GOJU-RYU

Uno degli allenamenti piu caratteristici del Goju-
ryu é senza alcun dubbio il kigu Hojo Undo, eser-
cizi con attrezzi. Questi esercizi di potenziamento
specifici aiutano gli studenti a preparare meglio il
loro corpo. Il maestro Toshio Tamano, 7° dan della
scuola Shorei-kan del maestro Seikigi Toguchi, ci
mostra questo allenamento fondamentale (nella
foto con i chishi). Foto di Pascal Iglicki.

| CHISHI DI
TAMANO






inizio gennaio uscira la prima ope-
ra in lingua francese su uno de-
gli stili piu rappresentativi del ka-
rate tradizionale di Okinawa: il

Goju-Ryu.

Creato dal maestro Chojun Miyagi, lo stile del-
la forza (Go) e della morbidezza (Ju) si carat-
terizza, tra le altre cose, per le sue numerose
tecniche a mano aperta prese in prestito dagli
animalie dai gesti rituali del Buddismo Zen, le
sue tecniche di pugno e di piede indirizzate ai
punti vitali, il suo lavoro di respirazione mu-
scolare, le sue forme classiche studiate nel
puro spirito della tradizione. Ma se questo sti-
le ha suscitato sin dalle origini I’entusiasmo
dei praticanti di Okinawa e del mondo intero,
non €& solo per la sua ricchezza di tecniche ma
anche per il suo metodo pedagocico perfetta,-
mente adattabile all'insegnamento del karate.
Una delle pratiche piu caratteristiche del Goju-
Ryu é senza dubbio il Kigu hojo undo o esercizi

effettivamente gli studenti a prepa-  di questo stile di karate, dal momento che
rare i loro corpi a movimenti molto  ricalcano per la maggior parte tecniche

con attrezzi. Questi esercizi aiutano

Sopra il ma-
estro Toshio
Tamano si
allena coniil
Kyukan, un
lungo basto-
ne appesan-
tito con una
pietra ad
ogni estre-
mita. Sotto
utilizza i Tet-
suwa, due
piccoli anelli
di ferro.
Questi eser-
cizi mirano a
sviluppare i
muscoli ed a
sciogliere le
articolazioni
ed i tendini
sollecitati
durante la
pratica del
Goju-Ryu.

specifici reali del Goju-Ryu. Il maestro Seikichi To-

guchi, ci spiega 'aspetto fondamentale di
questi esercizi.

Karate-Bushido: « Innanzitutto presenta-
teci gli strumenti che illustrano questo
reportage.

Toshio Tamano: Il Chishi & un peso formato
da una pietra o un blocco di cemento, fis-
sato su un bastone corto in legno. Le sue
dimensioni sono variabili, il bastone arriva
normalmente all’altezza del ginocchio e
pesa circa 5 kg. Si puo ridurre questi eser-
cizi ad un semplice lavoro musolare dal
momento che fanno sciogliere e fortifica-
no, tra le altre cose, le articolazioni del col-
lo e delle spalle, condizione assolutamente
necessaria per la buona esecuzione delle
tecniche del Goju-Ryu. E un esercizio molto
utile per allenare chudan-uke, kentsui-u-
chi, seiken-tsuki e molte altre tecniche.

| sashi, che significa “pietra a lucchetto” si
tratta in realta di una pietra o di un blocco
di cemento trapezoidale, con una apertura
in cima che gli da la sua forma caratteristi-
ca di lucchetto. Il suo peso varia dai 5 ai 10
kg. Si utilizzano, abitualmente, in coppia,
una in ciascuna mano, per eseguire delle
tecniche come seiken-tsuki, uraken-uchi,
uke-waza e altre. Utilizzati con i piedi ser-
vono a praticare tecniche di calcio.

| kami, che significa vasi. Le tecniche con
i kami sono state concepite dal maestro
Kanryo Higaonna come esercizi comple-
mentari alla pratica del kata Sanchin e
per rinforzare le tecniche di presa. Arriva-
no abitualmente all’altezza del ginocchio.
Il diametro del collo del vaso deve esse-
re adattato alla grandezza della mano in
modo che una buona pressa sia assicurata
e che il peso sia sostenuto da tutte le dita.
Nel kami si puo introdurre della sabbia o
dell’acqua per modificarne il peso.



Il kongoken € un anello di ferro di forma ova-
le, alto circa 170 cm e largo circa 60 cm; il
suo peso si aggira fra i 40 ed i 50 kg. Que-
sto attrezzo permette una grande varieta di
esercizi che si possono eseguire da soli 0 a
coppie. Ci sono anche i Tetsuwa (due piccoli
anelli) ed il Kyukan, lungo bastone in legno
con alle estremita una pietra o un blocco di
cemento. Manca solo il Makiwara. || Makiwa-
ra geiko € I'esercizio con lo strumento piu
autentico dell’arte di difesa a mani nude ed
€ praticato da tutti gli stili di karate.

K.B.: perché I'utilizzo di questi attrezzi?
T.T.: Questi esercizi con gli attrezzi fanno
parte dell’allenamento dello stule Goju-
Ryu. Non sono solo esercizi per lo sviluppo
muscolare, ma per le tecniche di Goju-Ryu
noi utilizziamo dei muscoli ben precisi.
Abbiamo bisogno di esercizi specifici per
sviluppare questi muscoli particolari.
Utilizziamo non soltanto la forza muscolare
per la buona esecuzione delle tecniche, ma
anche lo scioglimento delle articolazioni
e dei tendini, il tutto accompagnato da un
metodo di respirazione indispensabile per
I’esecuzione perfetta dei movimenti. Questo
metodo di respirazione corrisponde al kata
Sanchin.

K.B.: Tutte le scuole di Goju-Ryu utilizzano
attrezzi?

T.T.: Solo ad Okinawa e la scuola Shorei-Kan.
Le scuole giapponesi non hanno questi at-
trezzi. Molte scuole insistono soprattutto
sullo sviluppo muscolare senza insegnare il
metodo respiratorio che accompagna questi

Il lavoro con i kami, esercizi complementari per il kata Sanchin

IL MAESTRO TOSHIO TAMANO

le conoscenze della scuola Goju-Ryu  Nel 1986 viene fondata
e per conservare il vero spirito del [I'organizzazione Shorei-Kan Europe,
karate tradizionale di Okinawa. Due ramo dell’organizzazione internazionale
dello Shorei-Kan, ed il maestro Tamano

Nato a Tokio il 14 settemnbre 1942,
il maestro Toshio Tamano comincia
la pratica delle arti marziali all’eta di

9 anni. Nel 1960, scopre la scuola
Shorei-Kan a Tokio e si iscrive ai corsi
del maestro Seikichi Toguchi, allievo
diretto del fondatore del Goju-Ryu,
Chojun Miagi. All'epoca il maestro
Toguchi, da poco installato a Tokio,
insegna nella corte di un tempio
Shintoista e gli allenamenti avevano
luogo all'aperto, sia d’estate che
d’inverno. | giorni di pioggia e di neve,
il maestro Toguchi aveva I'abitudine
di riunire i suoi allievi nel Kaaguraden
- tempio riservato alle danze
cerimoniali Shintoiste - e discutere
della teoria del karate. Dedicava
lunghe ore ad esporre le sue idee
profonde sullo sviluppo futuro del
karate. E durante queste intime
discussioni che il maestro Tamano
prende coscienza dell'importanza del
sistema Shorei-Kan per trasmettere
alle generazioni future le tecniche e

anni dopo aver ottenuto il diploma di
architetto all’'universita Shibaura, |l
maestro Toshio Tamano lascia Tokio
per installarsi ad Okinawa dove insegna
nel dojo del maestro Toguchi a Koza
City. Approfitta del suo soggiorno ad
Okinawa per approfondire il suo studio
del kobudo di Okinawa con il maestro
Shimpo Matayoshi, famoso esperto
della scuola Matayoshi. Nel 1969 il
maestro Tamano si trasferisce negli
Stati Uniti ed apre il primo dojo Shorei-
Kan a New York. Allo stesso tempo
decide di diventare maestro di karate a
tempo pieno e di consacrare tutti i suoi
sforzi per divulgare I'insegnamento
dello Shorei-Kan al di fuori del
Giappone. Nel 1971, il maestro Toguchi
lo nomina rappresentante dello Shorei-
Kan negli Stati Uniti. Undici anni piu
tardi € il primo allievo del maestro
Seikichi Toguchi a ricevere il grado di

ne assume la responsabilita e la
direzione tecnica. Questa associazione
senza scopo di lucro riunisce tutti i
praticanti europei della scuola Shorei-
Kan. Tutti questi hanno in comune la
preoccupazione di conservare I'eredita
preziosa di tre generazioni di maestri
Goju e seguono la metodologia Shorei-
Kan stabilita dal maestro Toguchi.

In quanto direttore tecnico dello Shorei-
Kan Europe, il maestro Tamano detiene
la sede centrale dell’organizzazione
- attualmente in Francia - e coordina
tutte le attivita dei vari dojo Shorei-Kan
in europa.

Oltre alle sue ore di insegnamento
il maestro Tamano si dedica alla
redazione di numerose opere sul karate
Goju-Ryu di Okinawa e sul Kobudo. E il
creatore di un programma unico per
I'insegnamento del kobudo.




Soprail
Kongoken.
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di ferro, di
forma ovale,
pesa circa fra
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di eseguire
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movimenti. Non si pratica da un lato le tec-
niche, dall’altro la respirazione ed infine
ancora gli esercizi con i pesi. Il tutto forma
un insieme.

K.B.: I'indurimento degli avambracci ha
un’importanza fondamentale nel vostro
stile?

T.T.: questi esercizi d'indurimento degli
avambracci mirano a fortificare tutte le
tecniche difensive per le quali utilizziamo
tantissimo gli avambracci. Ma l'idea non &
solo di indurirli, ¢’é un metodo di respira-
zione (sempre lo stesso) che si abbina.

Se forzate troppo sulla muscolatura (la
forza esterna) avrete la tendenza ad ave-
re gli avambracci troppo gonfi. Bisogna ri-
generare I'energia interna con una buona
respirazione. Questi esercizi fanno parte
della preparazione al kata Sanchin. Quan-
do si praticano questi movimenti con una
buona respirazione, si diventa forti senza
spingere sulla forza esterna.

K.B.: come si allena questa respirazione?
T.T.: grazie alla regola del kata Sanchin che
€ la base stessa di questo metodo di respi-
razione. Si inspira con il naso e si espira
con la bocca. Cosi si sviluppa il Taisoku
che & il movimento di respirazione durante
il quale si sviluppa il massimo di energia
interna.

K.B.: per tornare a questi attrezzi, a quale
grado si comincia a praticarli?

T.T.: all’epoca il maestro Chojun Mijagi
aveva pochi allievi. Prendeva uno dei suoi
discepoli da parte per insegnargli i kata.
Nel frattempo gli altri praticavano da soli
nella corte del dojo gli esercizi con attrez-
zi, con lo scopo di sviluppare le loro tecni-
che. Attualmente nella scuola del maestro
Seikichi Tokuchi, i corsi sono abbastanza
lunghi. Durante le pause utilizziamo questi
attrezzi. D’altronde insegno a tutti i miei
studenti I'utilizzo di tutti questi attrezzi e
faccio stage per tutta europa con lo scopo
di sviluppare questa pratica specifica del
nostro stile.

K.B.: come sono prodotti questi strumen-
ti?

T.T.: gli studenti hanno fabbricato da soli
i chishi colando il cemento in scatole di
conserva e fissando al centro un bastone
di legno. | vasi si trovano in qualsiasi ne-
gozio di giardinaggio. Ho costruito i sashi
in cemento. Per il kongoken e gli anelli mi
sono servito di un artigiano. Durante i miei
stage insegno agli allievi come costruire
questi attrezzi.»

Testi e foto: Pascal Igliki

Dove praticare a Parigi:

Gymnase Montorgueil. 55, rue de Montorgueil,
75002 Parigi.

A gennaio verra pubblicato: «ll karate Goju-Ryu »
del maestro Toshio Tamano Edizione de Vecchi,



