	[image: image1.png]



	Comportamento corretto:


Puntualità come primo segno di rispetto, arrivare per tempo alla palestra per potersi cambiare, senza eccessiva fretta, avendo così il tempo per iniziare a preparare il "vuoto mentale" necessario per apprendere.

Abbigliamento e cura del corpo, il karategi deve essere a posto, la cintura (obi) correttamente allacciata, i piedi e le mani puliti, nessun fronzolo può essere indossato (via quindi braccialetti, orologi e quant' altro inutile, questi oggetti possono procurare ferite a se e agli altri). I capelli se lunghi vanno raccolti.

Le calzature vanno tolte prima di entrare e riposte in maniera ordinata. Entrando un saluto in piedi (rei) al luogo dove si pratica, questo breve inchino, senza curvare la schiena in maniera eccessiva, rappresenta lo stacco formale dal nostro vissuto esterno, tutto viene dimenticato per concentrarsi nella pratica. 

Se il riscaldamento (taiso) non è ancora iniziato sono opportuni brevi esercizi di allungamento individuali per prepararci, evitando che il naturale parlare con il compagno diventi gazzarra.

Quando entra il Maestro silenzio, la lezione inizia e non deve essere interrotta inutilmente, gli allievi anziani siano sempre disponibili a guidare i giovani con brevi e precisi suggerimenti.

E' auspicabile che ognuno dia esempio per far crescere tutti.

Il Dojo è ovunque: 

Dojo è il termine usato per indicare la palestra.

Migliorare il karate , due strumenti utili: semplicità e lentezza.

Il karate è una Via impervia, piena di tranelli che possono annullare il beneficio di un' allenamento duro e onesto; molte trappole sono insite nella natura umana (superbia, arroganza e tanto altro) altre stanno nella consuetudine.

La salita della Via si può rappresentare con dei gradini, essi sono sempre più distanti e diventano nel tempo enormi gradoni, superare le prime difficoltà quali la fatica, la mancanza di concentrazione, l' incostanza o la svogliatezza può essere semplice; ma quando la tecnica non sembra progredire a dispetto di fatica e conoscenza possiamo usare due antichi strumenti: eseguire semplicemente, eseguire lentamente.

Eseguire semplicemente vuol dire pulire il gesto tecnico da tutto ciò che è inutile, annullare le contrazioni e tutti i movimenti non finalizzati alla concretezza della tecnica; un pugno durante un kata, ad esempio, parte semplicemente dal fianco, il gomito rimane basso, la mano non ruota se non alla fine, la spalla non si contrae, l' anca accompagna naturalmente il passo di zenkuzudachi senza movimenti strani, magari fatti per tanto tempo per migliorare.... cosa?

Con questo scernimento ci si accorge che non ci sono difficoltà grandi e che tutte le tecniche possono essere pensate ed eseguite molto più facilmente e naturalmente.

Per percepire tutto l' inutile che ci trasciniamo dietro ci viene in soccorso il secondo strumento: eseguire lentamente, infatti, solo nell' eseguire lentamente ci accorgiamo degli squilibri, degli sbagli e delle contrazioni.

Nell' esecuzione lenta e consapevole ora possiamo partire ed arrivare con il braccio assieme alla gamba ed al respiro, certamente non sarà immediato ma la strada è ben visibile, quindi onestamente basta seguirla.

 
 







         Maestro Antonio GRASSO.

