
[TECNICA & ARTI MARZIALI] Karate: Il Kata

Descrizione

Superare le soglie di perdita di concentrazione quando compare la stanchezza Ã¨ una delle esperienze
piÃ¹ ricorrenti nel Karate.

Lo scopo della stessa Ã¨ familiarizzare con la possibilitÃ  di superare queste soglie molto al di lÃ  di
quello che tutti noi crediamo e quella di riuscire a mantenere la calma interiore nel mezzo di
una tempesta.

Questo ci prepara alla vita e alle circostanze inaspettate nelle
quali tutti noi possiamo trovarci

Rafforza il carattere degli allievi e li dota di una serenitÃ  che li distingue, il Kata offre lâ??opportunitÃ 
di allenare questo aspetto dellâ??autocontrollo, poichÃ© nelle sue sequenze ci sono momenti di
grande intensitÃ  ed esplosione, di forza ed emozione, seguiti da momenti che richiedono una grande
concentrazione, serenitÃ  ed equilibrio.

Le sequenze energetiche nei Kata possiedono punti chiave, spesso questi punti sono segnati da
unâ??esplosione di forza che comprende il grido chiamato Kiai, il Kiai Ã¨ unâ??espressione della
qualitÃ  della forza interiore di chi lo esegue, si tratta di unâ??emissione esplosiva di forza interiore.

Se il nostro spirito non  Ã¨ liberato, il Kiai non ha potere, non si tratta di gridare di piÃ¹, ma di gridare
sempre dallâ??addome con una contrazione dello  stesso nel momento finale di esecuzione di una
serie concatenata di movimenti.

Questo ci porta ad un altro punto essenziale nella pratica del Kata e del Karate in generale, tutti i
movimenti nel Karate nascono dal basso addome, la zona conosciuta come Tandem o Hara, proprio
sotto lâ??ombelico.

Si tratta del centro di equilibrio e percussione del corpo, ma anche di un centro energetico essenziale,
dato che ogni spirale si controlla dal suo centro, tutti i movimenti che nascono da questâ??area
potranno essere compensati ed equilibrati, mentre se partono da qualsiasi altra parte del corpo
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tenderanno a funzionare come unâ??onda di scompensi che si concluderÃ  con la perdita di controllo.

I Kata sono un magnifico modo di allenare lâ??attenzione da
questo centro

Si puÃ² eseguire un Kata, una volta memorizzato, osservando sempre le sensazioni che hanno luogo
in questâ??area.

L’interiorizzazione delle stesse Ã¨ come un riassunto di tutto ciÃ² che serve nel Kata, lâ??Hara
comanda nei movimenti, per questo lâ??altezza dello stesso rispetto al suolo Ã¨ una delle basi di una
corretta esecuzione, quando le gambe si stancano, spesso si alza il livello dellâ??Hara per alleviare la
tensione tra movimento e movimento, questo non solo indebolisce le tecniche e sbilancia il praticante,
ma sottrae alle tecniche stesse fluiditÃ .

Quando avanziamo, in ogni movimento dobbiamo sentire come una corda che tira il nostro Hara o
Tandem, alcuni Maestri mostravano questa sensazione tirando lâ??allievo per la cintura, quando
lâ??Hara avanza, non solo si muove nello stesso piano nel caso delle linee dâ??attacco di una stessa
posizione, ma lo fa in linea retta in avanti.

Queste linee dâ??attacco si ripetono con frequenza ne Kata Pinan, cosÃ¬ come in altri Kata superiori,
lâ??inclusione delle stesse mostra lâ??importanza dellâ??allenamento,in questo modo di avanzare
con lâ??Hara nello tesso piano e dritto fino alla fine della sequenza o della linea.

La fluiditÃ 

Ecco un altro punto essenziale nella pratica del Kata, le tecniche, i movimenti devono essere fluidi, le
tecniche non devono essere segnate tra di loro come passi di un meccano, ma a una deve seguire la
successiva, passando immediatamente dalla tensione al rilassamento.

Se stiamo molto rigidi nellâ??esecuzione del Kata, sprecheremo molta energia, perderemo fluiditÃ  e
la nostra forma sarÃ  spasmodica.

Molta gente, specialmente allâ??inizio, tende ad essere tesa, bisogna fare uno sforzo per rilassarsi, un
buon trucco Ã¨ la realizzazione al rallentatore del Kata diverse volte, un altro molto curioso Ã¨
concentrarsi sul rilassare i muscoli che circondano lâ??ano, quando non sappiamo come rilassare il
corpo.

La fluiditÃ  dipende dal fatto che non ci sia un eccessivo consumo di energia, ma anche da una mente
calma e serena.

Il nemico principale della fluiditÃ  Ã¨ la meccanizzazione dei movimenti, quando la mente si estranea
dallâ??allenamento, il corpo ripete senza intenzione, questa Ã¨ la meccanizzazione.

Un movimento senza spirito nÃ© presenza dellâ??anima Ã¨ inutile per lâ??allenamento marziale, la
nostra SocietÃ  piÃ¹ alle forme che ai contenuti, favorisce questo atteggiamento, lâ??allievo deve
imparare a rendersi conto che questo atteggiamento Ã¨ contrario al senso della pratica del Kata.
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Per quanto esatta e precisa tenti di essere una tecnica, senza la presenza dello spirito e
dellâ??intenzione, colui che la esegue non vale niente!

I KATA sono la base dellâ??arte marziale e naturalmente del
KARATE

KATA significa forma, si tratta di una serie di movimenti concatenati in una sequenza energetica
precisa che disegnano una lotta immaginaria con uno o piÃ¹ avversari.

Lâ??idea dei Kata era quella di permettere lâ??allenamento in solitario dellâ??allievo, la perpetuazione
della tecnica  e dellâ??autocontrollo.

Il Kata apre molte possibilitÃ  allâ??allievo di Karate, perchÃ© gli permette di correggere ed assimilare
i movimenti basilari che compongono il suo studio, allâ??interno di sequenze logiche di combinazioni
che poco a poco andrÃ  interiorizzando fino a farle proprie.

I Kata sono, inoltre, una danza bella e potente, la loro corretta esecuzione meraviglia qualsiasi
persona, che ne sappia o meno di Karate, poichÃ© da essa deriva sempre la maggiore delle grazie,
oltre che unâ??eleganza, una potenza ed un autocontrollo magnifici.

I Kata Pinan furono creati da Itosu intorno allâ??anno 1907 probabilmente basandosi sui Kata Passai,
Chinto ( Gankaku ), Kushanku e Jon. Questi Kata furono anche la base degli Heian che Funakoshi
Guichin creÃ² anni dopo.

Lâ??idea di queste forme basilari e intermedie Ã¨ quella di rafforzare e insegnare allâ??allievo le linee
guida dellâ??arte del Karate, cominciando con combinazioni piÃ¹ semplici che, poco a poco, diventano
sempre piÃ¹ complesse, sia per le tecniche realizzate sia per la combinazione delle stesse, stimolando
equilibrio concentrazione ed autocontrollo in una sequenza crescente.

La pratica delle forme essenziali del Karate, al contrario di quella che pensano molti allievi, non Ã¨
qualcosa di superato, bensÃ¬ contengono in sÃ© lâ??essenza dellâ??arte, non ha importanza il
grado, la loro esecuzione deve far parte della pratica di ogni Karateka nel corso della sua vita.

Le chiavi per lo studio dei Kata ogni Maestro dovrebbe conoscerle affinchÃ© vi sia una comprensione
ed una attivazione dei meccanismi che un buon Karateka deve avere.

MEMORIZZAZIONE

Quando lâ??allievo Ã¨ in grado di memorizzare bene un Kata non deve aver bisogno di pensare prima
di ogni movimento, quando dico memorizzare non Ã¨ solo ricordare con la mente, ma deve essere il
corpo stesso a ricordare le sequenze.

Questo si ottiene, Ã¨ chiaro, con una ripetizione, ma ci sono dei trucchi affinchÃ© questo processo
riesca con successo. Il primo di questi Ã¨, senza dubbio, quello di allenarsi sui Kata con gli occhi
chiusi, una volta appresa la sequenza.
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Lâ??attenzione si concentrerÃ  quindi sulle sensazioni corporee, che sono la base della
memorizzazione corporale dei movimenti.

Quando si inizia ogni linea, conviene controllare e correggere le direzioni

Si potrÃ  verificare quanto possa essere difficile mantenere il corretto equilibrio e lâ??adeguata
direzione delle linee, quando si scoprono gli errori, si dovranno memorizzare i punti attraverso le
sensazioni corporee, dove una punta di piede appoggiata male o una rotazione eccessiva dellâ??anca
fanno perdere lâ??orientamento.

Molte volte la vista ci permette di correggere errori tecnici attraverso piccoli trucchetti, questo
allenamento ad occhi chiusi scopre quelle lacune nella nostra esecuzione, ma ci aiuterÃ  anche a
memorizzare profondamente, a livello di  memoria muscolare, le tecniche che ci sono allâ??interno di
ogni Kata, liberando la nostra attenzione per il vero oggetto della pratica, la mobilizzazione di tutto il
nostro potenziale energetico, nella cornice della maggiore serenitÃ .

Per entrare in sintonia con questo particolare esistono alcuni piccoli trucchi o
punti che vorrei segnalare come guida.

Il primo di tutti questi Ã¨ sempre stato ripetuto dai Maestri, si tratta dellâ??uso dello sguardo, sono gli
occhi a dirigere la nostra forza in un Kata e devono essere i primi a concentrarsi nel passo successivo
tra movimento e movimento.

La testa deve sempre ruotare per prima, prima di realizzare un giro, se gli occhi non si fissano prima
sullâ??obiettivo, non câ??Ã¨ forza nel Kata, diventa solo una danza senza intenzionalitÃ , ripetuta
senza veritÃ .

Un aspetto essenziale per lâ??uso della forza nel Kata Ã¨ raggiungere il controllo della respirazione,
allâ??inizio e alla fine del Kata, la respirazione deve raggiungere lo stesso stato.

Ã? chiaro che la pratica di un Kata provoca unâ??accelerazione del ritmo cardiaco, ma il Karateka
deve sovrapporsi a questa domanda del suo corpo attraverso la respirazione, la respirazione Ã¨ la
chiave del nostro stato mentale, la regola fondamentale che si riferisce ad essa Ã¨ di mantenersi sulla
soglia di massima efficacia con il minimo sforzo.

Per allenarsi su questo aspetto Ã¨ un buon trucco praticare lo stesso Kata varie volte a velocitÃ  rapida
e, subito dopo, lentamente.

La pratica meccanica dei Kata non permetterÃ  il loro apprendimento, per quanto in una prima fase,
quella della memorizzazione, questo non sia un problema, lâ??allievo deve essere molto serio e
impegnato con se stesso su questo punto.

La tecnica deve avere spirito, intenzione e focus

In questo modo, in questo modo uno potrÃ  commettere errori tecnici, ma la sua esecuzione sarÃ 
corretta per il suo livello, questa, nel mio personale modo di vedere questo argomento, Ã¨ la cosa piÃ¹
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importante.

Alla fine commetteremo sempre imperfezioni formali, la perfezione non esiste nella forma ma in come
si vive lâ??esecuzione, ridurre i Kata a conquiste formali Ã¨ stupido e non serve a niente e a nessuno,
Ã¨ meglio iscriversi a far danza classica, si otterrebbero risultati migliori!

Con il Karate non si gioca,con il Kata non si dubita, non puÃ² esserci indifferenza, pigrizia nÃ©
meccanizzazione, Kata Ã¨ soprattutto un esercizio dello spirito.

Un altro aspetto importante nellâ??apprendimento di un Kata Ã¨ la capacitÃ  di visualizzare
lâ??avversario o gli avversari, ma questo deve avere luogo in una seconda fase dello studio.

I Bunkai (lâ??applicazione del kata con avversari reali) spiegano la ragione e il modo in cui si sviluppa
il combattimento con uno o piÃ¹ avversari, lâ??allievo non deve innamorarsi di una spiegazione,
poichÃ© spesso Ã¨ possibile incontrarne di diverse.

Gli antichi Maestri fecero cosÃ¬ perchÃ© lâ??essenza del Kata
Ã¨ in se stesso e non nel combattimento

Esistono, di fatto, serie di movimenti nei Kata basilari che risultano assurdi da una prospettiva pratica.

Non sono stati pochi i Maestri che hanno propiziato il loro studio inverso, ovvero retrocedendo nelle
tecniche di difesa ma avanzando in quelle di attacco.

Questo modo di allenarsi, sebbene irregolare, puÃ² risultare molto curioso e utile agli allievi piÃ¹
avanzati, secondo me, la cosa piÃ¹ importante nel momento di immaginare gli avversari sta nella
mobilitazione emotiva che provoca.

I Kata devono essere vissuti, sperimentati in modo reale, come se si trattasse di un combattimento in
cui fosse in gioco la nostra vita, impregnare di realismo i nostri movimenti visualizzando gli avversari
non deve farci perdere il centro e la calma, ma darÃ  potenza e veridicitÃ  alla nostra performance del
Kata.

Prima di eseguire un Kata câ??Ã¨ un momento di silenzio, il praticante deve chiudere gli occhi in
Mokuso (meditazione) liberando la sua mente da qualsiasi pensiero, per farlo bisogna respirare con
lâ??Hara e si concentra su di sÃ© espirando lentamente diverse volte, in seguito, e solo quando Ã¨ in
pace, tende leggermente lâ??Hara prima della prima azione gridando il nome del Kata con fermezza.

Nel suo allenamento, il praticante si isolerÃ  dallâ??ambiente con sempre maggiore facilitÃ , Ã¨ chiaro
che, nel corso di dimostrazione o esami, Ã¨ facile sentirsi inquieti, intimoriti od osservati, ma un
praticante deve imparare ad entrare nella sua interioritÃ , in quello spazio di pace del suo Hara,
evitando ogni pregiudizio mentale attraverso la respirazione e la concentrazione.

La pratica continua darÃ  quindi i suoi risultati inibendoci dallâ??ambiente e da qualsiasi influenza
concentrati sul â??qui e adessoâ??.

Questo ci porta al punto successivo, lâ??esperienza

WWW.NUOVAISOLA.IT
Cultura e informazione #nuovaisolait

Page 5
Â© Tutti i diritti riservati



dellâ??istante, la presenza della mente quieta nel qui e adesso
continuo Ã¨ uno dei risultati dellâ??allenamento del Kata.

Per quanto cambi la tensione delle sequenze, si deve fluire nellâ??esecuzione delle stesse senza
essere in anticipo nÃ© essere in ritardo nÃ© di rimanere bloccati (si puÃ² essere troppo dipendenti
dallâ??esterioritÃ ), solo quando viviamo ogni tecnica e movimento con la mente tranquilla e
perfettamente concentrata sullâ??esecuzione potremo raggiungere lâ??adeguata fluiditÃ .

Uno degli insegnamenti dei Kata sta nella loro corretta posizione, gli aspetti tecnici del Kata devono
essere allenati con persistenza e si deve essere molto esigenti con ogni movimento e con il modo in
cui questo si allaccia al seguente.

La colonna deve essere diritta, se câ??Ã¨ troppa tensione creeremo iper-lordosi accentuando la curva
lombare, da questa posizione non puÃ² fluire lâ??energia dallâ??Hara e, di conseguenza, i nostri
movimenti ci stancheranno eccessivamente, poichÃ© a quel punto tutto dipenderÃ  da un lavoro
muscolare.

Bisogna insistere ancora una volta sul concentrarsi sulle sensazioni dellâ??Hara,
deve essere in stato dâ??allerta rilassato o teso, ma non sempre teso

Per mantenere la corretta posizione della colonna ci sono due riferimenti basilari, lâ??Hara deve poter
muovere il bacino da qualsiasi posizione in qualsiasi direzione.

La testa deve essere perfettamente allineata con la colonna, la posizione del mento Ã¨ un riferimento
importante, se sporge troppo, la nostra fronte avanzerÃ  e la nostra posizione sarÃ  sbilanciata in
avanti, se troppo allâ??interno probabilmente stiamo facendo una iper-lordosi e câ??Ã¨ un eccesso di
tensione generale.

Quando la fronte sporge troppo in avanti significa che lâ??esecutore Ã¨ troppo
accelerato e che colpisce con la testa anzichÃ© con lâ??Hara

Deve imparare a essere meno mentale per placare la sua angoscia per il futuro, vive piÃ¹ nella tecnica
successiva che in quella che sta realizzando.

Se la sua posizione Ã¨ quella opposta, dimostra di essere intimorito, lâ??ambiente lo blocca (lo stanno
guardando e si sente giudicato), questa posizione significa anche unâ??alterazione in eccesso di
unâ??aggressivitÃ  contenuta.

Lo spirito di abbandono. Il Kata realizzato correttamente emana unâ??aura di pace, questo accade
con lâ??adeguato atteggiamento spirituale, un Kata Ã¨, alla fine,una lotta con noi stessi, ogni vera lotta
Ã¨ a morte, questo significa che, prima di eseguire un Kata, il praticante deve visualizzare che non
câ??Ã¨ niente di piÃ¹ importante e, contemporaneamente, che niente di quello che capita lÃ¬ sarÃ 
importante eccetto la sua impeccabilitÃ .

Lâ??abbandono di ogni speranza rendeva invincibili i guerrieri Samurai, quando la mente si focalizza
sullâ??obiettivo, appare la paura del fallimento e, con essa,lâ??energia non fluisce, la mente, invece di
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concentrarsi sul positivo, su ciÃ² che sa, su ciÃ² per il quale Ã¨ stata allenata e in cui confida, si
concentra sul negativo, attraendo il fallimento.

La funzione ultima dello studio del Kata Ã¨ la formazione dello spirito degli allievi, per portarli fino a
quella comprensione nella quale lo spirito si libera e trascende il dolore e la paura.
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