chishi : pesi asimmetrici
2) Kami : vasi in terracotta
3) Kyukan : bilanciere
4) Sashi : Pietre "a lucchetto”
5) Kongoken : anello in ferro

di cemento. Per la migliore riu-
scita conviene infilare trasversal-
mente dei chiodi nell’estremita
del bastone che verra affogatd



nel cemento. Per il chishi I'ope-
-azione ¢ analoga. Per il sashi
lovete avere uno stampo fatto

ad uopo.

Cosi si possono usare | sashi

Voglio infine ricordarvi di prati-
care con gli equipaggiamenti
sempre sotto la guida di un
istruttore Shorei Kan qualificato

Una panoramico degl offrezzi cescritt
neilorticeio

che vi controlli le posture, l‘esq—
cuzione degli esercizi e la respi-
razione. '
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Kigu Hojo Undo - parte secondad

Kami, tetsuwa e kongoken

' Continua la serie sull'uso degli equipaggiomenti fradizionali del karate di Okinawa.

—

di Andrea Longoni

All'interno del sistema del Go-
ju-ryu Shorei-kan vi ¢ il Kigu
Hojo Undo, ossia allenamento
con gli equipaggiamenti. Gli
qulpagg1ament1 sono svariati,
ma i piu importanti sono: Ma-
kiwara, Chishi, Sashi, Kyukan,
Kemi, Kongoken, Tetsuwa,
G« nuwa, Tawara e To.
Riprendiamo qui I’esposizione
degli equipaggiamenti gia ini-
ziata nel precedente articolo
(vedi Samurai maggio '94 sui
chishi, sashi, kyukan) ed i con-
sigli per la loro costruzione.
I1 Kami € un vaso in terracotta di
forma allungata con una apertu-
re ‘onda e sporgente tale da es-
se ¢ afferrata agevolmente dalla
vostra mano. Lo studio dei kami
fu introdotto ad Okinawa dal
maestro Kanryi Higahonna
(1840-1910), I’antesignano del
Goju-ryu, al fine di studiare la
coordinazione tra respirazione,
movimento e contrazione mu-
scolare e per sviluppare le tecni-
¢ e di presa.
I kami serve per sviluppare l’e-
nergia interna tramite I'uso del-
la respirazione Sanchin e per
rafforzare le mani e gli avam-
bracci. Esso viene usato esclu-
sivamente nella posizione san-
chin e la respirazione & sonora
come nel kihon kata Sanchin.
Data la facilita con cui si mette
impropriamente forza nelle
spalle e conseguentemente ci si
ingobbisce, particolare cura de-
ve essere posta dall’istruttore
che assiste I’esercizio con i kami
nel controllo severo della
postura e delle contrazioni mu-
scolari.
E importante l'utilizzo di una
resa specifica la quale deve es-
ere effettuata con il pollice

piegato come mostrato nella fo-
to.

E consigliabile iniziare la prati-
ca con i kami vuoti, al fine di
apprendere correttamente i
movimenti ed aumentarne suc-
cessivamente la massa. Per au-
mentarne la massa si pu0 usare
acqua, sabbia od altro materia-
le (es. limatura di ferro); ovvia-
mente a seconda della densita
del materiale si otterra una mas-
sa finale differente.

A Okinawa é famosa una storia
che ha per protagonista il mae-
stro Chojun Miyagi (1888-1953)
ed i suoi kami. Egli ne aveva
una coppia gigante pieni di sab-
bia sino all’orlo e sfidava chi si
riteneva forte anche solo a sol-
levarli. Nessuno vi riusci mai
mentre egli li maneggiava quo-
tidianamente; in pit d’una di-
mostrazione del maestro Miyagi
con i suoi kami il vaso si rompe-
va per l'eccessiva massa conte-

nuta! _
11 Tetsuwa & un anello realizza-

to in tondo di acciaio che viene
afferrato dal karateka ed usato
(sempre in coppia) in una vasta
gamma di esercizi tipici del Go-
ju-tyu Shoreikan. Impugnati
saldamente gli anelli, gli eserci-
zi vanno svolti tenendo sempre
il corpo del Tetsuwa aderente
all’avambraccio in modo da
esercitare continuamente una
forte sollecitazione a torsione
del polso.

E un attrezzo assai importante
per studiare le parate chudan e
gedan, Hari uke e Kusabi uke,
il bloccaggio delle spalle (chin-
kuchi) ed altre tecniche di brac-
cia. Si possono anche usare per
degli esercizi di rafforzamento
degli avambracci. Gli esercizi

con i tetsuwa si eseguono sem-
pre in sanchin-dachi.

Il Kongoken & certamente I'e-
quipaggiamento piu strano e
pesante della intera serie.

Esso fu introdotto ad Okinawa
dal maestro Chojun Miyagi alla
fine degli anni 30. Nel 1935 il
maestro Miyagi si trovava alle
Hawai ove vide un attrezzo si-
mile usato dai lottatori delle
isole. Al suo ritorno ad Okina-
wa egli si mise a studiare un at-
trezzo analogo ma piu adatto
alle tecniche del karate: nacque
cosi il kongoken.

Puo essere usato singolarmente
o in coppia, in sanchin-dachi,
shiko-dachi, zenkutsu-dachi od
altre posizioni. A causa della
sua forma estremamente versa-
tile si presta all’esecuzione di
una varieta realmente notevole
di esercizi. Pud essere usato
per esercitare shiko dachi, per
le torsioni del busto, per prepa-
rare il busto all’esecuzione di
proiezioni, per allenare shotei
uchi, per gli avambracci, per
fare flessioni sulle braccia e sul-
le gambe ed altro. Dato il suo
peso elevato ¢ certamente I'at-
trezzo che impone un maggiore
lavoro muscolare tra tutti quelli
visti sino ad ora.

Esso ¢ formato da un tondo in
acciaio forgiato a forma di ova-
le con i due lati maggiori rettili-
nei e paralleli. Nella sua di-
mensione principale esso misu-
ra circa 170 cm., la sua larghez-
za € di 60 cm. circa. A seconda
della sezione del tondo utilizza-
to, si possono costruire kongo-
ken di peso variabile tra i 30 ed
i 60 kg.; i primi adatti per prin-
cipianti e persone dalla struttu-
ra piu esile, i secondi per i soli
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l praticanti piu esperti ed allena-
ti.

Per quanto riguarda la realizza-
zione degli attrezzi vi diamo 1
seguenti consigli. Il kami nella
sua altezza deve arrivare poco
sotto al ginocchio e deve avere

un diametro della imboccatura
tale da essere agevolmente af-
ferrato dalla vostra mano. Dif-
ficilmente si trova un vaso sif-
fatto in vendita; € conveniente
allora farlo realizzare su pro-
prio disegno da un abile artigia-
no della terracotta (ve ne sono
ancora di molto bravi ed eco-
nomici). E importante che lo
spessore del vaso e soprattutto
dell’imboccatura siano adeguati
per 'uso del kami. Se intendete
usare dell’acqua come massa ¢
bene fare impermeabilizzare
I'interno del vaso con apposite
vernici.

Per la costruzione dei tetsuwa e
del kongoken vi dovete rivolge-
re ad una officina meccanica
dotata di macchina per calan-
drare in modo che, a partire
dal tondo di acciaio, ve lo pos-
sa sagomare secondo le vostre
esigenze. Il tetsuwa ¢ un anello
con un diametro di 30 cm circa,
realizzato con tondo di 25-30
mm di diametro, per una massa
di 4 kg circa. Dopo averlo sa-

lkami




metro, per ottenere |

L’attrezzo va quindi

Foto storiche col M.Miyagi mostrano I'importanza c

gomato I’anello va verniciato o
meglio cromato a spessore. Il  gliorarne la presa.
kongoken, da realizzarsi nelle
misure sopra indicate, puod es-
sere realizzato con tondo com-
preso tra i35 ed i 50 mm di dia-

gamma di masse tra 30 e 60 kg.

a suddetta

verniciato  spirazione.
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he v.eniva déta in passéto al Kigﬁ Hojo Undo

e ricoperto di nastro per mi-

Voglio infine ricordarvi di pra-
ticare con gli equipaggiamenti
sempre sotto la guida di un
istruttore Shorei Kan qualifica-
to che vi controlli I’esecuzione
degli esercizi, le posture e la re-
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