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Ilkendosi pratica in due. Lo scopo € attaccare iepragsario.

Come reazione naturale, egli cerchera di easageediolpito.

L’esecuzione di un attacco richiede 0.4 sedidadg a2 secondi.

Quindi la velocita di difesa € maggiore di qitelégal richiede la meta del tempo.

Noi dobbiamo cogliere un’opportunita di attambm peesente queste condizioni.

E’ impossibile cogliere quest'opportunita ecookgit@mente I'obiettdaidtsu-byi se semplicemente attacchiamo il nostro
avversario. Possiamo colpirlo solo se non pud eegao attacco.

Questa condizione&S&JKI (apertura, essere fuori guardia). DobbiamimprEatanita, le condizioni per attaccare.

Un metodo NAZUMA-KOGEKI

1. Mi muovo

2. Prevedo la risposta dell’avversario. — QY&SO&U(predizione) YOMI (feeling, lettura, comprensione) del
“SUKI -.

3. Eseguo l'attacco.

La sequenza sopra enunciata indica il “tipoalbatietta”’. Cosi detto perché schematicanilerdassaetta.
Ovviamente metterlo in pratikaikt“ed inshial’ € piu complesso.

“YOM(feeling, lettura, comprensione)” contieng fongamenta@UANDQ ‘DOVE, ‘COSA

“Quanddiniziare a fare un movimento.

“Dové iniziare ad attaccare.

“Cosd attaccare.

Sto leggendo contemporaneamente: tempo, disthiettved

Per esempio, attacdedoté (debana-kofeperché quando io mi porto a quel determaxalo(distanza), I'avversario
attaccherarfer.

Ovviamente sono cosciente del movimento deloc@@hpagre con tihaisaki, punta della shinai, si muove diritto o esegue
“renzoku-waZao Suriage-waZgper difendersi).

Questa ¢ la capacita di sviluparalinel rapporto di 1 contro 1 (entrambi ci siamsigeégziona).

Troppo spesso, la nostra pratica € una reldzoorerdi 0. In altre parole I'avversario nomesethio attacco.

Tuttavia, nella realta, ci si muove entrambis@arabio ha una natura simile a quella dalla saett
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Introduciamo ora alcuni punti.

La freccia obliqua della figura sotBJKlIche si crea a causa della risposta dell'avversari

(B) (A)
<

<

Ci sono tre tipi 8UKI.

La teoria tradizionale i disting8&hMSEN-NO-SEdhikake-waza'SEN-NO-SENshikake-waza, debana-wazaO-NO-
SEN (ji-waza

La loro comprensione, d'altra parte, & un pessompl

La classificazione seguente si basa sull’opstigient di alcune junior schools.

1 Y OKE-SUKI(sukiper evitare)
Il ‘Suki’ &€ causato dalla difesa di un obiBttivo (
Per esempio: quando attdded ‘; I'avversario alza le mani e lo evitsshoralper non essere colpito.
L'avversario ha creatoSukf sul sudDd'.

2 ‘BOKE-SUKI[suki per mancanza di sufficiente attenzione, poesererdrazione)
Il ‘Suki' € causato dalla risposta tardiva.
Per esempio: penetro ad una determmiagdhe’ 'avversario si attardera nel chiedersacudlen® attacchlert
o ‘Kot€'. Oppure quando usiarerdi-waZeae la sua difesa non é sufficiente.

3 ‘SEME-SUK§ukia causa di attacco)
Il ‘Sukl' € causato prima o durante un attacco.
Per esempio: attacckdté dell'avversario nel momento in cui si mutkaegemeso sta sollevandilaaj oppure
il ‘do” scoperto quando attaotaied eseguotiki-dd.

Il ‘'Suki' &€ causato dal tipo di azione che eseguoispdatiadel mio compagno? Quindi, in che modtiguussto?
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Vediamo ora degli esempi.

Movimento ed azione sul movimento del corpo.

Per prima cos8)(si porta im¢hi-méa. ‘Uchi-maé la distanza che permette di attaccare fiaveensan solo passo

in avanti.

(B) si muove verso di lui (avanti, indietro opminauove). Lo scopo e hat{acchi all’'ultimo istante.

Foto 1 @) si porta i€hi-mé&. @) non si muove. Quikligttaccanierf. Quando Kdte' non e protetto

(A) puo attaccarlo.

Questo & un esempiBAKE-SUKMancanza di sufficiente attenzione, prese@zdrazaone)”.

Foto 2 @) si porta inuthi-ma. @) si muove arretrando. Quidiaitaccanien-meh Nel Keikd
guotidiano ed shfal' € bene variare avanzandachi-fnd sia in modo molto profondo sia in modo pado.dedfo
importante comprendere le abitudini e le tatatdiy. Cosi chél] lo possa attaccare prevedendo la sua risposta.
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Movimento ed azione sulla difesashorala

Foto 3 guando l'avversario blocshiteaida tmoté (di fronte)A) gira da sotto ed attacsarf oppure
“kote’. Un altro modo di attacamsi“e ruotando il polso e giranshuriai
Foto 4 guando l'avversario blocslaitaida trd’, @) pud attaccare sateti.

Questo tipo di risposta da paBg éuf tipo di difesa. QuesY®OKE-SUK[suki causato per difendersi).
(B) a volte bloccadhinaimuovendosi in avanti o indiéralefe pensare sia alla direzione del movimalido sia
distanza del&hninai
E’ possibile utilizzare questo tipo di azienpemsohe che si preoccupano solo del movitassttioaleld) deve
rilassare mani e braccia per attaccare.

Foto 4 Foto 3

]

av
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Movimento ed azione sull'attacco dell’avversario
Foto 5 guandod] prova a portarsi unHi-mé, @) attaccakote'.
(A) “legge” il movimentdyie(gli permette di attacdare”; @A) prende tempo e distanza per eségtérasiriage-
meri. E’ possibile eseguire ardte-huki-men
Foto 6 guandadd] prova a portarsi in distaBat{accarierf. Ovviament8)(permette 8) di attaccare
ed esegusstiriage-meh
Altre possibilita sokaeshi-db, ‘huki-dd, ‘debana-kote ecc.
Questi sono esempBEME-SUKIImportante & legg&@®SAkoteomer)”
Foto 7 @) abbassa ikén-seft ed avanza sul latod* per farsi attaccaket® da B), ed & evidente
I'apertura dh) sul Kote'. Questo &dsof (esca). Nel casordefi (A) aprira ikén-sef.
In questi cagh)(viene attaccato @ quandoA) avanza profondamente ed il suo movimenttestato & non
attacchera quand9) épre platealmente.
(A) deve rispondere all’'ultimo istante. Bisogme &llEttur®OVE

Foto 6 Foto 7 Foto 5
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4.

Attacco e difesa shinai
Questosuki per evitarey DKE-SUKIe un esempio adatto per i principlaridekadi basso livello.
Foto 8 @) alza Izhinaisopra la propria testa come se volesse attaedgfnta). Nello stesso momento
(B) protegge la sua testg, dttaccadt’ all'ultimo istante. Quarddar(ette in condizioB® di difenderenén in
questo moda)(pud attaccaneré-no-meh
Foto 9 nell’esempid)(cerca di attaccaket®& facendo in modo cBedifenda il proptote’, quindiA)
ruota lshinaied attaccarierf. Una finta € un inganno. Non € un attaccQuaadi®X) esegue un attacco reale, i
suoi muscoli vanno in tensione ed é diffictlenepadlamovimento successivo. Una semplideofipia debole. Per
trarre realmente in inganno € necessario attaocdoeza e convinzione. Non €& necessard) pssefe
eccessivamente veloce e precipitoso.
(A) decide di attaccameh-do e fa una finta di€rf. Se B) non pensa ch®) (stia attaccanduoéri, non si € creato
un $uki’ in B). Quando la fintaA)i yiene riconosciut), € esposto ad wWe*banada parte dB). Ad esempio se
fintiamomer’ possiamo essere colpitiléhdna-kote Quindi man mano che la nostra esperienza lenifiter
eccessive non hanno effetto. Il movimento giiieptecalo.
Foto 10 ‘tsuba-zeridié simile al precedente.
(A) alza Ishinaial di sopra della propria testa e fa riteBeob@ erra colpitoraéty, @) invece attacdaiKi-dd.
Altro modo é ch® fintado’ ed attaccaneri. Anche se la distanza é vicina il princgigsédo

Foto 10 Foto 9 Foto 8

Heki-Sui-Kan BA %



Attacco e contrattacco

Foto 11 B) € bravo neintn-kaeshi-do @) conosce le caratteristich®)di@) attaccaB), quindiB)
attaccaX) ed f) termina attaccanBh (

Questo esan-te-no-yon{comprendere tre attacchi prima)”, pgrcblpicce alla terza azione.

Quandad) attaccaieri, B) eseguekaeshi-db quindiX) colpisce in bassahénaied attaccarteri.

Foto 12 guandoy] attaccakbte’, B) eseguestiriage-koté quindi/) devia ed attaceaeti.

Nel caso in cB)(eseguestiriage-meh @) puo indietreggiare attaccashilo Come menzionato in precedenza ci
sono molti esempi.

Tutto cid rende chiaro che offesa e difesar#vdaceitutti gli elementiodicf, tove e uandd.
E’ altresi importante passare rapidamefmieei-ash{lavoro del piede destro)ika-ashi(lavoro del piede
sinistro)”.
Da queste immagini non & possibile vedere nsoltm degli esempi la cui sostanza € mobdraifficile con una
sintesi del movimento dell’'esercizio stesso.

Foto 12 Foto 11
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6.

AltreKamaé e cambio di direzione
Possiamo spiegare molti altri esempi di diféssaerbdrfazuma
Per finire vi mostro due esempi.
“Kasumi-no-kamae pararerieri, ‘kote’ e migi-dd nello stesso tempo. Questa guardia & spessalogufita.
Foto 13 guandod) attaccaBj prende la suddekarhag, quindiX) attaccagyaku-dd. In questo cad®) (
pud anche attaccanlari-kot& Questo tipo di azione € spesso eseguittuadlieoatpetizioni e bisogna esercitarsi
spesso in questo tipo di tecnica.
Foto 14 in questo esempd) §i sposta sulla propria destra, il coB)aelté sul posto e sposta solo la
shinai (A) attaccakbte’ perché in quel momento si & aperto uno spakibndn si crea sB)(ruota con tutto il
corpo. listiki’ si crea perchB) (reagisce solo con le mani. Solo in questass@jueazsinistra B)(a destra delle
foto.

Foto 14 Foto 13
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L'abilitd dédendoha, in linea di principio, la struttura detk’ {eaeuma come mostrato sopra. Un movimento comunque &
ricco di dettagli.

Un’azione che pud sembrare eseguita con pprdizmiche essere eseguita solo con 'aiutordidasoni

In altre parol¥OMI(feeling, lettura, comprensione)” utilizietbint&liflessi” non lo usano.

Tuttavia, entrambi i fenomeni risultano simili.

Quindi gli “occhi” idichi-gan(occhi)ni-soku (lavoro dei piedigan-tan(forte spiritodhi-riki (audacia, coraggio)” indicano
probabilmentéOM(feeling, lettura, comprensione)”.

Quando attacchiamo la predizione & importante.

Tuttavia I'esempio concreto di predizione rara etaaro.

Ed il modo di praticare la base é: come aatflesseattraverso la relazione di 1 vs 0 caioaate sopra.

Sicuramente il momento mhatdtsd si decide in un tempo cosi breve da fareichierdamratica di 1 vs 0 sia certamente piu
facile per apprenderlo.

La differenza tipgori’ e “nappori’ & data da soli 5 cm di differenza.

Inoltre la differenza tra I'errore nella riegZi@ssere colpito non € piu di 0.1 secondo.

Perché & come un gioco, che il riflesso sia lettee un fatto altrettanto importante.

Per esempio provate a pensanerakaeshi-dadurante kéikd e durante IsHial'.

Voi predite che il vostro compagno possa atteatareittavia alla fine il corpo si muoverdsdi rifles

La predizione e indispensabile anche se ci sli mifless.

E’ probabile che si diventi un fdndokase la preparazione mentale e di spirito eteccellen

Dal punto di vista del grado di progressa;dadpsdtidio dei soli riflessi come avvienelamtiae 1 vs 0 € necessaria. Cio
dipende dal fatto che il vostro corpo deveregsad® idi muoversi bene. Quando non si riekgebsdgna solamente
ripetere. Ovviamente siamo felici se possiaraeditate di riflesso.

Tuttavia la qualita del piacere quando si asticaado con predizione ¢ differente dalthttiflesso.

Questo ¢ il piacere che ti permette di migliospdtica.

“YOMI(feeling, lettura, comprensione della menteemehto del compagno)” & il momento irooissiericio che accadra
nel futuro ed & un estremo piacere cerebrale.

Come viene detto in psicold@Mi(feeling, lettura, comprension®O80KUpredizione)” sono ovviamente capacita da
studiare e non innate.

Ma non sono date dalla struttura fisica, sanaulaione di esperienza ed informazioni edeila diacui € fatto un essere
umano.

Quindi queste sono legate non solo al ristdtadd, it quale tende ad essere ottenuto graessgaimé anche alla “figura”
delKendg la quale diverte facendoci migliorare lamatistta p

Quindi bisogna tesauriz2é@Mi(feeling, lettura, comprension¥D 80K predizione)”, e penso possiate enfatizzare che e
come una specie di divertimento nella pratica.

Owviamente questOMI(feeling, lettura, comprensione)” non & usiligrdtsmente ma mischiato alla praticaildele”

dello shial'.

Il passo successivo € la pratica nella quete kitiacorda con delle risposte non predeterminat

Quindi come collegare questaichial* nel caso dédeikd e delloshial’.

La risposta del compagno é attacco o difesapamadt attacd@() o difesad).

Dobbiamo comprendere come agire nel casaigpasidadel compagno € attacco o difesa.

Chi ha piu esperienza ha maggiori possibdita.di sc

Queste scelte includono “quando”, “cosa”, “doves”. e

Abbiamo come una specie di miscellanea dngdecacstra testa.

Come nel caso degli studenti delle superibdanejoafto con due, quattro possibilita nédistdonmo accordo con il tipo di
attacco e difesa della risposta del compagno.

Quindi I'elemento successivo necessario &sdimermo della distanza.

Ci si muove piu profondamente e si attendassagsali che il compagno attacchi.

Si attacca se non ci sono segnali di un attacogpdgho.

Quando si € al di fuori di una certa distampagrmo non ci dara mai un segno.

Quando intuiamo che il compagno attacca, eomaghozare profondamente e prepararsi perdaitzmnpagno.

O lanciare un’esca.

Se non ci sono segnali che il compagno attpadhatsiccare cid che predicl@KE-SUKsuki per evitare)” BOKE-
SUKI(suki per mancanza di sufficiente attenzione mentale)”.

Avanzare profondamente o meno, come ricongsrstaedistanza sara il passo successivo.

Cio significa che si devono lavorare attacsa. e dife
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Random

Il prossimo & un metodo di semplici eserciziarneette di procedere di un ulteriore passorgesqupare gli
esempi sopra descritlk@kt ed inshial’.

QuandaA) riduce ihfaal ci sono le seguenti tre risposte da pByte di (

1) B8) alzatemotd per difendenmér.
2) Il tneri di B) e aperto per difendelete”
3) @) alzatémotd ancora piu in alto del punto 1)

All'inizio la rispostaB)i€ decisa a priori come negli esempi fatedsé@pnasponde ad essi.

Nel passo successivo dyalfe decidera quale reazione avere tra lpel)ald)2

(A) deve eseguire la tecnica sull’'obiettivo Blaksolkithha prodotto, giudica ed attacca.
Dobbiamo cambiare la risposteadiima casualmente.

Le possibilita di esecuzione nelle quali siiata&coado alla risposta del compagno sonicgimoltepl
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