La preparazione fisica & una componente
malto importante per una buona ottimiz-
zazione nel combattimento ravvicinato,
perché prende forma e potenza I'atteg-
giamentao aggressivo.

Reputo fondamentale ed indispensabile
un allenamento giornaliers, se possibi-
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le anche pid volte al giorno, nella forza,
nella velocita, nella resistenza, nall’agili-
ta, ecc, semplicemeante variando la atti-
vita come il correre, il nuoto, gli scatti,
la palestra, ecc, alternando per gionni;
in guello tecnico specifice con scudi,
focus, sacco ed altre metodiche, dove

Caricamento tecnica di gomito volante agl
scudf.

la componante fisica & parte integrante
& inzcindibile, & utile creare confusione
muscolare e mantenere un grade di dif-
ficolta costante e intenso nelle sessioni
di allenamento pill impegnative e nalla
tecniche in salto ¢ in cersa, questo per
Fottenimento di una buona condizione
iniziale: raggiunto lo scopo, si conserva
il vantaggio e si decide se aumentare |
carichi di lavoro,

Man tutti riescono ad allenarsi a guesti
livelll e can guesta intensita anche in una
qualsiasi disciplina sportiva, ma & pro-
pric guests I'anelic mancante per 'otte-
nimento di quel mordente che o portera
a ringhiare & quindi ad ottenera 'atteg-
giamento giusto in una situazione reale.

Ma il medo di allenare il corpo, trami-
te esercitazioni varie, deve ascillare tra
un limite e a volte pure superarlo, limi-
te dove acido lattico, sovrallenamento,
stress & nervosismo convivano, Difatti,
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Gomitata discendente.




quando si & molte stanchi a seguito di
un addestramento intenso & faticoso, si
risponds sia verbalmente che fisicamen-
te, s sollecitati da stimolazioni sempre
riguardanti il combattimento reale, in
maniera acida, si economizzano le forze
per davvers, non per sentito dire e si pud
diventare molto pericolosi nelle reazioni.
E se si osservano delle persone, pochi
istanti prima di venire alle mani, tra i vari
seqgnali corporel che possiamo indivi-
duare, il pih veritiero in assoluto, ovwers
quelle che ci fa capire che non stanno
scherzando, & 'economia di movimento.
Quando ci si sta preparando ad un avve-
nimente violenta & reale, non possiamo
permetterci di sprecare energie per nulla,
ma dobbiamo conservarle per sopravvi-
vere. E' un comportamento che si pud
osservare anche negli animali: anche loro
possono azzuffarsi per giocare rincorren-
dosi continuamente & mostrare denti e
unghie, ma se fosse vero, starebbero fer-
mi & pranti ad azzannare. Quindi, anche
tramite un impegnative addestramenta
fisico, possiamo allenare |a sfara men-
tale ed emozionale, ma nen solo, serve

inoltre a preparare il nostro apparato lo-
camotare propric in guei frangenti, dove
il tutto pud degenerare in un secondo: un
corpa ben allenato, ben resiste nei mo-
menti di forte tensione e, se pur pronto a
combattere in perfetta economia, si pud
e 5 deve sempre, se se ne offre 'occa-
sione, fuggire via dal pericolo e in guesto
cazo il fiato conta eccomel!

Potrammo dire che esiste un tempao per
tutte le cose ma tutte le cose, se tenute
bane, durano pid a lungo!

Le forze fresche per combattere sono le
migliari da impiegare e hanno come arma
speciale proprio la giovane eta. Gli anti-
chi Romani lo sapevano bene ed impia-
gavane, nelle loro strutture militari orga-
nizzata, gli hastati in prima linea mentre
i triarii, che erano i pil anziani, venivano
posizionati nall'ultima, in mezzo c'erano |
principes. Ma assiemes ai verdi anni della
nastra vita, tfrovano spazio l'incoscienza,
la facilitd ad espledere con viclenza e
rabbia alle sollecitazioni e tutio questo &
narmale par il periodo.
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Esecuzioni di ginocchiate valanti o con brave
scatto aghi scudi.

Agesilao, re Spartana, continud a com-
battere finc ad ottant’anni, Leonida, I'e-
roe delle Termonpili, in quella battaglia era
oltre | sessanta. Mon era comungue una
COSa rara, a quei tempi, trovare combat-
tenti in etd avanzata; ma anche ai giorni
nastri, se un combattente ha vissuto con
rispetto la propria vita, curando dieta e
allenamento, pud ancora dire |a sua, ov-
viamente in un contesto diverso e di so-
pravvivenza urbana.

Esistono, anche nel campo sportivo,
esempl di atleti contemporanei che tor-
nana a gareggiare e primaggiano alla ve-
neranda etd di...ma restano in ogni caso
uomini eccezionali.

Un combattente deve sempre essere
pronto... il suo spirite nen andra mai in
pensicne.

Sicuraments il femperamento e le doti
fisiche perderanno qualcosa, ma la no-
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tevole esperienza accumulata nagli anni
non lo tradira.

Sapra certamente valutare le situazioni
ed agire prontamente per risolvera il pro-
blema.

Spesso mi vengono formulate doman-
de tipo:” io potrd diventare un combat-
tente? Oppure, fammi diventare un vero
combattente”... manco avessi la bac-
chetta magica!l

Le mie risposte sono sempre sincers,
non mi piace illudere nessuno ma non
voglio, nel contempeo, arrivare a fearire
nassuna. Ma la verita & che tutti possono
rmigliorare il proprio istinto di sopravvi-
venza e con questo combatteranno per
portare a casa le gambe.

Ho fatto un paralielo tra | motivator nel
calcio e gli insegnanti di arti marziali e
ho notato che, pur avendo delle cose in
comuneg, hanno in sostanza una diffe-
renza fondamentale: | primi si occupano
del gruppo mentre | secondi, o meglio
lz stesse arti marziali, trattano il singolo
individua. Per quella che riguarda le affi-
nitd, devo dire che enframbi, purtroppo,
mirane al raggiungimento di una perso-
nzalita fasulla e costruita, ma queste di-
pende sempre dal professionista.

Tanti piceoli cloni che esploreranno sol-
tanto una minima parte della loro sfera
emozionale, sia facendo arti marziali che
ricercanda il miglior motivatore! Mon sia-
meo tutti uguali & non dobbiamo illuderci
di diventare qualcun altro. La vera forza
& canoscere noi stessi, capire il perche
di certe reazioni @ accettarci par come
siamo ed & secltanto da gui che progre-
diremo veramente: 'analisi poi delle dif-
ferenti modalita nel combatiers & linte-
riorizzazione dei loro concetti in maniera

personalizzata, fard crescere in noi, sen-
za false convinzioni, uno spirito inda-
gatore & introspettivo che sara il nostro
insegnante sempre pronto a dispensarci
consigli schietti e gratis.

Mel mio metodo, e esercitazioni protrat-
te nel tempo donano attributi, ma guan-
do si parla di attributi bisogna dividerli
in primari e secondari & in mentali, fisici,
morali, emozionali, caratteriali.

Giacomo DI Grassi, un maestro italiano
di scherma del 1500 e autors di un libro
sull’largomento, anticipd  'importanza
delle qualita o attributi del combattents,
progric in guei pochi secondi che poteva
durare un duello: si potevano migliorare
ed accrescers in un allenamento’ conti-
nua. Fu il prime ad intuire quello che si
rivelo pol una vera rivoluzione nell’arte.
Bruce Lee, negli anni 70, continud in
questa ricerca e rimarcd o sviluppo & il
perfezionamento degli attibuti,

I primari sono quelli che =i suiIquano in
un tempo relativamente breve e fornisco-
na, sempre in un arco temporale ridotto,
un certo spessore nelle tecniche che si
adopereranno in un contesto reala, Quelli
secondari hanno il compito di stuzzicare
certe sensazioni @ potenzialitd nalle stu-
dente, il quale non si immagina neanche
di avere. Un esempic & lesercitazions
per lo sviluppo delle capacita sensoriali.
E' un esercizio che si esegue bendati 2
aiuta a captare diversi suoni & di diverse
tonalita, riconoscendoli anche se prove-
nienti da persone che non siano guelle
indicate precedentements

2 anche se emessi con moedulazioni di-
verse, da angolazioni e altezze diverse.
Chi esegue 'esarcizio si trasforma, cerca
di pensare come chi & addetto alla cre-
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(Sopra e a destra)
Esoercitazioni per la sensibilitd e controllo
armi.

azione di guesti suoni particolari, tiene
semi aperta la bocca per favorire una
migliore acustica, per concentrarsi e per-
cepire le minime vibrazioni nell’aria. E" un
attribute che con un costante addestra-
mento affinera la sfera sensoriale in un
modo importants, ma, anche con brevi
sedute, sard sicuramente di aiuto per chi
avra la necessita di difendere se stesso e
i suoi cari da una intrusione di dalinquen-
i nella propria casa.

Qualora dovesse capitargli una situa-
zione del genere, riuscird, nel caso dej
rumari dovessero svegliarlo durante la
notte, a mantensare la calma facendo il
minar rurmore possibile per capire |a pro-
venignza esatta dei suoni prodetti degli
intrusi, evitando caosi di finire in Una loro
trappola. E’ facile intuire come sia ope-
rativa e sicura la manovra che ho appe-
na descritfo 2 come possa nascers una
azione difensiva intelligente.
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