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Snunti

Saper attendere
epoicolpirein
contropiede.

Le arti marziali al femminile
«Learti marziali sonoadattealledonnequantoagli uomini.Sonoconvinta che

le ragazze acquisiscono maggior sicurezza efiducia in se Stesse attraverso
la pratica di un'arte marziale.»

Nicola Bignasca

L'idea
di accostare le arti marziali al

«sesso debole» - per usare un'e-

spressione oltremodo anacronistica
in questo contesto -puö sicuramente su-
scitare qualche perplessità. Una tale rea-
zione è più che legittima e comprensibi-
le soltanto se è dovuta all'ignoranza in
materia di arti marziali. L'occasione per
sfatare ed accantonare definitivamente
questi pregiudizi ci è stata offerta dal-

l'incontro che abbiamo avuto il piacere
di avere con Sabina Ritter, la campiones-
sa mondiale di kick boxing. Sabina Ritter
ci ha accolto nella sua palestra, uno
scenario ideale per scoprire l'affascinante
mondo delle arti marziali cosi come lei
stessa lo interpréta e lo vive.

Dal kung fu alla boxe

Disquisire di arti marziali con Sabina Ritter

è un piacere più che squisito, in quanta

questa splendida ragazza dagli occhi

blu dispone di un vasto bagaglio di cono-
scenze acquisito attraverso la pratica di
varie arti marziali. Il primo approccio lo
ha avuto tramite il kung fu all'età di se-

dici anni. «II kung fu è un'arte marziale
che aiuta a conoscere meglio se stessi e a

sviluppare la propria personalità.» Sen-

za rinnegare il kung fu, che pratica tut-
tora regolarmente, in seguito, Sabina

Ritter si è lanciata nella kick boxing. «È

uno sport che offre qualcosa in più ri-
spetto al kung fu. Ti costringe a rimetter-
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ti ogni volta in discussione, perché ogni
volta devi provare di essere migliore del-
l'awersaria. » In pochi anni Sabina Ritter
ha vinto tutto quello che c'era da vincere
nella kick boxing. Ed è per questo che ha
deciso di lanciarsi in una nuova sfida e di
giocare la carta délia boxe a livello pro-
fessionistico.

Anche se a livello agonistico pratica
esclusivamente sport di combattimento,
come la kick boxing e la boxe, Sabina Ritter

sa ancora apprezzare il valore delle
arti marziali tradizionali. «Mi affascina-
no per la storia, la cultura e la filosofia
che rappresentano. Ogni arte marziale
ha la sua peculiarità. Nelle arti marziali
esterne, come nel kung fu, si consumano
moite energie e forze, mentre nelle arti
marziali interne, come nel taiji, si ha la
possibilità di rigenerarsi attraverso eser-
cizi di respirazione e di coordinazione.»

• Campionessa mondiale di kick

boxing nel 1997 e 1998 nella categoria
di kg 48,900.

• Campionessa europea di kick boxing
nel 1997 nella categoria di kg 50,300.

• Campionessa svizzera di boxe nel 1997
nella categoria di kg 48-51.

Le donne sono più
tecniche degli uo

La
kick boxing puô essere considerata co

me la versione occidentale délia boxe

thailandese. È sicuramente uno sport
violento, in quanto si puô combattere con

pugniecalci.Aquesto proposito,Sabina Ritter

desidera precisare che «l'obiettivo délia
kick boxing non è solo quello di colpire e di

farmaleairavversario,maèanchequellodi
schivare e parare i colpi.»

Sabina Ritter combatte unicamente con
donne.Si definisce una combattentedi ri

messa: «Lascio l'iniziativa all'avversaria

per poi prenderla in contropiede.»
A coloro i quali ritengono che le donne

combattono più con il cuore che con la te
sta, replica con fermezza:«Le donne com
pensano una minore forza fisica con un
uso più differenziatoe oculato dellefor
me tecniche. Sono poi convinta che, a

partire da un certo livello, le donne han-
no più grinta degli uomini.»

stato come i bambini si impegnano più
degli adulti. Molto bello è anche verifica-
re la loro crescita a livello di carattere.»

Sabina Ritter ha le idee ben chiare an¬
che sull'iter che i bambini do-
vrebbero seguire: «Consiglie-
rei loro di praticare all'inizio
un'arte marziale tradizionale
come il kung fu, il karate o il
judo, in quanto queste discipline

permettono loro di ac-

quisire quelle basi necessarie

per svolgere altri sport di combattimento
a livello agonistico.»
L'insegnamento del kungfu e la camera

agonistica nella kick boxing sono unite

daun filo d'Arianna. Infatti, S abina Ritter

non esita ad affermare che «insegna-
re agli altri, è molto utile per me stessa.

Correggendo gli errori degli altri, scopro
anche i miei, che riuscirei difficilmente
ad individuare senza questa esperienza
d'insegnamento.» Un importante prin-
cipio diteoria dell'allenamento trova co-
si una conferma a livello pratico. E se lo
dice Sabina Ritter, campionessa mondiale

di kick boxing, possiamo ben crederle!
rra
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Una campionessa mondiale
come maestra

Le arti marziali sono uno sport per
bambini? Sabina Ritter non ha dubbi in
proposito. «Le arti marziali sono uno
sport ideale per bambini. Se in altre
discipline, come ad esempio nel
calcio, giocano soltanto i mi-
gliori, nelle arti marziali tutti
hanno le Stesse opportunità,
in quanto devono effettuare
un lavoro a livello personale.»

Delia sua esperienza come

maestra di kung fu parla con entusia-
smo: «Insegnare il kung fu ad un gruppo
misto, composto da bambini e da adulti,
mi dà grandi soddisfazioni. Spesso con-

«I bambini chepraticano arti
marziali sono meno aggressivi, in quanto

conoscono meglio il loro corpo. »

Massimo impegno
e concentrazione
perapprendereal
meglio.
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