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«Le arti marziali sono
uno sport per mio figlio?
Alia domanda: «Quale sport ti piacerebbe praticare?»,fanciulIi d'ambo i sessi
rispondono sempre più di fréquente: «judo!» oppure:«karate!». Aquesto punto,

pergenitori,docenti e monitori inizia il non facile compitodi consi-
gliaree accompagna re i bambini su I la via del Tin iziazione agli sport
di combattimento.

Nicola Bignasca

Unfattoè
ormaiacquisito: sono ora-

mai passati i tempi, in cui le arti
marziali venivano praticate sola-

mente da uno sparuto gruppo di adepti.
Alcune cifre lo confermano: in Svizzera

sono 60000 circa gli aderenti a federa-
zioni di sport di combattimento e a scuo-
le di arti marziali. La palma di disciplina

10

regina spetta al judo (20000 praticanti
circa) e al karate (15000 circa).

Sebbene le arti marziali siano ben
radicate e possano vantare una buona ac-
cettazione su tutto il territorio naziona-
le, rimane difficile per inon addetti ai la-
vori orientarsi nel vasto e variopinto
mondo degli sport di combattimento.
Ouesto numéro di «mobile» è dedicato
anche e soprattutto a quei lettori che so¬

no a digiuno di conoscenze nel campo
delle arti marziali.

Sport di combattimento più o meno
indicati per bambini
Una domanda sorge spontanea a chi si

awicinaper la primavolta almondo delle

arti marziali: «Quale disciplina è più
adatta per iniziare?», 0 in altre parole:
«Esiste una disciplina di base che si ad-
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II maestro, perso-
nalità equilibrata,
aiuto ed esempio
per i principianti.



dice in particolar modo ai bambini?».
Una domanda cosi chiara e semplice

presuppone una risposta più articolata
ma non per questo meno lineare nei suoi
principi.

Da un punto di vista storico, le arti
marziali non hanno un'origine certifica-
ta. Le radici sono molteplici e difficil-
mente individuabili, in quanto toccano

piùpaesi e culture (inparticolare,l'India,
la Cina e il Giappone), e risalgono in parte

persino nella mitologia. Nella pratica
delle arti marziali, invece, si distinguono
sostanzialmente due approcci, che nel
linguaggio specifico vengono indicati
con i concetti di «sistemi esteriori ed in-
teriori»:

• I «sistemi esterni» hanno come obiet-
tivo lo sviluppo delle capacità a livello
condizionale, coordinativo e tecnico. Essi

assicurano cosi l'acquisizione di un ba-

gaglio tecnico di base necessario per
muovere i primi passi negli sport di com-
battimento. Come esempio si possono
citare le tecniche di caduta, le tecniche di
attacco e di difesa.

• I «sistemi interni», invece, agiscono so-

prattutto a livello di organi interni. Al
centro di questi sistemi vi sono le tecniche

di respirazione e di meditazione, che

favoriscono la ricerca di un benessere e

di un'armonia psicofisici.
Riallacciandoci alia domanda iniziale,

si puo affermare che i bambini debbono
dapprima familiarizzarsi con quelle
tecniche di base che contraddistinguono i
«sistemi esterni». L'acquisizione di que-
ste tecniche pub awenire in vari sport di
combattimento come il judo, il karate, il
kung fu e il taekwondo. È evidente che il
passaggio alio sviluppo dei «sistemi
interni» awiene in modo progressivo, ed è

agevolato da principi d'insegnamento
basati sul rispetto e il controllo del proprio

corpo. Meno indicate per un'inizia-
zione dei bambini alle arti marziali, sono

quelle discipline che autorizzano il con-
tatto completo (come la boxe tailandese
e la kick boxing) e quelle discipline che ri-
chiedono una lunga pratica per acquisi-
re un buon livello di padronanza (p. es.

l'aikidoeiltaiji).

II profilo di una buona scuola di arti
marziali
Scelto lo sport di combattimento che me-
glio si addice alle caratteristiche e alle
preferenze del bambino, il passo successive

consiste nella ricerca del club al quale
affidare il proprio figlio. In certe zone e

per certe discipline, l'offerta è assai di-
versificata, ragione per cui si consiglia al

genitore di procedere ad una scelta ocu-
lata. Una visita al dojo pub rilevarsi mol-
to utile per verificare di persona se il club
soddisfa i criteri richiesti.

Una buona scuola di arti marziali si ri-
conosce dai seguenti criteri:
• L'atmosfera è piacevole; nel
dojo si riconoscono chiara-
mente le origini asiatiche alle quali si

ricollega la pratica delle arti marziali.
Non si ha per niente l'impressione di
ritrovarsi in un ghetto che mira a fini
poco chiari.

• L'attività nel dojo è contraddistinta da
chiare regole di comportamento, che

comprendono, ad esempio, i rituali di sa-
luto all'inizio e al termine dellalezione,il
riordino e la pulizia del dojo, ecc.

• L'allenatore o ilmaestro dispongono di
una personalità con un profilo ben equi-
librato. Essi esercitano un fascino parti-
colare sugli allievi. II loro insegnamento
è convincente, in quanto si basa su validi
principi pedagogici e didaftici tra i quali
possiamo citare il rispetto vicendevole
tra maestro e allievo, lo sviluppo delle
capacità coordinative e l'osservanza dei

criteri di prevenzione della salute e degli
infortuni. m

mento.

Chi entra in un
dojo non ha certo
l'impressione di
trovarsi in un am-
bientedi picchiatori
e violenti.

L'insegnamento
delle arti marziali
si basa su principi
pedagogici e didat-
tici che mettono il

rispetto delI'altro
al centro dell'atten-

rzian non sono sinonimo
di combattimento!

a distingue le arti marziali dagli sport di com
ttimento? Ouando si pub parlare di arti mar
ili e quando invece di sport di combattimen
ettori profani questa distinzione pub sicura

essere d'aiuto per meglio comprendere i

delle arti marziali e degli sport di combatti

:i marziali indicano in primo luogo unafiloso
ita. Infatti, i termini «Do» (in giapponese) e

in cinese), ai quali si ricollegano le arti mar
ziali, significano letteraimente «corse

(o cammino) della vita». La filosofia del
le arti marziali prevede la possibilité d

svilupparsi e progredire costantemente
In pratica, prendendo in prestito un'e

;pressione musicale, si pub parlare d

«variazione sullo stesso tema», con I:

quale si intende la possibilité offerta aIl'a
:leta di arti marziali di apprendere conti
îuamente nuovi movimenti o nuove tec
iche di respirazione e di meditazione. So

o pochi coloro che in Svizzera praticano le

'ti marziali in quest'ottica.
Gli sport di combattimento sono una di

iplina sportiva come lealtre. Essi possonc
sere praticati in vari modi e con finalité
dise: per esempio, a livello competitivo, op

re per divertimento, oppure ancora come
ivité per promuovere la sa lute, ecc.

ventaglio delle arti marziali e degli sporl
combattimento è assai diversificato.lnfat
vi sono delle discipline, che si possono pra-
are unicamente come arte marziale (p.es
kido e il taiji) oppure solo come sport d

battimento (p.es. il judo, la lotta svizzera e

I Kick boxing); altre discipline come il karate

vece, si possono praticare sia come sport d

imbattimento (soprattutto nella fascia d'età
10 ai 30 an ni) che come arte marziale.
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