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Erail20 novembre del 1989 quando’'Assemblea Generale delle Nazioni Unite approvo all’'unanimita
la Convenzione sui diritti del fanciullo, un documento destinato a segnare una svolta nella storia
degli interventi rivolti ai minori. Da quel momento, le legislazioni nazionali (I'ltalia I'ha ratificata
con legge 27 maggio 1991 n. 176) e regionali di molti paesi hanno posto al centro della loro
attenzione il riconoscimento giuridico dei diritti dei bambini e degli adolescenti. Il fanciullo &
un soggetto titolare di diritti, non un mero oggetto di tutela e protezione. Basandomi su questi
principi, durante la scorsa legislatura regionale, nel corso della quale ho ricoperto l'incarico di
Consigliere, ho presentato la legge istitutiva del Garante per l'infanzia e I'adolescenza.

Lattivita motoria, che & propedeutica alla pratica sportiva, € utile per creare momenti di
divertimento puro e momenti di crescita della sfera cognitiva dei bambini, i quali mutano sempre
piu rapidamente, a causa delle sollecitazioni provenienti dall'lambiente, sperimentando spesso
nuove forme di disagio che gli adulti conoscono in ritardo.

La pratica sportiva aiuta i fanciulli a comprendere valori importanti come la lealta e lo spirito
di squadra, che costituiscono i pilastri per la costruzione di una societa aperta e collaborativa.
L'Assessorato allo sport della Regione Lombardia sara sempre in prima linea per diffondere la
pratica e la cultura di uno sport “pulito’, che coniughi l'attivita motoria ad un sano divertimento,
anche nell'ottica della prevenzione e dell'innalzamento della qualita della vita.

Il progetto “Formazione degli insegnanti di ogni ordine e grado nelle scuole della Lombardia
sulle scienze motorie e sportive nella scuola” - che ha coinvolto oltre 500 docenti durante 11
seminari di formazione e aggiornamento - costituisce un momento di confronto e riflessione utile
ai fini dell'elaborazione e della definizione delle politiche regionali nell'ambito dell'educazione
psicomotoria nella scuola.

Un bambino felice avra piu probabilita di diventare un buon cittadino lombardo, e di trasmettere,
a sua volta, quei valori positivi che sono le fondamenta sulle quali si regge la nostra societa.

Monica Rizzi
Assessore Regionale Sport e Giovani






PRESENTAZIONE |

La partecipazione ad attivita di formazione e di aggiornamento costituisce un diritto per il
personale docente della scuola in quanto funzionale alla piena realizzazione e allo sviluppo delle
proprie professionalita.

La formazione e I'aggiornamento in servizio degli insegnanti di ogni ordine e grado & per legge
delegata alle Universita, agli Uffici Regionali Scolastici, al’ANSAS e ai singoli Istituti Scolastici. Oltre
a queste istituzioni, a cui & demandato questo compito, il MIUR accredita annualmente agenzie
formative con compiti analoghi.

In questo ambito la Direzione Scolastica Regionale della Lombardia, la Direzione Generale Sport
della Regione Lombardia, '’Agenzia Scolastica — Nucleo Territoriale Lombardia e I'IlTSOS A. Steiner
di Milano hanno stipulato tra di loro una convenzione al fine di attivare il progetto “Formazione
degli insegnanti di ogni ordine e grado delle scuole della Lombardia sulle scienze motorie e
sportive nella scuola”.

Il progetto si & svolto nel 2010 e ha previsto lo svolgimento di 11 seminari di studio sulle scienze
motorie e sportive rivolti ai docenti delle scuole di ogni ordine e grado della Lombardia.
Lobiettivo principale del progetto é stato quello di valorizzare la figura dellinsegnamento delle
scienze motorie e sportive potenziando in particolare alcune finalita che gia la Regione Lombardia
e 'USR Lombardia stanno perseguendo: l'attivita fisica in ambiente naturale, i valori dello sport
(fair-play), I'alimentazione, I'educazione alla sicurezza, la conoscenza del territorio.

Fornire ai docenti nuove conoscenze, abilita e competenze nell'ambito della motricita e dello
sport ha consentito agli insegnanti di approfondire nuove metodologie, progressioni didattiche e
tecniche, valorizzando le potenzialita dei singoli docenti attraverso focus group e gruppi di lavoro.
Per ogni seminario sono stati prodotti gli atti e un dvd affinché tutti i partecipanti possano ricevere
una documentazione dettagliata dei contenuti svolti.

Tutte le attivita sono state monitorate da un gruppo di lavoro che al termine del progetto realizzera
un report conclusivo comprensivo delle valutazioni quantitative e qualitative provenienti dai
docenti partecipanti.

Complessivamente il progetto ha coinvolto piu di 500 docenti di ogni ordine e grado provenienti
da tutte le province della Lombardia. | contenuti delle iniziative e i relativi supporti informatici
sono visionabili e scaricabili presso il sito www.irrelombardia.it

Mariosiro Marin, Mauro Leanti

Assessorato Sport e Giovani — Regione Lombardia
Marco Bussetti

Dirigente Tecnico - USR Lombardia

Luca Eid

Ricercatore ANSAS Lombardia
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anticamera della devianza o energia in azione?
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Cristina Casaschi

L'aggressivita ci spaventa, ma € energia vitale.

E la matrice di reati ed efferatezze, ma anche la radice della forza vitale che ogni giorno ci spinge
in modo assertivo verso la vita.

Per chi si occupa di corpo e movimento, questa € un'evidenza naturale, ed e fortunato, ma in
educazione non sempre & cosi.

Infatti sono molte le devianze che nella vita I'espressione di quest’energia assume, e se alcune
sono alimentate, come ormai la letteratura scientifica di settore € concorde nel documentare, da
modelli genitoriali ostili, autoritari, incoerenti, disinteressati, o viceversa centripeti, iperprotettivi,
coesi..., altre sono legate a schemi di comportamento che si strutturano nell'ambiente relazionale
e sociale del bambino e del ragazzo, e sempre di piu questo ambiente & la scuola, in modo assoluto.
Si sgranano infatti i contesti informali, o si modifica la loro natura (virtualita) e la naturale palestra
delle relazioni ne risulta impoverita, o, quantomeno, profondamente trasformata.

L'aggressivita espressa in modo disfunzionale, ovvero in modo non evolutivo, & di frequente anche
espressione di una frustrazione non risolta, o una reazione ad aggressivita subita.

Per questo & molto, molto importante, prima ancora che guardare ai ragazzi, o concentrare la
propria attenzione su fenomeni specifici da loro rappresentati, 0 ancora analizzare situazioni sociali
o familiari di provenienza, portare lo sguardo su di sé come educatori e, se il lavoro di équipe
lo consente, sullo stile comunicativo dei colleghi. Nelle modalita di insegnamento in ambito
scolastico si celano infatti spesso, sotto le spoglie di pattern socialmente accettati, modalita
aggressive molto potenti, che hanno a che fare con I'asimmetria dei ruoli e I'esercizio del potere. Su
di esse per prime abbiamo il compito ed il dovere di lavorare, perché di esse possiamo e dobbiamo
rispondere, ed il controllo della nostra aggressivita, € il primo passo per un corretto ed efficace
lavoro sull’aggressivita dei ragazzi.

Concentrarci infatti fin da subito su manifestazioni particolari quali quelle del bullismo, che é reale
ma che non esaurisce certo il campo delle manifestazioni aggressive da ricondurre a misura, rischia
di farci perdere di vista tutti i fattori in campo, dei quali noi stessi siamo uno importante.

Per ben comprendere poi la valenza dell’aggressivita nell'evoluzione della persona, e dunque la
sua potenzialita in adolescenza, & bene fare un excursus dei primi anni di vita del bambino, dove
molto evidente quanto il moto dell’andare-verso (ad-gredi, ad-gredior) € orientato allo scoprire e
far proprio il mondo. Le regole del gioco cambiano, anzi, il gioco ha regole che portano solo a vinti
e non a vincitori, quando entra in campo la distruttivita, e quando essa e diretta verso un soggetto
altro, o addirittura contro di sé.

L'aggressivita | 9
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Per contatti: Cristina Casaschi, Agenzia .Nazionale per lo Sviluppo dell’Autonomia Scolastica, Viale
Marche?71, Milano, tel. 0243800230, e-mail: casaschi@irre.lombardia.it

....................................................................... L’aggressivita | 19






Progetto Prevenzione del Bullismo |

e Sicurezza Sociale

Pietro Luigi Invernizzi
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Il Karate |
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Valter Topino

PREMESSA:

Lo staff ha stabilito di poggiare i propri interventi su alcuni concetti-chiave, che accomunassero sia

la parte di judo (Caldarelli/Genovesi), che quella di karate (Topino) e difesa personale (Maltese).

Tali concetti sono racchiusi nei seguenti termini:

- Consapevolezza: intesa come laricerca, attraverso i giochi e gli esercizi di combattimento, di una
maggiore lucidita nell’'osservare se stessi in un confronto inusuale con l'altro.

- Autocontrollo: visto come la capacita di controllare il proprio corpo (ad esempio in fase di volo,
durante una caduta o un calcio) e il corpo del proprio partner/avversario per arrivare a controllare
la propria mente e quindi i propri impulsi.

- Regole: ovveroil rispetto sistematico di rituali (il saluto collettivo, il saluto con il partner, il rispetto
del silenzio...) e di regolamenti che consentono di praticare un‘arte marziale senza provocare
danni al compagno.

- Responsabilita: considerata come la costante sensazione di essere compartecipe dell'incolumita

del proprio compagno/avversario, allenata attraverso la pratica e trasferita in altri ambiti.

Sono stati anche individuati dei requisiti motori comuni alle discipline marziali:
- Equilibrio
- Senso-percezione
- Utilizzo di tutto il corpo
- Regolazione del tono muscolare

Durante le lezioni, si dovra tenere conto di quanto esposto sopra, per proporre agli utenti una
lezione che non vada “fuori tema” e che produca l'effetto di:

- Affascinare

- Interessare

- Coinvolgere

Pertanto lalezione non dovra avere caratteristiche di natura meramente tecnica, ma dovra produrre
un vero interesse verso la filosofia dell'arte marziale trasmessa attraverso il movimento.

Ricordare di:
- Introdurre aspetti simbolico-rituali vOlti a scaricare I'ansia
- Utilizzare metafore
- Mantenere essenzialita tecniche il piu possibili naturali
- Educare il movimento attraverso il movimento.

Il Karate | 53
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Lezione del 22 febbraio 2010
FASE DI AVVIAMENTO MOTORIO
-Passaredamovimentinaturaliamovimentitecnici;daunagestualitaconosciutaallatrasformazione

di movimenti inerenti a tecniche di karate; ricerca del sé corporeo, consapevolezza, senso della
percezione dell'utilizzo di tutto il corpo, equilibrio.

- Andature:
1 flessioni e torsioni del capo: porre attenzione sul percepire il proprio corpo
slanci alternati delle braccia con coordinazione crociata: andata e ritorno
flesso/estensioni rapide: pettorali e dorsali, andata e ritorno
aprire e chiudere flesso/estensioni rapide laterali: aprire e chiudere, uraken andata e ritorno
torsione del busto con slancio delle braccia: andata e ritorno piu dinamico, da corsa saltellata
circonduzione delle braccia: andata e ritorno
flesso/estensioni rapide con coordinazione crociata

0 N O UL b WDN

corsa calciata: andata e ritorno; skip andata e ritorno; skip con braccia andata e ritorno
9 corsa laterale; spinta per calcio; corsa incrociata per movimenti di rotazione

10 spinte da arti inferiori semipiegati; tecnica di pugno

11 tecniche di calcio: slanci ad arto teso, (mae-geri, ushiro-geri, mawashi-geri).

FASE DI DEFATICAMENTO
Regolazione del tono muscolare.

MOVIMENTI CATARTICI
Valutare la possibilita di una proposta impegnativa come fattore di liberazione dai propri impulsi.

LAVORI IN “SCARICO GRAVITAZIONALE"
Presa di coscienza, in condizioni facilitate, dell’utilizzo dei vari segmenti del proprio corpo in
particolare su tecniche di calcio.

LAVORO TECNICO
- Tecniche quadro: riprendere il concetto di GAG, controllo del corpo, senso-percezione, ponendo

attenzione sui vari gesti e segmenti; analisi biomeccanica e posturale; regolazione del tono;
equilibrio; utilizzo di tutto il corpo.

- Tecniche da fermo: pugno, parata alta, media, bassa, calcio.

- Tecniche da fermo a coppie ponendo attenzione su: strategia, concetto di autocontrollo, rispetto
delle regole, della responsabilita, consapevolezza. Utilizzo dei palloni come colpitori.

LAVORO TECNICO SULLA LATERALITA
Difesa da calcio e pugno in diverse direzioni, accorciando la distanza, contrapponendosi,

allontanandosi dall’attacco.

54 | ValterTOpinO ......................................................................
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LIBERARSI DA ALCUNE PRESE
Diverse modalita di presa ai polsi e alle spalle.

LAVORO TECNICO SUL “MAWATTE"
Spostando la gamba indietro o avanti; attacco con dito puntato alla schiena.

TECNICHE DI CALCIO NELLE 3 DIREZIONI

Individuali e a gruppi, ponendo l'attenzione, nel lavoro a gruppi, sulla regolazione del tono
muscolare. Considerare la tecnica di calcio non solo come attacco ma come difesa da aggressione
(colpo di sbarramento).

LAVORO TECNICO SULL'ALTERNANZA

Cooperazione/opposizione, alternanza dei ruoli attaccante/difensore. Attraverso situazioni-
problema, scoprire, creare, adattare, scoprire delle risposte ad un problema posto, osservando
soluzioni e proposte; formulare una situazione e provare ad applicarla (kata-bunkai).

MOMENTO LUDICO FINALE

Da utilizzare come momento di confronto e di gioco: “Grande € colui che non perde mai lo spirito
del fanciullo”.

- Afferra 'oggetto (utilizzando due mani, una mano sempre piu basso ecc..)

- Tocco e ritocco (gioco di contrapposizione toccarsi le ginocchia/spalle).

Lezione del 23 febbraio 2010

FASE DI AVVIAMENTO MOTORIO

- Riprendere come consolidamento: da movimenti naturali a movimenti tecnici; passaggio da una
gestualita conosciuta alla trasformazione di movimenti inerenti a tecniche di karate; ricerca del

“sé corporeo’, consapevolezza, senso-percezione, utilizzo di tutto il corpo, equilibrio.

- Andature

1 flessioni e torsioni del capo: porre attenzione sul percepire il proprio corpo
slanci alternati delle braccia con coordinazione crociata: andata e ritorno
flesso/estensioni rapide: pettorali e dorsali, andata e ritorno
aprire e chiudere, flesso/estensioni rapide laterali: aprire e chiudere, uraken andata e ritorno
torsione del busto con slancio delle braccia: andata e ritorno; piu dinamico, da corsa saltellata
circonduzione delle braccia: andata e ritorno
flesso/estensioni rapide con coordinazione crociata
corsa calciata: andata e ritorno; skip andata e ritorno; skip con braccia andata e ritorno
corsa laterale; spinta per calcio; corsa incrociata per movimenti di rotazione.

O 0 N O L1 »h W N

PROSEGUIRE LA FASE DI AVVIAMENTO MOTORIO
Inserire elementi utili per la sfera psicologico-attentiva:

----------------------------------------------------------------------- ” Karate | 55
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- corsa in cerchio con cambi direzione, inserendo rotazioni singole/doppie, buttarsi al centro
evitando il compagno/collega

- la coppia copia: lavoro a tre (o anche a due) in cui il centrale esegue cambi di direzione, rotazioni
ds e sx, inserisce tecniche apprese e gli altri due copiano.

FASE DI DEFATICAMENTO
Regolazione del tono muscolare.

RIPRENDERE LAVORI IN “SCARICO GRAVITAZIONALE”
Presa di coscienza in condizioni facilitate e consolidamento dell’utilizzo dei vari segmenti del

proprio corpo in particolare su tecniche di calcio.

LAVORO TECNICO INDIVIDUALE
Tecniche da guardia libera: attacchi di kizami-tsuki e gyaku-tsuki abbinando difese; calcio circolare
abbinando la parata doppia; riprendere il concetto di controllo del corpo, senso-percezione,

attenzione sui vari gesti e segmenti, analisi biomeccanica e posturale. regolazione del tono,
equilibrio, utilizzo di tutto il corpo.

LAVORO TECNICO A COPPIE

Attacchi e difese da guardie simmetrica e speculari ponendo attenzione sulla strategia; concetti
di autocontrollo, rispetto delle regole, della responsabilita, consapevolezza. Anche, piu catartico,
con utilizzo dei palloni come colpitori.

LAVORO TECNICO A COPPIE CON PROIEZIONE O SPAZZATE

LAVORI PROPEDEUTICI AL COMBATTIMENTO:

- toccare spalle e ginocchia

- togliere le mollette o rubare la coda

- realizzare piccoli attacchi ed inserire le difese apprese

- tecniche di attacco utilizzando la palla al posto dei colpitori.
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Teoria, Tecnica e Didattica |

degli sport di combattimento

Pietro Luigi Invernizzi
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Pietro Luigi Invernizzi - Maurizio Maltese*

FAMIGLIA TECNICA:
STRANGOLAMENTI, MANIPOLAZIONI DEL CAPO

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:
STRANGOLAMENTO DA DIETRO
ALLACCIANDO LE DUE MANI
(STRANGOLAMENTO N° 1)

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
SPINGERE - TIRARE
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Presentazione della famiglia tecnica

Per strangolamento, manipolazione del capo, si intende un’azione
tecnica che ha, come ripercussione diretta o indiretta, un effetto sul
collo dell'aggressore.

Queste tipologie di azione sono molto pericolose e vanno applicate solo
in casi estremi e di serio pericolo per la propria incolumita.

Aspetti biomeccanici di riferimento
1. Lapplicazione di un’azione a “schiaccianoci” (tirare e spingere

simultaneamente sulla stessa direttrice) consente di bloccare il
segmento su cui si agisce e di sommare la forza delle due azioni
applicando una leva vantaggiosa.

2. Molto efficace risulta anche l'applicazione di una presa a
“seggiolino” o a figura “4”. Laggancio di una mano con laltro
arto consente di applicare una leva vantaggiosa e di esprimere
piu forza vincolando il punto di appoggio.

3. Quando si applica uno strangolamento stringendo il proprio
avambraccio contro il collo dell’aggressore si pud ottenere
un effetto maggiore (piu pressione e accelerazione angolare)
ruotando lI'avambraccio e “scavando” contro il suo collo.

Aspetti anatomo-fisiologici

Gli effetti dell'applicazione di questa “famiglia tecnica” possono

essere di tre tipologie:

- Soffocamento e blocco respiratorio attraverso un’azione sulla
trachea.

- Shock e svenimento premendo su centri nervosi e vasi sanguigni
del collo.

- Lussazione delle vertebre cervicali attraverso specifiche azioni sul collo.

Aspetti strategici

- Si deve fare partecipare tutto il corpo all'azione.

- Si deve utilizzare la tecnica di“strangolamento” per bloccare I'aggressore al suolo.

- Se la tecnica viene applicata con dinamismo (come fosse una percossa) diventa estremamente
efficace ma puo creare danni irreparabili al collo dell’'aggressore.

Aspetti didattico-metodologici

- E consigliabile variare frequentemente i compagni di allenamento, esercitandosi con colli di
diversa tipologia e robustezza, con compagni di differenti altezze.
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- Queste azioni possono essere molto pericolose, occorre quindi esercitarsi con estrema cautela
avendo cura di non provocare una eccessiva pressione.

- Non si deve effettuare questa tipologia di esercitazione senza la presenza di un maestro
competente.

- Chi subisce I'azione, quando sente aumentare leggermente la pressione sul collo deve battere
con una parte del corpo (mani, piedi) sul pavimento o sul compagno.

Questo segnale & un’indicazione, per chi esegue la tecnica, di allentare la presa.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

1. Capacita di differenziazione
Applicare lo strangolamento su manichino o cuscino cilindrico, ad occhi chiusi, provando a dosare
con modalita diverse la forza (stringere al massimo; al 90%; al 10 %; al 70%; al 50%; etc...).

2. Capacita di adattamento
Applicarelatecnicain luoghidiversi(in auto;in unacabina del telefono; al suolo; standoin equilibrio
su un materassone; con delle sedie disposte sul terreno che ostacolano l'esecuzione; etc...).

3. Capacita di forza massima (lavoro isometrico)
Eseguire I'azione specifica, utilizzando un cuscino cilindrico o manichino, per 5”/7" al massimo
della propria forza. Ripetere per 3/8 volte facendo un recupero di 2'/3tra un‘esecuzione e l'altra.

4. Capacita di forza resistente (lavoro statico)

Si esegue lo strangolamento come nell'esercizio 3 ma ogni singola azione va mantenuta per 30”/1’;
va ripetuta 2/5 volte, con un recupero di 1'/1'30” tra ogni esercizio.

Lintensita rispetto allo sforzo massimale & del 70% circa.
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Pietro Luigi Invernizzi - Maurizio Maltese*

FAMIGLIA TECNICA:
LEVE ARTICOLARI O CHIAVI ARTICOLARI

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:
FLESSIONE E TORSIONE DEL POLSO DALLA STAZIONE

ERETTA (LEVA N°1)

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
SPINGERE - TIRARE
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Presentazione della famiglia tecnica

Con queste tecniche si sollecita un‘articolazione oltre i suoi limiti articolari. Le regole base sono:

- Aumentare l'estensione di una parte gia tesa;

- Applicare una torsione;

- Combinare una flessione o estensione con una torsione;
Sel’azionedi“chiavearticolare”vieneeffettuataconforzaedinamismosipuocrearedisarticolamento
e rottura articolare, se invece si esegue lentamente si pud immobilizzare I'aggressore al suolo.

Aspetti biomeccanici di riferimento

- Mantenere I'arto che si vuole immobilizzare vicino al proprio corpo.

- Applicare la forza lontano dal fulcro su cui viene effettuata la leva.

- Se, nell’'applicazione di una leva, la sensazione e di sforzo, impegno eccessivo, € probabile che
non si stiano rispettando i principi meccanici di riferimento.

Aspetti anatomo-fisiologici

- Leffetto dell'azione di leva puo essere il disarticolamento con rottura dei legamenti dell’articolazione.

- Durante le esercitazioni in palestra le tecniche di leva vanno applicate e rilasciate, lentamente e
con controllo. Per non compromettere legamenti e capsule articolari occorre evitare movimenti
bruschi.

- La sensazione di dolore varia da soggetto a soggetto e dipende dalla quantita/qualita di tessuto
connettivo che protegge l'articolazione e dallo stato psichico del soggetto.

Aspetti strategici

- Quando si esegue una leva si deve tenere sotto controllo il resto del corpo dell’'aggressore (per
esempio bloccando un suo piede con il proprio).

- Prima di applicare una leva si deve “ammorbidire” I'avversario con una percussione per diminuire
la sua forza e distogliere la sua attenzione dall’articolazione sulla quale verra applicata la “chiave
articolare”.

- Per rendere piu efficace I'azione su un’articolazione si possono applicare due azioni combinate
(per esempio flessione e torsione del polso).

-Se unaleva nonriesce e inutile e pericoloso insistere facendo una prova di forza con lI'aggressore,
conviene cambiare e applicarne immediatamente un’altra o passare ad una tecnica diversa (per
esempio una proiezione).

Aspetti didattico-metodologici

- Durante l'esercitazione sulle leve, chi subisce I'azione, quando sente male deve battere con una
mano o un piede sul compagno o su una parte del proprio corpo (per esempio una coscia).
Questo segnale & un'indicazione, per chi esegue la tecnica, di allentare la presa .

- Variare i compagni di allenamento esercitandosi con compagni alti/bassi, pilt 0 meno robusti, e
con caratteristiche di diversa scioltezza articolare dei polsi.
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Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

1. Capacita di differenziazione
Stingere una pallina da tennis con diverse intensita (al massimo della propria forza; al 90%; al 30%;
al 60%; ecc.).

2. Capacita di adattamento
Applicare la tecnica in luoghi diversi (in auto; bloccando il compagno contro un muro; con degli
oggetti comuni disposti sul terreno che ostacolano I'esecuzione; ecc.).

3. Capacita di forza massima (lavoro isometrico)
Stringere una pallina da tennis per 5”/7" al massimo della propria forza; ripetere per 3/8 volte
facendo una pausa di 2'/3"tra un‘azione e l'altra.

4. Capacita di forza resistente (forza statica)

Si esegue l'esercizio con la pallina come nella proposta 3 ma ogni singola azione va mantenuta per
30"/1;, va ripetuta 2/5 volte con un recupero di 1'/1'e 30" tra ogni esercizio.

Lintensita rispetto allo sforzo massimale & del 70% circa.

.......................................................................
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UNITA DIDATTICA N3 |

Pietro Luigi Invernizzi - Maurizio Maltese*

FAMIGLIA TECNICA:
PROIEZIONI

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:
PROIEZIONE FRONTALE APPLICANDO UN VINCOLO
DIETRO LA GAMBA DELL'AVVERSARIO E UNA FORZA
SBILANCIANTE SUL BUSTO O UNA COPPIA DI FORZE

CONTRAPPOSTE A GAMBA E BUSTO (PROIEZIONE N°1)

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
SPINGERE - TIRARE
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Presentazione della famiglia tecnica

Le proiezioni consistono in tecniche applicate per sbilanciare o disequilibrare I'avversario e
farlo cadere al suolo. Ottenuto questo scopo, se possibile, la strategia meno pericolosa consiste
nell’allontanarsi immediatamente e con rapidita dall’'aggressore .

Aspetti biomeccanici di riferimento

Quando si applica una proiezione & necessario sbilanciare I'avversario e, con un vincolo, impedire
che il soggetto riporti il baricentro all'interno della base d’appoggio.

La forza che si deve applicare allo scopo di disequilibrare I'aggressore va espressa con dinamismo
e lontano dal punto di sbarramento o nel quale si esercita la seconda spinta, si aumentera cosi il
momento rotante dello sbilanciamento.

Durante la proiezione si devono mantenere tutti i segmenti del proprio corpo ben allineati
evitando, per esempio, di protendere in fuori il bacino (quest’azione causerebbe una dispersione
nell’applicazione della forza).

Aspetti anatomo-fisiologici
Durante gli esercizi di proiezione & indispensabile evitare di cadere a braccia tese e, durante
I'impatto, non si devono esporre gomiti, testa, regione sacrale o altre parti ossee.

Aspetti strategici

La proiezione puo essere realizzata agendo su una qualsiasi delle estremita del corpo (capo; arti
inferiori; arti superiori). Tutte le estremita infatti rappresentano “timoni” che & possibile manovrare,
con azioni di torsione, flessione, estensione, per guidare o gettare I'avversario al suolo.
Un'iperestensione del capo dell'aggressore determina come conseguenza un’iperestensione del
suo busto con apertura di tutti gli angoli del suo corpo e la difficolta, da parte sua, nell’esercitare
una sufficiente forza reattiva. Questo principio favorisce I'applicazione di alcune proiezioni.
L'azione di proiezione va eseguita con estremo dinamismo e decisione per evitare che I'avversario
si avvinghi al corpo dell'esecutore e lo trascini al suolo.

Quando e possibile non ci si deve contrapporre all'aggressore ma sfruttare la sua stessa forza per
sbilanciarlo (principio della cedevolezza); quando l'avversario tira o arretra, si deve spingere per
disequilibrarlo verso dietro; quando I'avversario spinge o compie un’azione verso l'avanti, si deve
tirare o ruotare per disequilibrarlo anteriormente.

Aspetti didattico-metodologici

Durante le esercitazioni occorre predisporre un'adeguata distanza tra ciascuna coppia per evitare
che, cadendo, ci si scontri (tenere, quando possibile, 4 m. di distanza).

Cambiare continuamente i compagni d’esercizio provando a proiettare soggetti leggeri o pesanti,
alti o bassi.

Inserire le tecniche di proiezione dopo aver appreso le modalita per cadere senza farsimale ed esercitarle
su materassini. Se si inseriscono le proiezioni prima delle cadute & importante che l'esecutore della
tecnica controlli il dinamismo della stessa regolando I'arrivo del compagno al suolo.

88 | AA.VV. ----------------------------------------------------------------------



Durante le esercitazioni & consigliabile evidenziare i “principi guida” che accomunano l'esercizio
principale con le altre tipologie di proiezione per favorire il transfert d’apprendimento.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

1. Capacita di forza rapida
Proiettare un avversario o un manichino piu leggero o piu pesante alla massima velocita, eseguire
5/10 volte con 1'/3'di recupero per 1/3 serie.

2. Capacita di differenziazione

Proiettare un compagno o un manichino, ad occhi chiusi, provando a dosare con modalita diverse
il dinamismo esecutivo (proiettare utilizzando il massimo dinamismo; provare applicando il 50%
del massimo dinamismo, il 10%; etc...).

3 Capacita di adattamento
Applicare la tecnica in luoghi e stazioni diverse (in equilibrio su un materassone; in una cabina
telefonica; dalla stazione ginocchio; etc

.......................................................................
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UNITA DIDATTICA N°4 |

Pietro Luigi Invernizzi - Maurizio Maltese*

FAMIGLIA TECNICA:
LIBERAZIONE DA PRESE

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:
SU AFFERRAMENTO FRONTALE AL COLLO, LIBERARSI
RUOTANDO LE BRACCIA E IL CORPO
(LIBERAZIONE N°1)

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
RUOTARE LE BRACCIA E IL CORPO
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Presentazione della famiglia tecnica

Le tecniche di liberazione da prese sono azioni particolarmente importanti quando l'aggressore,
dotato in genere di piu forza, riesce ad afferrare I'aggredito per impedirgli una via di fuga e,
successivamente, colpirlo per renderlo impotente e inibire le sue possibilita di reazione.

E importante sottolineare che queste azioni non vanno mai applicate da sole (non serve a nulla
liberarsi se poi I'aggressore ha la possibilita di afferrare nuovamente la vittima con piu forza e
determinazione) ma combinate sempre con percussioni e altre tecnicherisolutive che sorprendano
il malintenzionato e consentano l'applicazione di una tecnica evasiva.

Aspetti biomeccanici di riferimento
Nell'azione di liberazione la rotazione di braccia e corpo consente di imprimere un’accelerazione
angolare che rende piu efficaci le tecniche .

Nel liberarsi dalle prese, per ottenere un vantaggio meccanico, & conveniente chiudere i propri
angoli di lavoro, avvicinando la parte da liberare a sé e, contemporaneamente, aprire gli angoli
di lavoro dell’aggressore e, anche aiutandosi con delle percussioni, allontanare la presa dal suo
tronco.

Eseguendo una liberazione da una presa al polso, si deve mantenere questa parte tesa e solidale
con I'avambraccio, come fosse un “blocco” unico, senza “spezzarla” con una flessione palmare o
dorsale. Questo espediente consente un migliore trasferimento della forza dai muscoli prossimali
alle parti distali del corpo.

Aspetti anatomo/fisiologici

Quando si viene afferrati al collo si deve flettere immediatamente il capo avanti per rallentare il
soffocamento derivante dalla compressione della trachea.

Quando si viene afferrati con la presa “dell’'orso” al torace si deve espirare in modo continuo e
prolungato cercando di espandere la regione addominale per controbilanciare la pressione
esterna.

Durante le esercitazioni, non si devono eseguire tutte le tecniche di liberazione dalle prese al
massimo dell'intensita. Per esempio, nella liberazione della presa ai polsi c'¢ il rischio, dopo diverse
ripetizioni, di procurarsi delle abrasioni.

Nelleesercitazionisullepresealcollo nonsidevonotenereipollicifrontalmenteeincontrapposizione
alle altre dita ma, per evitare incidenti e disagi a chi si deve liberare, &€ consigliabile tenere le mani
piu lateralmente con il pollice contro la parte laterale della mano.

Aspetti strategici

La liberazione da una presa deve seqguire le seguenti regole:

- Sfruttare una “porta d’uscita’, per esempio agendo tra pollice ed indice, quando si ¢ afferrati per
i polsi.

- Acquisire un vantaggio agendo con due braccia contro un braccio dell'aggressore o con una
mano contro un suo dito.
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- Se l'aggressore effettua un afferramento ad arti flessi, non si deve applicare la pressione
contrapponendosi a questa azione ma la si deve assecondare.

- Quando possibile, grazie alla rotazione di braccia e corpo si deve porre un‘articolazione nei suoi
limiti funzionali in modo tale da costringere I'aggressore a lasciare la presa.

- Prima di effettuare la liberazione non ci si deve contrapporre all'avversario con un irrigidimento
muscolare ma e consigliabile rilassarsi un attimo (dando la sensazione di debolezza) e poi,
improvvisamente, reagire con la tecnica appropriata.

- Far partecipare tutto il corpo all'azione di liberazione (per esempio per “uscire” da una presa al
collo ruotare le braccia, ruotare il corpo e piegare repentinamente le gambe).

- Far precedere la tecnica specifica da una percussione che serva ad “ammorbidire” I'avversario e
a diminuire l'intensita della sua presa (per esempio, se I'avversario afferra entrambe le braccia si
puo portare un calcio alle tibie o una ginocchiata ai genitali e poi repentinamente applicare la
tecnica di liberazione).

Aspetti didattico metodologici

Variare i compagni di allenamento addestrandosi con soggetti di diversa forza e caratteristiche fisiche.
Seguire una progressione dal semplice al complesso eseguendo, inizialmente, tecniche di
afferramento lente e prevedibili; successivamente proporre tecniche di afferramento repentine e
imprevedibili.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

Capacita di adattamento

A coppie, uno dei due compagni afferra I'altro con modalita
sempre diverse e “I'aggredito” deve mettere in atto, con
rapidita, le soluzioni piu efficaci per liberarsi dalle prese.

Capacita di forza resistente (rafforzamento dei polsi)

Impugnando un bilanciere eseguire delle flesso-estensioni

dei polsi, con modalita dinamico-rapida. Le ripetizioni

vanno effettuate fino allo stato di fatica per 3/5 serie con 1'/3' di
recupero.
Lintensita dello sforza & al 30/50 % del carico massimale

Capacita di forza resistente (rafforzamento della cintura
scapolare e pettorale)

Impugnando due manubri eseguire delle croci su panca o delle
estensionidelle braccia, con modalita dinamico-rapida. Leripetizioni
vanno effettuate fino allo stato di fatica per 3/5 serie con 1'/3’ di
recupero. Lintensita dello sforzo € al 30/50 % del carico massimale.
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UNITA DIDATTICA N5 |

Pietro Luigi Invernizzi - Maurizio Maltese*

FAMIGLIA TECNICA:
DISARMI

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:

SU ATTACCO ALTO DA DESTRA A SINISTRA (ANGOLO
D'’ATTACCO N°1) RUOTARE LE BRACCIA E IL CORPO (NEL
DISEGNO: ANTICIPARE LAZIONE SPECIFICA CON UNA
PERCOSSA) DISARMO N°1

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
RUOTARE LE BRACCIA E IL CORPO
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Presentazione della famiglia tecnica

Le tecniche di disarmo rappresentano una risorsa estrema che va applicata con perizia e decisione
solo quando tutte le altre risorse preventive e anticipatorie non possono essere attuate. Se si
prevede infatti la possibilita di un attacco armato il rischio di mettere a repentagli la vita € cosi alto
che, quando é possibile, ci si deve allontanare immediatamente e senza indugio dalla situazione
di pericolo. Alcune volte pero non € possibile fuggire perché non ci sono vie di evasione o perché,
fuggendo, si sottoporrebbe se stessi o altre persone ad un rischio superiore. In questi casi un
errore nell'applicazione di una tecnica di disarmo pud avere delle conseguenze molto gravi e
compromettere, nelle situazioni estreme, la vita stessa.

Aspetti biomeccanici di riferimento

1.Nell'azione di disarmo la rotazione di braccia e corpo consente di imprimere un’accelerazione
angolare che rende piu efficaci le tecniche.

2.Quando possibile, € conveniente agire con i propri arti direttamente sull’arma; questa azione
consente di applicare una leva piu vantaggiosa data dal contributo della lunghezza dell'arma
stessa.

Aspetti anatomo-fisiologici

1. Occorre ricordare che quando si viene colpiti con un'arma (crick; coltello; etc...) tutti i punti del
corpo, e non solo quelli vitali, possono venire gravemente lesionati causando inabilita, dolori
lancinanti e difficolta di reazione.

2. Dopo le armi da fuoco, le piu pericolose in caso di aggressione sono le armi da taglio. Nella
difesa da questa tipologia di attacchi € opportuno considerare le sequenti precauzioni:

- Per proteggere il cuore conviene tenere avanti il fianco destro assumendo una “guardia”
destra;

- Per bloccare un'arma da taglio con gli arti superiori conviene esporre la parte esterna
dell’avambraccio, non l'interna, caratterizzata da un maggior numero di tendini e vasi sanguigni
che, se recisi, possono compromettere la funzionalita della mano e causare una pericolosa
emorragia;

- Le coste costituiscono una discreta barriera protettiva degli organi interni che custodiscono; gli
attacchi di punta piu pericolosi sono quelli che seguono una traiettoria obliqua dal basso verso I'alto
perché lalama pud insinuarsi tra una costa e l'altra raggiungendo con piu facilita i bersagli vitali;

- Le zone da proteggere con le braccia sono soprattutto il collo, 'addome e il basso ventre.

Ferite da taglio in altri punti possono comunque creare effetti devastanti a livello psicologico o
limitare la propria possibilita d’azione (per esempio un taglio alla guancia puo determinare la
caduta di un lembo di faccia con conseguenze psicologiche evidenti; una coltellata ad un piede
pregiudica notevolmente la possibilita di fuga e reazione).

Aspetti strategici
Per contrastare un attacco armato con minor rischio conviene procurarsi un oggetto da utilizzare
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come barriera e protezione (per esempio una sedia, o una giacca per riparare il braccio che funge
da scudo).

Prima di effettuare il disarmo, ci si deve preoccupare di schivare lI'attacco con una rotazione del
corpo, un arretramento o uno spostamento verso l'aggressore ma nella direzione opposta rispetto
al suo attacco (“andare nel vuoto”).

Successivamente si deve bloccare o deviare l'attacco, contemporaneamente colpendo, in modo
diretto, I'aggressore o il suo arto armato (creare uno shock per sorprendere il malintenzionato e
togliere temporaneamente forza alla sua azione).

Se durante I'azione di disarmo I'arma cade al suolo, la si deve bloccare con un piede, per evitare che
I'aggressore se ne impossessi nuovamente, o la si deve calciare il piu lontano possibile (controllare
prima che non ci siano altri aggressori che possano recuperarla).

Aspetti didattico-metodologici

Prima di apprendere i disarmi conviene studiare i 5 principali angoli dai quali un attacco puo essere
portato.

In particolare é utile applicare lo stesso schema di disarmo ad attacchi con armi diverse valutando
raggio d'azione, velocita d’attacco, peso dell'arma, e analizzando, in relazione a queste variabili,
I'adattabilita di un schema alle diverse situazioni e le modifiche che & necessario apportare.

In un corso base di autodifesa, per minimizzare i rischi, &€ consigliabile esercitarsi esclusivamente
con armi di gomma e di legno.

Modalita e suggerimenti, per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali.

1. Capacita di adattamento
Applicare la tecnica in situazioni diverse (in auto; da seduti su una sedia contro una avversario in
piedi; con le spalle ad un muro; in una cabina telefonica; utilizzando oggetti diversi per difendersi).

2. Capacita di forza massima
Applicare la tecnica all'85%/100 % dell'intensita (avversari piu forti) con metodo dinamico-rapido:
1/5 volte, pausa 3'/5) serie 3-5.

3. Capacita di rapidita
Applicare la tecnica al 100% della velocita con una resistenza del 30/60 % del massimale: 5/10

volte, pausa 1'/5, serie 1/3.

4. Capacita di differenziazione
Applicare il disarmo ad occhi chiusi e provando a dosare con modalita diverse, la forza-rapida
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(eseguire con il massimo dinamismo, al 90% del massimo; al 50 %; etc...). Utilizzare una resistenza
del 60% circa del carico massimale.

5. Capacita di forza massima

Supini, tenere un bilanciere appoggiato al suolo dietro alla testa con un angolo tra braccio e
avambraccio di 90° allenare i rotatori del braccio elevando la sbarra e ponendo gli avambracci in
posizione verticale.

Ripetere 1/5 volte con un carico dell’85/100 %, pausa 3'/5; serie 3/5.

6. Capacita di forza massima (lavoro isometrico)

Supini, afferrando il grado basso della spalliera dietro la testa con un angolo tra braccio e
avambraccio di circa 90°, allenare i rotatori del braccio tentando di sollevare il grado per 5”/7" al
massimo della propria forza.

Ripetere 3/8 volte con un recupero di 2/3 minuti tra un’esecuzione e l'altra.

Eseguire lo stesso esercizio con il secondo e con il terzo grado contando dal basso.
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5. Ulteriori variabili apportabili a ciascuna situazione
- Su angolo di attacco n°5 (disarmo n°5), lungo la linea centrale in continuita a coppie utilizzando
una sola tipologia di disarmo o piu tipologie diverse combinate tra loro.

- Eseguire le tecniche di disarmo abbinate ad altre azioni (percussioni, strangolamenti, leve,
proiezioni, etc...).

- Eseguire le tecniche sia con il lato destro sia con il sinistro del corpo.
- Esequire le tecniche variando la velocita esecutiva (lentamente/velocemente).
- Esequire le tecniche sia individualmente (a solo) sia con compagni.

- Eseguire le tecniche mentalmente (processo di rappresentazione mentale).
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PARATE
(DEVIAZIONI E BLOCCAGGI)

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:
SU ATTACCO DIRETTO

ESEGUIRE UNA DEVIAZIONE INTERNA AD ARTO FLESSO

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
RUOTARE, FLETTERE/ESTENDERE LE BRACCIA
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Presentazione della famiglia tecnica

Per parata si intende un’azione rivolta ad ammortizzare/stoppare l'attacco di un avversario
togliendo potenza e pericolosita allo stesso. La necessita di eseguire queste tecniche si ha quando
I'aggressore, superata la “barriera” della distanza di sicurezza, cerca di colpire la vittima.

Aspetti biomeccanici di riferimento

- Un principio fondamentale che consente di rendere I'attacco dell’aggressore meno pericoloso
e quello di frenare il suo colpo. La decelerazione di un calcio o di un pugno pud essere attuata
assorbendo I'impatto con tuttoil corpo, che sequendo il verso della forza indirizzata contro o con
I'utilizzodegliartiche,ruotando,neassecondanodirezioneevelocitatogliendoprogressivamente
efficacia e deviando l'impatto.

- Un‘altra modalita per diminuire l'efficacia di un colpo é quella di“stopparlo” muovendosi verso
esso. Se ci si allontana, senza ammortizzare con le modalita viste nel punto precedente, il colpo
risultera piu lungo, aumentera quindi I'impulso e se ne avvertira tutta la potenza.

Aspetti anatomo-fisiologici

- Quando ci si appresta a bloccare o deviare un colpo & importante contrarre quei muscoli che
possono consentire di proteggere e salvaguardare organi interni e parti delicate del corpo,
qualora la parata non vada a buon fine. In particolare, si devono contrarre i muscoli addominali,
i muscoli del collo e soprattuto, si devono serrare denti. La contrazione di collo e mascella deve
servire ad evitare che, come conseguenza dell'impatto, il capo venga esteso bruscamente con
ripercussioni pericolose a livello della colonna cervicale.

- Lacontrazione di collo e mascella deve servire ad evitare che, come conseguenza dell'impatto, il
capo venga esteso bruscamente con ripercussioni pericolose a livello della colonna vertebrale.

- Per quanto riguarda la respirazione, quando si pensa di essere colpiti € importante evitare di
inspirare o trattenereil respiro, & utile invece effettuare delle espirazioniforzate perfare contrarre
i muscoli profondi addominali e creare un'ulteriore corazza protettiva.

- Gli arti superiori e inferiori devono essere posti soprattutto a protezione di occhi, orecchi,
naso, collo, mascella, plesso solare, fianchi, genitali. La fronte invece & una zona del capo non
particolarmente delicata che puo assorbire meglio i colpi rispetto ad altre parti del corpo, quindi
nella posizione difensiva non & necessario proteggerla molto.

- Quando si viene attaccati occorre evitare assolutamente di masticare: se si hanno in bocca delle
cicche, caramelle, o altri alimenti li si deve sputare immediatamente; € inoltre fondamentale
non parlare. Essere colpiti al volto durante lo svolgimento di queste funzioni puo essere molto
pericoloso oltre che doloroso.
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Aspetti strategici

Quando si blocca un attacco con gli arti superiori conviene realizzarlo con la mano piu vicina
al proprio corpo perché si & piu protetti e si ha piu tempo per organizzare la propria azione
difensiva. Quando invece si esegue un’azione di“stoppaggio” conviene utilizzare I'arto avanzato
che, essendo piu vicino all'aggressore, puo bloccare sul nascere e con piu rapidita I'attacco.
Solitamente le tecniche di deviazione e bloccaggio vanno abbinate ad azioni di rotazione,
arretramento del corpo. Le tecniche di“stoppaggio” vanno abbinate ad azioni di avanzamento
del corpo.

Quando si eseguono azioni di deviazione occorre evitare di applicare movimenti “tronchi”
sull'arto dell'aggressore, & preferibile invece attuare azioni circolari e continue che possano
tramutarsi in contrattacchi.

Se l'avversario € molto piu forte conviene utilizzare parate e bloccaggi a due mani.

Aspetti didattico-metodologici

Durante le esercitazioni & consigliabile allenarsi a deviare e bloccare percussioni, semplici o
combinate, portate dai 5 angoli di attacco fondamentali.

Prediligere le deviazioni verso l'interno e l'esterno (sia su attacchi alti che bassi) perché di piu
facile applicazione rispetto a quelle parate che deviano un attacco verso l'alto o verso il basso.
Usare con preferenza deviazioni che pongano I'avambraccio perpendicolare rispetto all'arto
dell’attaccante. Si oppone una maggiore superficie e sono piu sicure.

Combinare esercizi di controllo psicologico dell'aggressore con azioni difensive di bloccaggio,
deviazione, simulando il degenerare improvviso della situazione.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e

condizionali

1. Capacita di forza resistente

Rafforzare i muscoli addominali

Eseguire fino allo stato di fatica per 3/5 serie con un recupero di 1'/3"tra le serie

2. Capacita di differenziazione
Allenarsi a percepire le possibilita difensive eseguendo delle grandi/piccole circonduzioni

delle braccia, tese o flesse, in senso orario o antiorario. Eseguire con un braccio, due braccia

simultaneamente o in modo alternato.
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3. Capacita di adattamento

- Su una stessa tecnica di attacco eseguire deviazioni e bloccaggi diversi (verso l'esterno; verso
I'interno; con lI'avambraccio; con la mano; con l'arto superiore rivolto verso l'alto o il basso)

- Seduti a gambe incrociate, uno di fronte all’altro, un compagno cerca di toccare l'altro che, con
movimenti circolari, verso l'interno o l'esterno devia i colpi che gli vengono portati.
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ELEVARE LE BRACCIA FLESSE
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Presentazione della famiglia tecnica

Per percussione si intende l'azione mediante la quale si blocca l'attacco di un aggressore
proteggendosi e colpendolo nello stesso tempo o in un momento successivo.

La percussione pud essere realizzata per colpire la parte del corpo dell’aggressore che sta
sferrando I'attacco oppure per eseguire un “ingresso” colpendo il suo volto o altri punti del suo
corpo posizionati vicino all’asse mediano di simmetria.

L'esercizio di riferimento scelto € la percossa di gomito, considerata non solo come azione attiva
ma soprattutto come parte del corpo da frapporre tra sé e 'aggressore per proteggersi. Lo schema
di base utilizzato in questa azione & un gesto naturale che, in modo istintivo, viene messo in atto
per proteggere il capo quando sta per essere colpito.

Aspetti biomeccanici di riferimento
Una delle modalita utilizzabili per rendere efficace una tecnica di percussione € quella di esercitare
la forza per il piu ampio raggio d'azione possibile.
L(lavoro)= f(forza)* s(spostamento)
E quindi per un periodo di tempo pil lungo possibile
I(impulso)= f(forza)*t(tempo)

Le forze espresse dal corpo devono essere esercitate nella direzione conveniente, rivolte cioé verso
il bersaglio. La forza effettiva di percussione € la risultante di tutte le differenti forze muscolari,
lineari e rotatorie, che spingono nella suddetta direzione (gambe, busto, arti superiori o inferiori).

Le diverse forze devono essere esercitate secondo un ordine definito e seguendo un ritmo ben
preciso. Ogni leva del corpo deve essere in grado di esprimere un‘accelerazione alla parte del
corpo che effettua la percussione . Piu velocemente agira ogni singola leva, piu la forza sara grande
e maggiore il contributo alla velocita totale.

All'inizio di un’azione vengono impiegate leve e muscoli lenti ma potenti (busto, cosce) per vincere
I'inerzia del corpo, mentre i segmenti piu rapidi ma deboli (le mani quando si porta un pugno o
i piedi quando si porta un calcio) si inseriscono nell’azione quando il corpo ha gia acquisito una
certa velocita, sulla quale possono influire aumentandola ulteriormente.

Per trasmettere un buon impulso & importante avere un buon equilibrio di partenza ed evitare
dispersionidiforzaalivello delle“cerniere articolari”, per esempio a causa di un cattivo allineamento
dei segmenti. La massima potenza si puo esercitare quando entrambi i piedi o almeno uno di essi
sono fortemente “piantati” sul pavimento e I'impulso pud passare, senza dispersioni, all ‘interno
della catena cinetica, nella quale ha origine e si esprime la tecnica difensiva.

Se si riesce a portare il proprio colpo mentre I'aggressore sta effettuando il suo attacco (colpo
d’incontro) l'effetto prodotto sara maggiore, derivando dalla somma delle due forze di scontro.

A parita diforza, unaltra modalita per aumentare |'effetto della propria tecnica € quello di diminuire
la superficie d'impatto (si esercita pilu pressione).
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Aspetti anatomo-fisiologici

La percossa di gomito, nell'lambito del nostro approccio metodologico, € una tecnica a cui
attribuiamo una grande importanza anche perché il gomito rappresenta una parte “spigolosa’,
particolarmente robusta del corpo, che non necessita di grande esercizio e controllo per portarla
senza farsi male.

Le percosse di pugno, invece, necessitano di un notevole esercizio, con colpitori e altri attrezzi, per
evitare che la mano si fletta palmarmente o dorsalmente durante lI'impatto causando un trauma
al polso.

Inoltre, questa tecnica non va assolutamente utilizzata per colpire il volto dell’aggressore perché
si puo creare un danno alle dita. A questo proposito occorre evidenziare che & soprattutto il vuoto
all'interno dellamano che puo determinare, nei casi estremi, unafrattura delle falangi.Impugnando
un oggetto che “riempie” questo vuoto, il rischio diminuisce.

Se proprio necessario, € comunque preferibile colpire una parte dura del corpo come mandibola,
tempie, clavicola, mento, etc., non direttamente con le nocche delle dita ma con la parte laterale
della mano o con il palmo.

Le tecniche di calcio, quando i piedi sono coperti da robuste calzature, non rappresentano grossi
problemi applicativi; diventa comunque importante abituarsi a portare questa tipologia di
percosse anche a piedi scalzi (d'estate i piedi sono poco protetti) avendo l'accortezza, quando si
colpisce con la parte anteriore del piede di” tirare le dita indietro” per evitare di farsi male.

Le tecniche di ginocchio, per essere portate efficacemente, senza causarsi dei danni o
scoprirsi eccessivamente, vanno indirizzate soprattutto a genitali e parte laterale della coscia
dell'aggressore.

Parti “molli” del corpo come occhi, gola possono essere colpite, senza particolari rischi, anche con
la punta delle dita di una mano o con le prime falangi. In questo caso & perd necessario effettuare
un addestramento specifico per migliorare la capacita di raggiungere con velocita e precisione un
bersaglio non molto esteso.

Aspetti strategici

Le tecniche portate con l'arto superiore avanzato corrispondente alla gamba avanzata sono piu
rapide perché piu vicine al bersaglio, e hanno un allungo superiore grazie all'apertura dell’anca.
Nei destrimani inoltre prevedendo una guardia di “sicurezza” con la parte destra avanzata (per
proteggere meglio il cuore da eventuali attacchi con armi da taglio), il colpo risulta anche piu
potente grazie all'utilizzo dell’arto “forte”.

Mentre si colpisce & importante proteggere simultaneamente i punti vulnerabili del proprio
corpo.

Le tecniche di percussione non vanno mai portate isolate ma in successioni combinate tra loro o
con altre tecniche risolutive (leve; proiezioni; etc...) per favorirne I'applicazione.
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| colpi vanno sempre portati con decisione e senza caricamento (contromovimento) per evitare
che l'avversario possa intuirli annullando le possibilita difensive.

Urlare, durante I'applicazione delle tecniche di percussione consente di disorientare e sorprendere
I'aggressore, inoltre, grazie ad una contrazione dei muscoli addominali piu profondi, determina
una stabilizzazione del bacino che garantisce una migliore applicazione della forza.

Aspetti didattico metodologici
E consigliabile allenarsi a colpire utilizzando guantoni e protezioni per evitare di creare danni
articolari e contusioni.

Per percepire la forza dei propri colpi si possono percuotere colpitori, pao, sacconi, cuscini prima
lentamente e poi con una potenza progressivamente maggiore.

E consigliabile allenarsi con esercizi di focalizzazione del bersaglio concentrandosi su traiettorie e
punto preciso di contatto .

Per colpire con precisione e rapidamente con le punte delle dita si pud utilizzare come bersaglio
un interruttore per cercare di accendere/spegnere la luce oppure colpire la parte anteriore del
collo di un compagno protetto da un collare ortopedico.

Quando si utilizza un allenamento per la precisione adottando tecniche di pugno e calcio si
possono apporre con del nastro adesivo uno o piu riferimenti, per esempio numerici o delle x, su
colpitori, sacconi o altri bersagli.

Immaginare, quando si porta una percussione, che il bersaglio sia un avversario: tenere conto
della distanza di sicurezza ed assumere una postura atta a proteggere (colpire partendo da una
guardia mascherata).

Eseguire le esercitazioni a coppie con compagni con caratteristiche diverse (diverse caratteristiche
di allungo; diverse caratteristiche di rapidita; diversa robustezza; etc...).

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

1. Capacita di forza rapida

Colpire un bersaglio al 100% dell'intensita per 5/10 ripetizioni, 1/3 serie; recupero tra le serie 1'/3’;
la durata di ogni serie e di 3"/8".

Le tecniche al massimo della velocita vanno eseguite solo quando l'esecutore riesce a svolgere
I'azione con coordinazione e scioltezza.

2. Capacita di differenziazione

Provare a colpire un bersaglio dosando la propria forza (colpire al massimo della propria potenza;
colpire al 50%; al 10%; etc.).

3. Capacita di adattamento

“Gioco” a coppie con guantoni: toccare il piu soventemente possibile le spalle, il petto, 'addome
del compagno con una mano o entrambe, senza essere toccati.
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CORPO DELLATTACCANTE

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
AFFONDO/ROTAZIONE DEL CORPO
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Presentazione della famiglia tecnica

Le tecniche di evasione/fuga diventano particolarmente importanti quando l'aggressore si
dispone tra vittima e “via d’uscita” bloccando ogni possibilita di scappatoia. Per applicare questa
tipologia d’azione € indispensabile possedere autocontrollo, tempismo, velocita e un buon senso
della distanza.

Se il tentativo di fuga fallisce e si ha la sensazione che lI'aggressore stia recuperando la distanza
importante assumere nuovamente una posizione difensiva con fronte all'aggressore e tenere una
distanza di sicurezza adeguata preparandosi ad applicare tecniche di salvaguardia personale.

Aspetti biomeccanici di riferimento

- Lazione di affondo consente di“guadagnare” distanza sull'aggressore in un tempo breve.

- Luscita a triangolo verso sinistra deve essere fatta con il piede sinistro, verso destra con il destro.
Per non pregiudicare I'equilibrio non si devono mai incrociare i piedi.

Aspetti anatomo-fisiologici

- Eseguendo l'uscita a triangolo, dopo la spinta la gamba arretrata deve essere recuperata
immediatamente per evitare che l'aggressore ci finisca sopra lesionandola.

- Durante 'uscita laterale/avanti occorre tenere costantemente lo sguardo sull’aggressore e le braccia
tra sé e l'avversario per poter bloccare/respingere qualsiasi possibilita di attacco rivolta soprattutto
ai bersagli piu esposti e nevralgici come genitali, coste, parte laterale di capo e collo.

Aspetti strategici

1. Preparare “l'evasione”: &€ determinante mantenere un’adeguata distanza dall'aggressore (due
braccia circa), proteggere la linea centrale del corpo, tenere il corpo angolato di 45° non tenere
i piedi sulla stessa linea.

2. Agire con tempismo: € indispensabile uscire a triangolo solo un attimo prima di essere afferrati.
Se si & in ritardo, si pu0 schivare I'attacco ruotando il corpo, facendo perno sul piede anteriore
O posteriore.

3. Sorprendere, disorientare I'aggressore: durante la tecnica di evasione ¢ strategicamente utile
spingere, tirare o colpire I'aggressore, per sbilanciarlo, guadagnare tempo e farlo desistere da
un possibile inseguimento. Si deve fuggire frapponendo fra sé e 'aggressore quanti piu oggetti,
barriere possibili e, quando necessario, eseguire finte con cambi rapidi di direzione.

4. Essere pronti ad applicare altre tecniche difensive qualora il tentativo di fuga fallisca: ci si
deve girare nuovamente con sufficiente anticipo e con rapidita verso lI'aggressore assumendo
un’adeguata guardia e una distanza di sicurezza.

5. Quando si effettua un tentativo di fuga/evasione in una situazione dinamica, per esempio
se si sta camminando e un aggressore afflancandosi effettua una minaccia o un tentativo di
aggressione, per liberarsi & indispensabile effettuare un cambio rapido di senso o direzione e
velocita.
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Aspetti didattico-metodologici

Esercitarsi con compagni di differente altezza, velocita agilita .

Inizialmente I'attaccante deve eseguire la tecnica “telefonandola’, lasciandone cioé prevedere
I'esecuzione. Successivamente |'attacco va portato improvvisamente, con velocita e decisione .
Mettere dei riferimenti sul terreno per indicare le traiettorie ottimali di evasione / fuga da
utilizzare.

Controllare quanti passi si riescono ad eseguire per allontanarsi dall'avversario quando tenta un
afferramento (mettere dei riferimenti a distanze conosciute e progressive).

Cercare di coprire distanze sempre superiori.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

1. Velocita

Corsa lineare:

Eseguire scatti alla massima intensita su 20/50 m. In un tempo di 3"/6". Fare 5/10 ripetizioni; 3'/6
di recupero; 1/3 serie.

Corsa a slalom

Eseguire scatti alla massima intensita in un tempo di 10” per 10/15 volte, 3'/6’ di recupero; 3/5
serie.

Corsa “navetta”

Eseguire scatti alla massima intensita in un tempo di 10”/15” cambiando continuamente direzione
di corsa e toccando con la mano le righe di delimitazione del percorso.

Fare 5/10 ripetizioni; 3'/6’ di recupero; 1/3 serie.

2. Capacita di adattamento
In una distanza e spazio prestabilito cercare, attraverso una serie di rapidi cambi di direzione e
velocita, di raggiungere una meta senza farsi toccare dal compagno.

3. Capacita di differenziazione

Applicare la tecnica con velocita diverse, con tempi di reazione diversi (partire prima o dopo), a
distanze diverse e verificarne i limiti di efficacia.
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FAMIGLIA TECNICA:
CADUTE

ESERCIZIO DI RIFERIMENTO:
CADUTA AVANTI CON ROTOLAMENTO SULLA SPALLAE
ARRIVO IN PIEDI
(CADUTA N°1)

SCHEMA STRUTTURALE DI BASE:
ROTAZIONE DEL CORPO
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Presentazione della famiglia tecnica

Le tecniche di caduta sono tecniche importanti perché consentono di attutire I'impatto con il
suolo quando l'aggressore spinge e scaraventa a terra la sua vittima.

In alcune discipline marziali il buttarsi al suolo rappresenta inoltre un strategia di combattimento
da utilizzare per “falciare” 'avversario (“tagliare I'albero alle radici”) o per coprire, con estrema
rapidita, una certa distanza in tuffo allontanandosi da una situazione di pericolo.

Aspetti biomeccanici di riferimento

Durante una caduta, partenza e arrivo in equilibrio sono i presupposti affinché la tecnica possa
essere eseguita con controllo e senza rischi di traumi.

Per realizzare questo scopo € necessario avere una base d'appoggio sufficientemente ampia. Nella
caduta avanti con rotolamento, per esempio, il formare una base triangolare con mani e piedi
assolve questo scopo.

Per attutire I'impatto con il suolo e distribuire meglio I'urto, evitando contusioni locali e shock agli
organi interni, & necessario:

- ammortizzare, decelerando

- fare in modo di aumentare la superficie che impatta con il terreno.

Analizzando e approfondendo i due aspetti sopra esposti e necessario evidenziare che:
1. L'accelerazione pud essere definita come una variazione di velocita nel tempo

A=Av/t

Questa grandezza puo essere positiva o negativa, dipende da come varia la velocita.

Eseguire, durante una caduta, un rotolamento o un piegamento di braccia 0 gambe, a seconda
della parte del corpo che impatta con il terreno, consente di decelerare e frenare il corpo, che nelle
situazioni piu cruente puo raggiungere una velocita di 5 0 6 m/s.

2. Come gia visto, la pressione in fisica & espressa come una forza applicata ad una superficie.
P=f/s

In relazione a questa formula, se aumenta la superficie diminuisce la pressione che agisce su di
essa, ovvero sul nostro corpo quando veniamo spinti al suolo. La battuta dell’arto superiore sul
terreno ha questa funzione.

Aspetti anatomo-fisiologici

Durante la caduta si devono salvaguardare le parti che, a causa del colpo brusco, possono subire
i maggiori danni.

In particolare € necessario evitare che impattino con il suolo:
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- il capo (un colpo alla testa potrebbe causare trauma cranico e shock)

- igomiti

- il coccige

- le parti ossee in genere.

Limpatto dovrebbe essere avvenire con i muscoli piu forti:

- dorso

- glutei.

Durante la caduta si devono inibire i riflessi paracadute (schaltembrandt), che a causa del forte
disequilibrio pongono le braccia in estensione per proteggere il corpo, e il riflesso d'estensione del
capo (riflesso magnus). Queste azioni riflesse infatti, in cadute e spinte al suolo di una certa entita
o da una superficie sopraelevata, possono causare traumatismi a livello della mano (scafoide) o
della colonna.

Aspetti strategici

Quando si viene spinti al suolo € consigliabile utilizzare la caduta per rotolare completamente,
rialzarsi e fuggire.

Se durante la caduta non € possibile rialzarsi, € necessario, per la propria salvaguardia, assumere
immediatamente una posizione difensiva al suolo tenendo un braccio e una gamba a protezione.
A terra l'aggredito dovra ruotare e spostarsi sul dorso mantenendo costantemente lo sguardo
sull'aggressore.

Aspetti didattico-metodologici

E consigliabile salvaguardare I'incolumita personale eseguendo, inizialmente, le tecniche di caduta
con adeguate protezioni:

- caschetto

- paragomiti

- paraginocchia.

| tappeti sui quali si esercitano le prime cadute non devono essere eccessivamente alti e morbidi
perché sottoporrebbero le articolazioni ad un carico pressorio eccessivo.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali.

1. Capacita di mobilita articolare

Flettere il busto avanti, dalla stazione seduta con ginocchia incrociate, braccia distese in alto o
flesse con mani sull’occipite. Mantenere la posizione per 10”/15". Ripetere 5/8 volte.

2. Capacita di adattamento

Eseguire la caduta su superfici diverse (prato, tappeto, tappetino, pavimento, piano inclinato), con
modalita diverse (da fermi; camminando; correndo; superando uno o piu compagni in salto; da
0 verso una superficie sopraelevata; su spinta, proiezione o leva di un compagno; tenendo un
oggetto in mano o afferrandolo durante il rotolamento).
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3. Capacita di agilita al suolo

Proporre andature in quadrupedia

4. Capacita di forza veloce

Eseguire dei piegamenti rapidi sulle braccia da una posizione a testa in basso.

Effettuare 5 - 10 ripetizioni, 1'- 2’ di recupero, 1 - 3 serie

5. Capacita di differenziazione

Eseguire le cadute con velocita diverse (velocemente, al rallentatore, a velocita intermedie)
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Presentazione della famiglia tecnica

Per ingresso intendiamo I'assunzione di una postura atta a salvaguardare la propria incolumita
e che possa rappresentare il punto di partenza per inserire una delle altre azioni difensive o di
controllo dell’aggressore.

Aspetti biomeccanici di riferimento

1. Sideve tenere una base d'appoggio sufficientemente larga per evitare di essere in disequilibrio.
Un riferimento geometrico pud essere costituito dal triangolo, che deve rappresentare
I'immagine di riferimento per la collocazione dei propri piedi. La propria postura, le proprie
azioni devono essere realizzate evitando di fare fuoriuscire la perpendicolare passante per il
baricentro da questa ipotetica superficie. | piedi, anche durante gli spostamenti, non vanno mai
posti sulla stessa linea o incrociati.

2. Le gambe devono essere leggermente piegate e pronte, in caso di necessita, ad essere estese
per esercitare una spinta sul terreno e trasmettere un‘accelerazione nella direzione voluta.

3. Ipiedisono parallelieil tallone del piede posteriore & sollevato per poter garantire, all'occorrenza,
una maggiore mobilita spaziale.

Aspetti anatomo-fisiologici

1. Sidevono tenere le braccia a protezione della “linea centrale” del corpo.

2. Si devono tenere le anche ruotate di 45° per offrire meno superficie possibile all'attacco
dell’aggressore.

3. La “copertura’, garantita dalle braccia, deve comprendere i 5 angoli fondamentali dai quali si
puo essere attaccati.

In caso diaggressione fisica occorre abituarsi a sollevare la spalla anteriore per proteggere il mento;

si devono chiudere i pugni, abbassare il mento per proteggere il collo e guardare sopra il pugno

della mano anteriore (come da una“feritoia”). | gomiti vengono avvicinati al tronco per proteggere

fegato e milza (i gomiti sono “gli angeli custodi” dei fianchi).

Aspetti strategici

- La posizione di guardia va “mimetizzata” e nascosta il piu possibile. Occorre evitare di assumere
una postura rigida e provocatoria, si deve utilizzare il gesticolare delle mani in modo naturale e
come rafforzativo della comunicazione verbale.

- Addestrarsi ad assumere e riconoscere guardie di diverse arti marziali o sport di combattimento
analizzandone vantaggi, svantaggi, principi comuni, caratteristiche peculiari. Una guardia piu
aperta e tipica di quelle arti marziali che prevedono attacchi dalla lunga distanza (karate), una
guardia piu chiusa, come quella del pugilato, & adatta a proteggere da colpi portati dalla media/
corta distanza. La guardia tipica dei lottatori, con le braccia basse, apre la strada alla possibilita di
afferrare le gambe dell’avversario per disequilibrarlo e proiettarlo al suolo.

- Lingresso, partendo dai principi di sicurezza comuni alle altre guardie, deve caratterizzarsi per
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una posizione neutra, utilizzabile sia per calmare un potenziale aggressore senza invogliarlo ad
una sfida, sia per adottare, immediatamente, una vera e propria posizione difensiva, nel caso in
cui il tentativo di dissuasione dal comportamento violento non vada a buon fine.

Aspetti didattico-metodologici

- Assumere la “guardia mascherata” e passare a una posizione difensiva controllando la propria
postura in uno specchio o facendosi osservare da un compagno per verificare se esistono zone
del proprio corpo “scoperte”.

- Stimolare la percezione della postura difensiva corretta attraverso l'identificazione di errori che il
maestro o un partner commettono volontariamente.

- Come esercizio, per percepire la copertura della linea mediana del corpo, & utile partire da
una posizione a piedi paralleli, successivamente si devono congiungere le mani battendole e,
spostando un piedeindietro, siassumela posizione diguardia, dopo di chessiritorna nella stazione
eretta e si ripete pil volte l'esecuzione. Una variante di questa proposta consiste nell’eseguire
I'azione ad occhi chiusi, facendosi osservare da un compagno.

- Peril mantenimento della distanza di sicurezza, & utile fare dei lavori a coppie, in cui un compagno
guida gli spostamenti avanzando, indietreggiando o muovendosi lateralmente di 1/2/3 passi e
I'altro esegue a specchio mantenendo la distanza.

Provare con compagni con diverse altezze, capacita di allungo, e velocita di spostamento.

Modalita e suggerimenti per integrare apprendimento tecnico, capacita coordinative e
condizionali

1. Capacita di differenziazione

Assumere la postura di guardia variando la posizione dei segmenti (spalle alte, basse, una alta
e una bassa; gambe tese, molto piegate, semipiegate; peso che grava sulla gamba anteriore, su
quella posteriore, su entrambe, etc...).

Modificare la postura e, successivamente, ritrovare la posizione corretta di guardia. Un compagno
osserva e da suggerimenti aiutando a percepire I'azione.

Eseguire anche ad occhi chiusi.

2. Capacita di rapidita e reazione

Assumere la postura preliminare tipica dellingresso e, al comando, chiudere immediatamente il
corpo proteggendosi.

Eseguire anche a coppie con il compagno, munito di guantoni, che portaimprovvisamente serie di
colpi controllati ai fianchi e al volto; le esecuzioni devono stimolare la massima rapidita di chiusura;
si eseguono 5/10 ripetizioni per 1/3 serie di 1'/3". La durata di ogni serie & di 3"/8" circa.

3. Capacita di forza resistente (forza statica)

Assumere la posizione di guardia, prima accentuando il piegamento sulle gambe, poi tenendo un
compagno del proprio peso a cavalcioni. Mantenere la posizione per 30”/1), ripetere 2/5 volte con
un recupero di 1'/1'30" tra ogni esercizio.
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Indicazioni didattiche generali da considerare nelle differenti esercitazioni
- Abituarsi a portare le diverse tecniche partendo da una posizione di guardia mascherata.

- Considerare una tecnica come acquisita quando la si ripete correttamente almeno una quindicina
di volte per lato.

- Nei lavori a coppie o in gruppo abituarsi a correggersi reciprocamente e a darsi dei consigli.
- Allenarsi nei ruoli di attaccante/difensore. Stabilire il tempo per ogni ruolo (per esempio 2'/3’).

- Inizialmente, nei lavori a coppie, lavorare per un po’ di lezioni con il compagno con il quale si
& instaurato un feeling maggiore, successivamente abituarsi a lavorare con compagni sempre
diversi.

- Esercitarsi in condizioni di sicurezza prevenendo gli incidenti:
- Controllare che intorno a sé ci sia sufficiente spazio e che non ci siano oggetti/corpi
contundenti.
- Eseguire le tecniche con controllo, rispettando il compagno d’esercizio.

- Ogni lezione, in relazione alle proprie capacita, stabilire obiettivi/traguardi personali da
raggiungere e verificarne I'acquisizione.

- Iniziare la lezione con un avviamento motorio adeguato proponendo una preparazione organica,
muscolare e articolare propedeutica al lavoro tecnico che si deve proporre.

-Terminarelalezione con esercizididefaticamento muscolarerivoltiadecongestionare articolazioni
e parti corporee che sono state coinvolte nell’'esercitazione tecnica.

- Nella fase iniziale di un apprendimento tecnico osservare con attenzione, comprendere il
principio, la “regola” comune che guida quella tipologia di azioni confrontandola con quella di
altre famiglie tecniche gia conosciute che utilizzano un presupposto strutturale simile.

*Tratto da: Sistema Integrato di Autodifesa
Pietro Luigi Invernizzi - Maurizio Maltese

Con la collaborazione di Franco Mauro

Caraba Edizioni Milano 2003
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