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Questo seminario & probabilmente il pil completo tra quelli che sto trascrivendo. E basato
su quattro fonti differenti. Alcuni appunti scritti presi ad ogni fine lezione, i filmati (ripresi
ogni giorno) delle tecniche ripetute da me con ’aiuto di amici ed allievi che si sono
prestati alla fine della lezione della mattina, i filmati diretti delle lezioni dei primi tre
giorni di Rudik, i filmati diretti delle lezioni degli ultimi due giorni di Fedor. Un ampio
materiale che mi ha richiesto qualche mese per essere riordinato ma che restituisce in
modo chiaro la narrazione che lo stage di Laces seguiva, una trama di tecniche intessuta
dai primi minuti fino alla fine.
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4 luglio sabato pomeriggio

Aikitaiso: scuotere i polsi altezza anche lasciando passare la vibrazione nelle spalle e nel
busto, respirazione braccia larghe, gassho, gambe larghe rotazione anche e braccia sciolte,
respirazione allungando indietro braccia larghe e toccando terra, braccia e busto ampio,
estensione laterale con braccio lungo, estensione una gamba per volta pianta a terra e poi
piede a martello, estensione spalle in torsione con gambe piegate larghe e braccia
puntellate, rotazione ginocchia, sonkyo, scendendo prima ginocchio sinistro a terra
preparazione cadute oscillando, ushiro sulla spalla, rotazione caviglie e massaggio
plantare, battere e scuotere, battere il retro delle ginocchia a terra, seduti gambe distese
toccare piedi emettere suono dal diaframma, oscillazione ginocchia unite e separate, poi
in seiza battere interno ed esterno gambe , trapezio e pettorale, due lati del collo, giro
della testa, giro braccia interno ed esterno affiancate e incrociate, nikyo, kotegaeshi,
scuotere i polsi in basso ed in alto, kiza, sciogliere un po’ le ginocchia, toccare terra
gambe distese destra e sinistra, taisabaki libero.

Tenkanho: una forma, al momento che uke viene a prendere, senza deviarlo e senza
fermare, giriamo le dita sul piano ma ruotiamo il palmo in alto (sostanzialmente non
scaviamo, ma mandiamo poco di lato), ed eseguiamo tenkan (magari abbiamo un po’
slittato fuori per evitare lo scontro). Sara stato quindi Tori a lasciare la linea, una volta al
fianco di uke proviamo a schiacciare per testare la sua risposta. Altra forma, assecondiamo
il movimento della presa di Uke in kaiten, e prolunghiamo in irimi. Comunque cerchiamo di
lavorare non troppo bassi giusto perché uke dopo il tenkan tenga da sotto e prema verso
’alto mentre Tori puod schiacciare verso il basso. Anche per la forma in kaiten, non basso
ma altezza ombelico, li avviene il contatto del nostro braccio sul corpo, e conducendo

passo avanti. Altra forma, questa volta fermiamo e spingiamo verso uke (FWRUL=& W E

& U= controspingere indietro quando chiudi a distanza ravvicinata ) cosi che lui
controcarichi la sua spinta, poi girando il palmo in alto (e premendo un po’ in basso e
avanti, altezza anche) e scivolando con il piede avanti (un po’ nell’interno) induciamo il
tenkan di uke, quindi sulle prime due forme abbiamo lasciato andare la forza di uke dritto,
ed ora invece deviamo la direzione della sua forza. Siccome ora lavoriamo lentamente non
verra un tenkan grande, uke gira tanto quanto “sente”, poi cominciamo a chiamare
quando prende e deviare spingendo allora uke si impunta sulla gamba davanti e il suo
testacoda successivo € piu grande. Come sempre quando uke si trova sul fianco deve
sempre stare attento alla possibilita di essere attaccato dietro (cioé schiacciato verso
dietro), quindi Tori un po’ testa oscillando con il peso tra le due gambe e un po’ premendo
verso il retro.

Katatetori kokyunage: da questa ultima forma di tenkan indotto, poi con un passo avanti
un po’ verso il davanti di uke vado a caricare la mano alla spalla, poi kaiten, e in quel
momento la mia mano passando sopra la testa porta il mio braccio sopra quello di uke, poi
estendo il braccio sul viso di uke e gamba dietro di uke, e proietto. Bisogna lavorare un po’
come ginnastica, quindi cerchiamo di non proiettare subito ma estendiamo il braccio
davanti al viso-collo di uke lasciando che faccia arco con la schiena, eventualmente un po’
sostenendolo con la mano libera, e poi lo lasciamo cadere mandando un po’ avanti. E
importante perché funzioni il tenkan indotto che uke prenda bene il polso da sopra, quindi
quando offriamo e quasi come se stessimo tirando un furutsuki con il tanto e uke stia
bloccando, quando poi si tratta di sollevare il braccio di Tori € naturale che la forza di uke
aumenti quanto piu € vicino al fianco di Tori. Nel momento della proiezione Tori € rivolto
dove manda uke, altrimenti probabilmente dopo un po’ fa male schiena, il maestro fa
sempre il paragone con quando si danno le indicazioni stradali (se a uno non gliene frega



guarda da una parte ed indica dall’altra ma se e interessato e da dettagli e rivolto dove
indica). Proprio quando ci giriamo, ed estendiamo la gamba dietro uke, dobbiamo cercare
di chiudere completamente la distanza, una volta la tecnica scendendo in ginocchio
schiacciava la schiena di uke sul ginocchio rimasto alto, quindi molto a contatto, vicino,
poi per lasciar cadere mandiamo un po’ avanti proprio per evitare il ginocchio. Quando
portiamo la mano alla spalla o alla testa € importante che il gomito sia piegato ed
aderente al corpo, solo dopo che ho girato estendo, allungo, sopra uke. Altra forma, il
movimento complessivo resta uguale, solo che dopo aver indotto il tenkan durante il passo
avanti la mano libero va dritta sulla nostra linea davanti ad afferrare il gomito di uke,

pollice sopra nell’incavo e le altre dita sotto, e resta su quella linea (quasi spingendo
avanti) in modo che quando la mano afferrata va alla spalla la presa si rompa

(tewohodoku), quindi poi giriamo come prima, la mano liberata schiaccia come gia fatto la
mano sul gomito continua la sua pressione larga e verso il basso per controllare il braccio.

N.B. “Poi ,nelle arti marziali giapponesi, nel finale c’é Zanshin (5= A L Av) quando &
finito il combattimento, (l’avversario e stato) gia ammazzato, pero dentro, anche fuori
(fisicamente e mentalmente) ancora (sono) pronto ad agire subito (gesto della spada che
ancora taglia), questo € chiamato zanshin. Per noi € piu forma (nel senso di postura finale
dopo la proiezione), dopo che abbiamo proiettato ancora pronti ad agire subito. Nello
sport non c’e, buttato l’avversario, uno alza le mani perché ha vinto e festeggia,
nell’Aikido non c’e, Nihonnobudd, nel Budo giapponese, non c’é il festeggiare la vittoria,
anzi il contrario, tu sei vivo (l’altro no). Nell’arte marziale Budo una volta si faceva tipo
gare, tra gli allievi dello stesso shihan, maestro, per migliorare se stessi. Allora si dice non
fa gesto della vittoria, perché se io ho vinto vuol dire che qualcuno perso, capisci? Quindi

non si vantano, capito? kokoronokotte, l’ideogramma é scritto rimanere (5% %=0DC %

=nokoru = rimanere) spirito (/{\=kokoro=cuore, spirito), € finito ma rimanere spirito, quindi
dopo la proiezione cercate una buona posizione, se siete inclinati e arriva qualcuno ad
attaccare da dietro allora non potete fare niente, se qualcuno ci tira quando cade (si
riallaccia al tema del tewohodoku) e ci pieghiamo non potete fare niente”

Katatetori hanmihandachi shihdnage omote: offriamo un po’ avanti, e appena uke viene a
prendere (prima che possa tirare o spingere) portiamo la mano vicino (dobbiamo quindi
fare un buon lavoro di gestione della distanza, in giapponese &L \=E L = ma(w)ai=
distanza di spazio, intervallo di tempo) sopra la nostra coscia (es: mano destra coscia
destra) con il palmo ruotato a terra (vogliamo il gomito al contrario della tecnica di prima,
aperto non piegato basso), il braccio di uke in estroflessione, poi entriamo ( la stessa
gamba della mano afferrata) caricando la mano davanti alla fronte, piu portandola avanti
che non sopra, con la mano libera che fasciando va a prendere bene il dorso della mano di
uke, poi eseguiamo il kaiten portando il ginocchio avanti (come fosse un passo shikko) e
ruotandolo in dentro (quasi 90°), in quel momento il braccio di uke passa sopra la testa,
completiamo il kaiten (per la rotazione del ginocchio dentro e lo slittamento dei piedi
puntati dietro). Poi taglio giu, fino all’interno del ginocchio avanti, e se voglio accenno
atemi con la mano libera con il tegatana al volto (come vecchio Doshii, cioe Kisshomaru),
oppure bloccando con la mano libera il gomito accenno a tirare il polso verso fuori come
nel disarmo da tanto a terra (in questo il ginocchio avanti arretra un po’ allargandosi),
oppure ancora spinge un po’ con la mano libera dall’esterno del gomito verso il viso, quindi
per far capire che ho fermato [’azione e concluso, fine (quindi sempre il concetto di
zanshin). Attenzione che la mano che afferra il dorso non lo fa prima di aver alzato il
ginocchio, perché li uke € ancora libero, devo prima chiamare e ruotare la mano palmo a
terra in modo che uke venga addosso con il braccio estroflesso, tanto che volendo posso




rispedire in avanti in kokylnage, oppure alzare il braccio sopra la testa e fare la forma ura
da fermo, quando alzo il ginocchio e porto il braccio avanti allora in quel momento come
se la seconda mano muovesse in avanti alzandosi come quella afferrata, li prima del kaiten
prendo e se voglio libero quella afferrata.

N.B. “Non spiega(no) mai questa cosa, (i) maestri, pero mio maestro (diceva), katatetori,
esempio katatetori gyakuhanmi, Tori che fa tecnica, rimanendo in ginocchio deve fare
qualche cosa, rimanendo in ginocchio. (Anche per) Katatetori aihanmi, questo un tipo di
allenamento, esercizio faticoso perché lui tiene da in piedi, Tori in ginocchio ma deve
lavorare. Esempio shomenuchi stessa cosa, yokomenuchi stessa cosa. (Se) Leggete libri di

Aikido non sta scritto da nessuna parte, pero questo & tramandato, kuden (1= < TA

=kuden =trasmissione orale). In Italia tramandato (si intende che é stato) scritto, anche
anni 2000, 3000 (fa), mmmm (incerto su da quanto c’e scrittura), va bene scritto cosi,
rimane, pero Gesu non ha scritto niente, no? lo non sono cattolico, ma (io so che) lui non
ha scritto niente, lasciamo perdere, troppo pericoloso (addentrarsi in questo discorso). In
Giappone non c’e questo (gesto dello scrivere), magari disegno, due uccellini che fa
qualche cosa, non si capisce, fatto (per) non (far) capire, terza persona non deve capire
cosa scritto questi (che tramandano-comunicano), poi addirittura non scrivono pero
tramandato, questo kuden, con la bocca, parola, “lui (maestro) mi ha detto cosi”, un altro
“ma strano, a me, stesso maestro ha detto un altro (altra cosa)”, poi dopo dieci anni “ si
si! Maestro mi ha detto cosi”, vuol dire come (quello che ti ha detto) dieci anni fa, “ah tu
sei arrivato finalmente quel livello”, adesso mio maestro ha detto un’altra cosa, passo
passo, cosi tramandato, con bocca, parola, quindi ognuno diverso. Oggi (vi ho) detto tanto!
maai, Zanshin, kuden. Quindi un attacco, katatetori gyakuhanmi, aihanmi, yokomenuchi,
shomenuchi, questo (quale che sia il caso) Tori deve rimanere in ginocchio, poi deve fare
qualche tecnica, quando due attacchi (ryotetori) (allora) molto difficile liberare mano,
allora in quel caso comincia ad alzare in piedi. Quelli che fanno l’esame di primo kyd,
shodan, fanno poche tecniche, ryotedori shihonage, quello (per) disperazione di Tori, fanno
in piedi, perché (la) mano si blocca (& ) difficile (da) staccare, pero prima di primo kyu
studia tutti hanmihandachi presa ad una mano, ad una spalla, un attacco (shomenuchi), un
altro attacco (Yokomenuchi), uno non due (oltre ryotetori anche esempio katadori menuchi
hanmihandachi), questa idea cosi, idea di hanmihandachiwaza, (pero) alcuni stanno
(vanno) in piedi, dico questo perché spesso esami shodan vedo qualcuno che per
disperazione si alza in piedi (mentre su queste tecniche di una sola mano deve stare giu,
deve riuscire a fare la tecnica, il “qualcosa”, da in ginocchio).”

Katatetori ikkydo: per omote, uke ci viene a prendere, chiamiamo la mano dietro tirando il
gomito (il palmo non ruota in alto) e allo stesso tempo entriamo irimi , ed estendendo la
mano libera portiamo atemi al viso, poi poco piu di mezzo tenkan andando a tagliare sul
gomito (un po’ scivolando sulla parte esterna del braccio, che al momento del contatto
pienamente disteso per essere stato chiamato), poi quando uke rimbalza (puo essere
necessario un po’ di kaiten), estendendo un po’ la gamba avanti (che ci aiuta un po’ nel
kaiten esterno), rovesciamo il gomito portandolo fino all’interno coscia-ginocchio
(tagliamo verso uke, nella prima fase quasi lanciando e nella seconda un po’ richiamando).
Da qui due passi rotondi verso la testa e scendiamo a terra, per primo con il ginocchio
vicino al busto di uke, poi una volta in kiza con un ginocchio verso le costole basse-anche e
’altro al polso avremo una forma triangolare che ci permette di vedere tutto uke,
ripieghiamo il polso mettendolo in leva (perché non e sufficiente la ginnastica che
facciamo da soli all’inizio). Per ura, quando ci viene a prendere incrociando il piede
posteriore verso l’esterno chiamiamo a noi il nostro gomito e portiamo atemi al viso, poi
allargando la gamba posteriore tagliamo il gomito (sempre verso l'interno del ginocchio




anteriore), quando uke rimbalza raccogliamo un po’ ed entriamo irimi tenkan kaiten fino a
terra, chiudiamo leva al polso. Adesso importante lavorare atemi (il maestro ’ha portato a
mano aperta), quindi Tori lo porta ed uke deve schivare o “parare”, se uke non si difende
non € colpa di Tori, & colpa di uke, che ha una mano libera (se katateryotetori € un altra
storia) e che sa gia che tecnica stiamo facendo. Osensei ha lasciato questa forma di
allenamento: insegnante che fa vedere prima la forma, una buona forma, kata, poi gli
allievi studiano quello che sono riusciti a vedere. Eppure molti adesso non fanno atemi
(anche se il maestro ’ha mostrato), poi ’atemi deve essere dato d’incontro, mentre uke
viene perché tiriamo il gomito, non da fermi, se ci lasciamo prendere allora sara uke a
completare ’attacco portando l’atemi. Avendolo chiamato mentre portavamo il colpo il
peso di uke é sul piede avanti, quindi quando tagliamo andra in testacoda. Se non capiamo
dove stiamo portando il peso di uke, che e ’elemento di studio adesso, allora non
possiamo capire il gradino successivo, la progressione a katadori e yokomenuchi.
Cerchiamo di mantenere [’attenzione sul concetto di zanshin alla fine della tecnica, quindi
quando ci alziamo in piedi dopo la leva al polso, si alza prima il ginocchio del costato
allargandosi, mentre teniamo ancora il controllo del polso, poi il secondo ginocchio
allontanandosi. Sempre le ginocchia si alzano una alla volta se c’e zanshin, anche dopo una
maeukemi. Quando uke va a prendere gyakuhanmi, afferra, e il piede posteriore un po’
scoda (come nell’attacco di yokomenuchi), sempre, perché uke sta uscendo dalla linea,
anche quando Tori porta ’atemi, e anche quando taglia il gomito, c’é sempre, solo che
viene mascherato dalla trasformazione del movimento in tenkan.

N.B.Dopo il taglio del gomito “cercate tutti di lavorare un po’ morbido, lasciate entrare
ancora uke , non € bam, dam e bam ( mima un movimento secco e forzato respingendo uke
prima che si avvicina)....dopo dieci anni non c’e nessuno. Chi ha iniziato Aikido con me,
primi anni 70, in Italia rimasti uno due con questo sistema, altri tutti morti, morti cioé non
possono venire stage perché rigidi, molto rigidi, adesso voi giovani non pensate, ma adesso
rigidi dopo dieci anni diventa ancora piu rigido. Cercate molto molto morbido, e difficile,
se non cercate non diventerete mai morbido, qui (indicandosi la testa) deve cambiare.
Come uno molto grosso, molto difficile diventare morbido, pero deve diventare morbido
altrimenti neanche seiza fra dieci anni, fra due anni. Anche ura non € per bloccare,
lasciate chiamare, non € solo bom cosi, ma chiamare. Non qui blocca (uke che sta
rimbalzando), lasciate entrare. Pensate un po’ per uke, adesso, cinque minuti. Tori
pensate un po’ per uke, aiutate un po’ uke, lasciate fare uke. Lasciate fare uke vuol dire
che (nel momento che lo chiamiamo prima del rovesciamento lui e rivolto verso di noi, non
girato via) lui € ancora qua (rivolto verso di me, che cerca il contatto pancia pancia),
allora quella sua forza Tori cambia direzione con la pressione sul gomito rovesciandolo.
Hai, prego ancora. Lasciate un po’ uke.”

Hanmihandachi katatetori ikkyo: sempre uke quando viene a prendere fa attenzione a
scodare lievemente, se non lo facesse Tori allargando la mano afferrata e tirando giu lo
corica con lo stesso effetto della mano di terra di tenchinage. Quando sta per essere preso
gia Tori comincia a muovere la gamba dietro, non alza completamente il ginocchio ma
giusto avanza il metatarso senza poggiare il tallone, verso il suo interno e un po’ avanti,
nel momento che uke afferra sta gia girando tenkan e tagliando il gomito fino a davanti il
suo centro, quindi afferra il dorso ed esegue tre passi in shikko, il primo con la gamba gia
avanti per rovesciare ikkyd e gli altri due per portarlo a terra e fare osae. E importante
capire che uke non viene dritto ma afferra gia uscendo un po’ dalla linea, fa una grande
differenza. Dobbiamo portarlo git in modo da trasformare il lavoro in quello di suwariwaza
che gia conosciamo, lavoriamo solo omote. A causa della differenza di altezza e necessario
chiamare (tirando la mano che sta venendo afferrata indietro dal gomito) e tagliare subito




il braccio di uke nell’incavo del gomito, se ci lasciamo prendere da fermi poi c’é troppa
differenza per riuscire a tirare giu.

Suwariwaza ryotetori kokyuhod: una forma, un po’ canonica, carichiamo chiamando sopra, e
poi scarichiamo il compagno di lato, aprendo, anche il ginocchio in quella direzione, con la
mano di quel lato che taglia e chiama, e l’altra mano che “spinge”. Altra forma

estendendo in avanti (F 2 9 <=massugu=diritto avanti) le mani in ikkyoundo (che quasi

finiscono sotto le ascelle), quando uke & bloccato gomiti alti allora sterziamo sul suo
fianco. Altra forma estendiamo prima il busto in avanti, quasi come tirassimo una testata e
poi estendiamo, le braccia, quindi sterziamo. E importante che la mano che taglia in basso
reti nella parte interno altrimenti Uke €& libero (anche di colpire). Uke quando i suoi gomiti
vanno indietro o in alto deve cercare di spingere il suo corpo comunque avanti e offrire
resistenza, una resistenza che deve esercitare in entrambe le braccia in modo continuo.

Hashiundd: ponte, fatto con il compagno a terra a quattro zampe.
5 luglio domenica
Mattina

Aikitaiso: scuotere i polsi altezza anche lasciando passare la vibrazione nelle spalle e nel
busto, respirazione braccia larghe (quando le apriamo fino all’altezza delle tempie sono a
palmi in alto poi girano palmo in basso), gassho (chiamato prima di cominciare ’ultimo
giro di respiro). Ama no torifune: gamba sinistra avanti, cominciamo estendendo subito le
braccia completamente avanti , cosi estese da essere quasi salite altezza spalle, al primo
richiamo espiriamo con suono hei, i pugni chiusi dorso rivolto in alto superano di poco i
fianchi, poi rilanciando le mani avanti riapriamo le dita con suono woooh, nell’oscillazione
dietro portiamo il peso sulla gamba dietro, nell’oscillazione avanti sul piede avanti.
L’oscillazione delle braccia e leggermente in ritardo rispetto all’oscillazione del bacino.
Furutama, mano sinistra sopra, gambe larghe in shizentai, scuotiamo davanti al nostro
centro. Poi torifune a destra, vocalizzazione avanti Saa, indietro heii (di solito il lato a
destra é tirato lungo fino a quando quasi manca il fiato) e di nuovo Furutama. Gassho.
Gambe larghe rotazione anche e braccia sciolte (parte caricando le braccia la prima volta
a sinistra ), respirazione allungando indietro braccia larghe e toccando terra, giro braccia e
busto ampio (parte dall’ultimo allungamento in alto e comincia scendendo verso destra per
un giro e mezzo), estensione laterale con braccio lungo (prolungando il quarto giro estende
il braccio destro a sinistra), estensione una gamba per volta pianta a terra un poco
molleggiata (andando dalla parte opposta dell’ultimo allungo del braccio, braccio sinistro a
destra, si piega a destra allungando la gamba sinistra) e poi piede a martello, estensione
per un momento delle gambe con le mani sulle ginocchia e un po’ reclinati avanti, e poi
scendendo sulle anche estensione spalle in torsione con gambe piegate larghe e braccia
puntellate (comincia guadando e sinistra e portando la spalla destra avanti), rotazione
ginocchia (comincia orario), sonkyo, scendendo prima ginocchio sinistro a terra
preparazione cadute oscillando, ushiro sulla spalla (comincia a sinistra), rotazione caviglie
(prima la sinistra, ed in avanti) e massaggio plantare, battere (chi ha la pressione alta
picchiare piu forte piedi) e scuotere, battere il retro delle ginocchia sul tatami, seduti
gambe distese toccare piedi ed emettere suono dal diaframma, oscillazione ginocchia
unite (comincia a destra, quattro) e separate (e quattro), poi in seiza battere interno ed
esterno gambe, lombi, trapezio e pettorale (sinistro e poi destro), due lati del collo
(destro e sinistro), giro della testa, giro braccia esterno ed interno affiancate e incrociate
(contando fino a quattro ma senza completare il quarto, quando a mani incrociate



contiamo il quarto, ci fermiamo a mani incrociate sopra la testa poi tewokaete=cambiamo
(incrocio del) le mani e invertiamo il giro). FEE#)= T U D A & 5= Tekubiundo=
movimento -esercizi del polso: nikyo (cominciamo la leva alla sinistra),e kotegaeshi (prima
alla sinistra). Estensione delle dita (sinistra, iniziando dal mignolo). Battere le mani avanti,
poi ruotiamo i polsi portando le dita in alto, intrecciare le dita mentre le abbassiamo e poi
le portiamo in alto a braccia distese sopra la testa guardando su a palmi in alto, quindi
stacchiamo e scendendo braccia larghe battiamo di nuovo e di nuovo il ciclo. Kiza,

sciogliere un po’ le ginocchia, toccare terra gambe distese destra e sinistra, taisabaki
libero.

Tenkanho: le tre forme viste ieri. Sulle prime due non fermiamo uke, girando il palmo su
un piano quasi orizzontale eseguiamo tenkan o kaiten irimi. Invece un po’ fermando Uke
per poi scivolare avanti mentre ruotiamo il palmo in alto induciamo il tenkan in Uke. In un
certo senso ’approccio di Tori e considerare il tenkanho come un esercizio da fare ogni
giorno come i tekubiundo, solo che va fatto con un’altra persona, per cui sara un po’
necessario adattarsi, ma non troppo, perché e sempre un proprio esercizio (di se stessi),
quindi uke se rigido o meno non mi devo fare influenzare, il mio movimento sara libero,
uguale ad un esercizio fatto in proprio. Per la terza forma quando per un momento
resistiamo le braccia sono quasi alte perché in linea una contro l’altra, quindi poi per
deviare abbassiamo mentre ruotiamo il palmo.

Katatetori kokyunage: un po’ fermando uke al momento della presa, per generare la sua
spinta, poi lavoriamo sulla forma kaiten ed irimi, senza interrompere ancora un kaiten di
180° e quando uke supera la nostra linea mediana mano alla spalla opposta, poi sopra la
testa ed entrando con un passo avanti dietro di lui estendiamo il braccio e schiacciamo. Lo
faremo per tutta la settimana, quindi pian piano dovra funzionare meglio. La mano libera
controlla un po’ il gomito di uke, perché se perdesse la presa potrebbe essere pericoloso.
La mano afferrata sale alla spalla opposta durante il secondo kaiten, con il gomito piegato
ma aderente al busto, ricordarsi che per potersi estendere alla fine deve essere piegato
prima. Ora ancora un po’ di ginnastica quindi quando estendiamo il braccio Uke si curva,
poi lasciamo cadere, un po’ mandando, per uke € un po’ un sollievo, quindi sara contento
di cadere, non stiamo schiacciando sul fianco.

Katatetori shihdonage ura: ancora usiamo la forma kaiten irimi, alla fine dell’irimi
estendiamo la mano afferrata altezza occhi (non lontano) ruotando il palmo come per
ikkyoundo, quindi con la mano libera avvolgiamo il dorso della mano di uke e kaiten e
chiusura. Non stacchiamo la mano dopo ’irimi ma lasciamo tenere ad uke quasi fino al
completamento del secondo kaiten.

Shikko: esercizio un po’ libero di shikkd vagando qua e la.

Suwariwaza kaiten: due forme. Una forma partendo con il ginocchio alto lo chiudiamo
piegando sul lato, quindi girando il busto dentro e poi alziamo il secondo ginocchio (quello
che chiamo a doppia L, una si chiude ’altra si apre). Un’altra forma il ginocchio alto si
poggia avanti come se stessimo completando un passo di shikko ed in quel momento
quando tocca, mi giro e alzo ’altro ginocchio.

Hanmihandachi katatetori shihonage ura: ieri abbiamo fatto omote, oggi faremo ura. Tori

offre la presa un po’ lontana e mentre uke afferra chiama un po’ vicino, se uke tira verso

di se allora rovesciando la mano in sotomawashi passiamo sopra il polso e scarichiamo sul

fianco esterno, come per in piedi uke mantiene la distanza con il braccio esteso, se piega
il gomito entra nello spazio di un atemi al viso. Quindi nel momento della presa Tori




chiama la mano vicino, palmo rivolto a terra, sopra la sua coscia, uke resta con il braccio
disteso, Tori esegue un tenkan di 90°, quindi la linea che unisce le due ginocchia e
ortogonale alla direzione di uke, cosi Tori guarda nella stessa direzione di uke. Quindi
allungando il braccio in avanti in ikkydoundo avanza con la gamba piu vicina ad uke, pianta
completamente a terra, e quasi poggiando il ginocchio avanti fa la seconda forma di kaiten
(vista prima), il ginocchio piega solo un po’ dentro all’ultimo, Tori gira ed alza ’altro
ginocchio, senza poggiarlo chiama Uke giu nella sua parte interna. Alzare il ginocchio nel
kaiten vuol dire essere sicuri (essersi assicurati) di aver cambiato completamente
direzione, dopo senza alzare il ginocchio dobbiamo riuscire a fare la stessa cosa. La mano
libera tocca il dorso del contatto nel momento dell’irimi, ma afferra effettivamente dopo
il kaiten, quello sara anche il momento per liberare la mano afferrata. Lavoriamo ancora
un po’ spezzato: uno chiamiamo vicino, due tenendo la mano li meta tenkan (€ importante
non alzare la mano, uke potrebbe prendere in katateryotetori), tre irimi (anche qui la
mano resta davanti a Tori quindi non puo essere afferrata), quattro poggio e kaiten. Altra
forma, questa volta anticipo quando Uke viene a prendere chiamo la mano e senza
interruzione la rivolgo verso dietro e la continuo a muovere in quella direzione, quindi
devo gia aprire un po’ in anticipo il ginocchio posteriore, aprendolo-allineandolo verso
dietro, continuo ad allungare uke in quel verso ed entro con un passo avanti (pianta del
piede tutta a terra) verso il mio dietro originale, mentre allo stesso tempo porto la mano
in alto e avanti agli occhi sempre in ikkyoundo. Li eseguo sempre il kaiten buttando il
ginocchio giu avanti (non doppia L), ma senza alzare l’altro ginocchio, forma piu avanzata
di kaiten, quindi quando taglio shihonage chiamo Uke giu davanti al mio centro, non
davanti al ginocchio. L’idea € proprio di non spezzare, di chiamare la mano vicina a palmo
in giu e continuarla a muovere insieme al ginocchio che entra verso il retro. La mano libera
afferra sempre avvolgendo il dorso nel momento del passo avanti ma prende decisa alla
fine del kaiten, e in quel momento non deve lanciare ma tirare per chiudere il cerchio
sotto di noi. Uke deve essere tenuto in movimento, nello stesso modo del kokytinage in
kaiten-irimi-ancora kaiten-irimi, quindi quando ci giriamo e facciamo il passo di shikko
avanti non dobbiamo lasciarci la mano dietro, (se lo teniamo in movimento si apre un
vuoto dietro di lui e se dovessimo invertire e tagliare come la mano di terra di tenchinage
uke, sorpreso, cadrebbe), poi alla fine proiettiamo (in fin dei conti lo shihonage finisce in
quello stesso vuoto che abbiamo generato tenendo uke in movimento), uke deve cadere
dove vuole Tori, perché ¢ lui che sta controllando dove c’é spazio, se cade da solo e
pericoloso (per lui prima di tutto). La mano afferrata di Tori che conduce non deve salire,
perché sarebbe fermata, ma deve restare bassa.

Taisabaki: libero per sciogliere dopo il lavoro in ginocchio.

Katatetori kokytnage: cambiamo taisabaki, quando uke ci viene a prendere usciamo irimi
(oltre il piedi pari) tenkan, e semplicemente tiriamo il braccio al nostro centro, per questo
dobbiamo mettere un po’ di forza nel chiamata dalla spalla, quando uke ci “raggiunge” in
testacoda, un po’ prolunghiamo il suo tenkan torcendoci verso ’esterno in modo che la
mano afferrata passi oltre il nostro centro e in modo circolare salga verso l’esterno (la
mano afferrata, dopo il tenkan, € quella dietro e noi la stiamo allungando nell’esterno di
quella avanti). Completando il lavoro circolare il braccio passa ad estendersi sopra il viso
di uke, poi estendendo un po’ la gamba (la nostra dietro) dietro uke proiettiamo, a volte
piu che estendere se uke ci & venuto addosso si tratta solo di un controkaiten. Per essere
un po’ bastardi ogni tanto alla fine del tenkan, quando chiamiamo la nostra mano sotto il
centro, possiamo scendere con il ginocchio dietro a terra, questa fa sbandare peggio Uke,
pero allo stesso tempo lo ferma per cui poi sara necessario andare un po’ piu verso di lui
quando estendiamo il braccio.




Katatetori shihonage e kotegaeshi: chiamando nello stesso modo in irimi tenkan e mano al
centro posso afferrando il dorso entrare avanti mentre alzo il braccio di uke per passarci
sotto e fare shihonage omote. Oppure con la mano libera afferrare a cavallo tra tallone
della mano e polso (ricordarsi il kotegaeshi chidan), nel momento che uke con il testacoda
mi sta raggiungendo, rompere la presa ruotando un po’ quella afferrata in uchimawashi,
riafferrare il polso con la gyaku e facendo ancora un tenkan rovesciare il kotegaeshi
schiacciando le dita con la mano “ai”.

N.B. “Quando non sta bene, quando stanco, fame.., qualche cosa, andate in quella zona
(indicando il lato piu lontano), disperazione andate fuori tatami (indica la zona vicino alla
segreteria), li c’e un po’ di infermieri, poi quando sto bene cosi (sciolto naturale) venite
qua davanti. Poi durante stage, meglio, c’e tanta gente brava, tanta gente non e brava no?
ma tante persone brave, non solo in dojo, nel dojo sempre (gia conoscete) quelle brave,
questo e questo e basta, qui c’é tanti. Cinture bianche (esortativo), c’é ne e tanti, cercate
di provare Aikido con questa gente, occasione per questo. Non solo insegnhanti, importante
con chi tira, uno che viene da Milano fa sempre insieme con uno di Milano, non va bene
questo, cercate un po’ di mescolare, d’accordo?”

Suwariwaza katatetori ikkyo: oggi non portiamo atemi, ma lavoriamo a tagliare subito sul
gomito. Usciamo con irimi (rivolto all’interno) piccolo, senza poggiare tutta la pianta, e
subito nel tenkan tagliamo il gomito, dato che uke non viene fermato si sovrallunga e
poggiato il ginocchio va in testacoda fino a coricarsi sul lato. Quando “rimbalza” per omote
rovesciamo il braccio di uke quasi evitando di alzare il ginocchio avanti, giusto allargandolo
un po’, quindi rovesciamo e chiudiamo a terra con solo due passi. Pure per ura usiamo
’uscita dentro ma quando uke rimbalza alziamo e controlliamo il suo gomito ed entriamo
irimi tenkan e un po’ di kaiten dietro lui e tagliamo fino a portarlo a terra. Quando
attacchiamo il gomito ci interessa portare il gomito di uke nel punto piu basso, non
abbassare la nostra mano afferrata, se noi portiamo giu la mano il braccio di uke si
distende ma non scende tanto, allora la nostra pressione sul gomito sara solo fatica
sprecata. La mano afferrata ruota palmo in alto e resta alta, quasi aderente alle costole
(se vogliamo rinforzare portiamo anche le dita verso fuori, cioe tiriamo di piu il pollice
dietro) in quel momento quando tagliamo il gomito uke si rovescia subito, quando e
rovesciato se teniamo la mano afferrata rivolta verso fuori uke non riesce a risalire, € solo
quando la ruotiamo in uchimawashi che uke riesce a tornare, se sta cercando di tornare.
Se non sta cercando di tornare, dobbiamo solo premere sul gomito come faremmo per il
rovesciamento della chiusura di kotegaeshi, rovesciarlo a pancia in giu e chiudere il
katame direttamente a terra, se sta invece cercando di rimbalzare su, allora ruotando il
palmo e afferrando il dorso della mano lo lasciamo salire con il gomito per poi rovesciarlo
in ikkyo.

Katatetori ikky0d: stesso idea del lavoro fatto in ginocchio sull’abbassare il gomito e non la
mano. Quando Tori rovescia la mano fuori (in sotomawashi) sta attaccando il pollice della
presa di uke, non sta strappando verso su, ma sta mirando a scavalcare sul fianco, se
riesce puo gia coricare uke in kokylinage, se uke tiene e si difende deve scodare con la
gamba dietro. Il lavoro della mano fatto nel tenkanho era proprio di rotazione palmo in su
(non scavando ma “avvitando”) ma in linea all’asse del nostro avambraccio e ci
permetteva di mandare il gomito di uke in basso, adesso € la stessa cosa ma sto anche
portando fuori, quindi ’effetto per uke € il suo gomito va git ma il corpo sborda fuori.
Lavoriamo senza portare atemi, la mano afferrata ruota, [’altra attacca subito il gomito, il
risultato e che questa volta lavoriamo anche in piedi coricando ogni volta uke a terra sul
fianco, poi li ruotando la mano afferrata in dentro permettiamo ad uke di rimbalzare e




afferriamo e rovesciamo il gomito in kaiten esterno fino alla parte opposta (vedi il lavoro
di kaiten e controkaiten fatto nel kokylinage chiamato di prima in irimi tenkan). Questo
lavoro di rotazione dei palmi richiede alle mani-polsi di lavorare in modo molto morbido, in
fin dei conti uke cade prima di tutto perché abbiamo attaccato il suo dito (pollice).
Osensei diceva che ogni tecnica c’é kokylinage, ed € proprio quando attacchiamo il dito
cosi velocemente e sommiamo il taglio del gomito che si vede questo kokyiinage nella
tecnica, perché uke va gia in proiezione a terra, se riesce a resistere alla caduta (o gli
permettiamo di resistere) mantenendo un po’ di equilibrio allora viene la tecnica
particolare (ikkyd in questo caso). E importante ruotare la mano afferrata ma non
abbassarla, € il gomito che va abbassato, la mano deve restare piu alta, altrimenti &
inutilmente faticoso. Quando uke é coricato se io tengo il lavoro di rotazione del pollice
fuori e dietro ed estendo il braccio un po’ in basso sara impossibile per uke tornare su, €
solo quando lasciamo ruotare dentro che uke riesce a ritornare, se alla prima rotazione
dentro ne aggiungiamo sempre una piccola in uchimawashi troveremo ’intreccio dei polsi
di nikyo e controllando con la mano libera la testa potremo liberarmene costruire
(Soto)kaitennage mentre uke si rialza, per poi proiettare, oppure sempre nel corso della
seconda rotazione del polso inforcare tra pollice ed indice il polso di uke e portandolo alla
spalla fare direttamente la leva di nikyo. (Una finezza del maestro €, quando ha tagliato e
coricato uke a terra, di non perdere il contatto con l’esterno del gomito, sommato al
continuare a lavorare con il pollice fuori tiene il braccio in torsione, sul perno della spalla,
la stessa torsione di udegarami per intendersi, quando decide di “liberare” uke non lo
libera affatto , ma grattando dall’esterno gomito sull’esterno di un po’ di avambraccio
controlla momento per momento il “rimbalzo” del gomito guidandolo a suo piacimento,
usando un filo di tensionamento continuo, € la versione coricata di quando lavora a “Z” sul
gomito da in piedi)

N.B. Come muoviamo la mano ha diversi effetti. Se carichiamo in ikkyoundo, alzando come
per suwariwaza kokyuho, allora il gomito di uke va su. Se “accarezzo” un piano parallelo al
terreno, come per lo shihonage in hanmihandachi, allora il braccio di uke si estroflette fino
alla rottura della presa. Se ruoto palmo in su, abbassandomi un po’, il gomito di uke va in
basso fino ad indurlo in tenkan. Se io alzo solo un po’ il braccio senza rotazione tenere per
uke sara facile. Mani morbide, sciolte.

N.B. Quando in katatetori ikkyo facciamo la versione dove diamo atemi di solito lo
portiamo come tsuki (anche se il maestro per gentilezza tiene sempre il pugno un po’
aperto), ma possiamo anche portarlo di tegatana come se dessimo uno yokomenuchi, cioé
con l’idea di tagliare, potremmo quindi estendere quest’idea andando a tagliare dal viso
fino al gomito, questo un po’ il senso di tagliare subito il gomito, non “pistonando” da noi
verso l’incavo del gomito, quanto di disegnare un traiettoria circolare che vale come un
unico movimento, Uno. Anche per yokomenuchi, posso con una mano controllare il
menuchi e con ’altra attaccare di taglio il viso di uke nell’irimi, per poi tagliare verso il
fianco centro nel tenkan, oppure fare irimi tenkan come un movimento e tagliare
direttamente lungo il kesa di uke, affettando in due Uke. Quindi in katatetori dobbiamo
cercare di non lavorare tanto tempo nell’estensione del braccio che va al gomito, cioe di
non allungare il tempo dell’irimi, quanto piuttosto di andare subito al taglio del gomito,
subito al tenkan. Allora in pratica andrebbe bene pure partire da piedi pari, in shizentai,
ed estendere il braccio, per andare nel momento della presa subito al taglio e tenkan
(passo rotondo indietro) contemporanei. Invece stiamo partendo in hanmi, quindi
dobbiamo velocemente pareggiare per poter tagliare il gomito (a piedi pari o addirittura
ad hanmi inverso rispetto al braccio che offriamo € molto facile tagliare subito il braccio).



Quindi cerchiamo di non lavorare uno, irimi atemi, e due, tenkan taglio, ma subito uno
irimi tenkan-taglio gomito. E una spiegazione per principianti, fino a quinto dan.

Katatetori kotegaeshi: continuiamo a lavorare in irimi tenkan e rovesciamento fuori della
mano afferrata, attaccando il pollice, uke va in tenkan ampio. Poi per un momento vado
come per shihonage, la amo afferrata concludendo il sotomawashi taglia con il tegatana da
fuori verso l’interno, la mano libera prende il polso (sopra e pollice verso incavo del
gomito) allungando, un po’ in kaiten esterno per non fermare il testacoda e permettere
alla mano afferrata di liberarsi. Con la mano liberata che prende (in gyakute) e spinge
sull’avambraccio-incavo ed un piccolo irimi prolunghiamo il testacoda schiacciando il
braccio di uke avanti, poi in irimi (della gamba “ai”) tenkan e lasciando risalire il braccio,
con la nostra presa che scivola su al polso, schiacciamo il kotegaeshi. Alcune volte se
riusciamo a muovere bene uke e schiacciare bene al momento giusto il gomito non saranno
necessari i due irimi ma sara sufficiente uno tsugiashi e tenkan per concludere. Possiamo
anche qui essere bastardi ed andare giu con il ginocchio dietro quando schiacciamo il
gomito, ma ’azione risulta un po’ “forzata” e richiederebbe di essere “ripresa” dopo.
Cerchiamo di non fermare il “giro” di uke.

N.B.“ora cambiamo. La settimana scorsa, agli esami di Milano, non mi e piaciuto
yokomenuchi, quindi vorrei fare un poco yokomenuchi, veroooo?”. Quando attacca
yokomenuchi sarebbe giusto, irimi piccolo e tenkan, gia tagliato, come spiegato prima,
pero adesso lasciamo quest’idea, per poter fare tecnica bisogna lavorare uno e due”, piu
tempi.

Yokomenuchi shihonage: non ci interessa tanto lo shihdonage quanto il lavoro a monte.
Quando uke attacca entriamo irimi, con una mano, obliqua, in ikkyoundo intercettiamo il
menuchi con Ualtra di taglio portiamo atemi al viso. Il contatto delle braccia € quasi
ortogonale (nella posizione degli avambracci ma che nella direzione delle spinte se Tori ha
fatto gia un po’ di kaiten) e uke spinge per attraversare e colpire il volto, quindi nel
tenkan il braccio che intercetta tagliando verso il retro cerca di prendere la traiettoria
interna del braccio di uke ed allungandolo in modo lineare di abbassarlo. Uke non deve
essere moscio ed abbassare il braccio, la sua intenzione di colpire il volto deve persistere,
quindi il suo braccio esercita una spinta in alto, come si fa da uke nel lavoro di tenkanho,
per questo va poi in testacoda quando gli viene abbassato il braccio, perché deve lavorare
come se fosse un pezzo unico, coeso, non frammentato (come nella spada quando ci
abbassano la spada e tutto il corpo che deve scendere). Tori completa il taglio circolare
(visto da fuori, ma lineare in un punto di vista solidale con Tori) fino a davanti al centro,
dove prende con la seconda mano e poi entra irimi, e taglia fino a terra in kaiten. Se uke
dopo il testacoda risponde alla pressione cercando di rialzarsi (mano e sedere), cosa che
deve fare perché altrimenti c’e la possibilita di portare atemi al viso, si aprono le
possibilita per altre tecniche, ad esempio raccogliendo da sotto con il tegatana della mano
libera costituire awase e quindi ikkyo ed etc...Se abbassiamo e lasciamo rialzare, allora
passare sotto e riabbassare € l’ideale per shihdnage, se non lasciamo rialzare allora va
bene per kotegaeshi. Nel momento che tocchiamo-intercettiamo il menuchi dobbiamo aver
fatto non solo l’irimi ma anche gia parte del kaiten, quindi ’incrocio delle braccia sara
davanti al nostro centro altezza occhi, per questo poi quando giro va lineare (poco
rotondo) al centro e poi sale dal centro nel caricare lo shhihonage e discende di nuovo dal
centro, quando il movimento & verso “fuori” rischiamo sempre di esporci ad un attacco di
un’altra parte di corpo di uke.




N.B. “Yudansha, nero bianco”. Un invito questa volta alle cinture nere a non lavorare solo
tra loro ma a mescolarsi con i kya.

N.B. “Nel nostro Aikido portiamo shihonage giu per terra. Alcuni paesi, alcuni gruppi
lasciano, lasciano fino altezza cintura, non portano fino a giu. Quando io sono venuto in
Italia faceva sempre cosi (teneva fino ad altezza cintura), lascia cadere. Perché quando
andava lezione, alcuni dojo, c’e sempre quattro cinque persone, c’era spazio, od un posto
cosi grande 20 persone, si puo proiettare ovunque, questo pensiero, poi il maestro Tada
dice no, noi dobbiamo chiudere giu per terra, per gentilezza. Gentilezza mano
accompagna fino per terra. Lui diceva che io, giovane, e faceva sempre da uke, cosi €
gentile, ed io Bom, picchiavo sempre testa, non ero abituato. Maestro detto gentile ma io
picchia sempre testa. Come fa ad Hombu dojo, (mimando fino alla cintura) lascia, si
faceva cosi una volta ma ora sempre gentilezza, dice Tada. Andate in un altro paese, ad
esempio Germania, Asai, lui dice cosi (lasciando altezza cintura) € gentile. Dice potrebbe
essere gentile cosi, dipende, pero non possiamo fare questo al nostro dojo adesso, dopo
cinque minuti meta (fuori) se ne va, fa male qui. Allora noi, Aikikai d’Italia, portiamo giu
per terra. Allora se portate gill per terra, portate fino GIU (il dorso della mano di uke tocca
il tatami), portare fino giu , tanti lascia a meta strada. Ma voi che fa meta strada, dopo i
suoi allievi faranno meno di meta strada, poi allievo nipote lascia cosi (tenendo ancora
meno), poi va in un paese sconosciuto e si stupisce come mai non cade. La nostra e
gentilezza ma portate fino giu, poi girare (il tenkan in piu per arrivare sul fianco) o non
girare, ma portare fino giu per bene. Salire e scendere con le anche questo fa bene, no?
Come voi giovani, scendere e salire su ikky0, faticoso (allenante). Accompagnare fino giu,
come ho detto ieri vecchio doshii (KIsshomaru) portava giu a terra e tenendo il braccio a
terra portata atemi con la mano libera. Adesso non taglio ma almeno portare giu a terra,
non lasciate a meta strada.”

Dopo piu di un’ora e mezzo pausa di 5 minuti

Yokomenuchi nikyo: ancora focalizziamo [’attenzione sull’incontrare il braccio davanti al(la
linea del) centro con irimi (grande perché portiamo atemi al viso non andiamo a tagliare
direttamente il gomito) e un po’ di kaiten, di accompagnare e tagliare sempre davanti al
centro nel completare il tenkan, dove la mano che ha portato l’atemi € gia scesa tagliando
per farsi trovare sotto, e poi ancora tenere il contatto con la mano “ai” davanti al centro
mentre prolunghiamo in kaiten. Quindi in controkaiten saliamo rotondo, mano libera al
gomito da sotto, e cerchiamo di sentire che la distanza con uke si va a chiudere. Per omote
estendiamo un po’ la gamba per arrivare pancia-pancia , rovesciamo ikkyo e senza fermare
nel primo passo (fatto prima di portare il gomito al ginocchio) cambiamo la presa in nikyo,
quindi ancora un passo e chiusura in katame. Per ura, irimi tenkan dietro uke, kaiten
portando il braccio sulla coscia (sempre tenendo il gomito sotto il centro), cambio presa e
con un passo dietro mano alla spalla e leva, poi scivolo dietro e tenkan e chiusura a terra
in katame. Un’altra forma di ura, cambio la presa in nikydo non dopo l’irimi tenkan kaiten,
ma quando sono nel punto piu basso dopo ( l’irimi) tenkan. Altra forma ura, nel momento
del controkaiten che ho le mani in awase, la mano libera invece di andare a prendere il
gomito va a prendere direttamente il polso da sotto, la mano “ai” fa un piccolo taglio
circolare per cambiare la presa nell’ irimi e tenkan, finendo il tenkan porto diretto la
mano alla spalla e faccio la leva, poi scivolo dietro e solito. La mano che intercetta il
menuchi e taglia durante il tenkan si deve muovere insieme alla sua gamba, il maestro dice
“stessa direzione”, quando ci preoccupiamo dell’attacco tendiamo a separare su due
direzioni, una della mano che preme contro il braccio di uke, un’altra direzione della
gamba che va indietro nel tenkan, non va bene. Il giro delle mani e dei piedi deve




combaciare (come quando facciamo il taisabaki di irimi tenkan alzando le braccia su irimi
e tagliando fino a dietro nel tenkan), come quando si cammina avanzando mano e piede
dello stesso lato (in avanti e piu facile, indietro € piu difficile ed ora stiamo facendo
indietro in sostanza dopo il kaiten). Nel rovesciamento del controkaiten uke tiene il
contatto, fino all’awase ed oltre, perché altrimenti il braccio di Tori taglia il viso. Altra
forma, entrando meno, cioé entrambe le mani “mirano” al polso di uke, quindi ’irimi € piu
corto e “piatto”, e quindi, quando taglio, non dirigo la mano dietro, ma trovo la distanza
per tagliare davanti la mia pancia fino all’esterno (del davanti), usando il tegatana della
mano “ai”. Uke gira fino a darmi la schiena, e la mia mano girando uchimawashi arriva con
il palmo a prendere il dorso della mano di uke, uke torna a girarsi verso di me (il maestro
ogni tanto tocca il sedere per “stimolare il ritorno”, dice che il suo maestro “piu raffinato”
toccava i testicoli da sotto), assecondando il giro del braccio giriamo sotomawashi grande
fino a portare il braccio di uke sopra la testa (uke pieghera il gomito per proteggere il
viso), li la mano libera ha conquistato il gomito (per un momento l’avambraccio di uke,
dato che mi inclino un po’ avanti, si allinea con il mio asse centrale sopra il capo, quindi
per omote rovescio estendendo un po’ la gamba avanti e poi due passi e chiusura a terra in
katame. Per ura quando uke torna ed assecondo il giro, nel momento che é su vado dietro
di lui in irimi e tenkan, la mano libera va al gomito o direttamente al polso (non fa
differenza perché ho gia la presa giusta al dorso) e porto direttamente la mano alla spalla,
leva e scivolo dietro e chiusura a terra in katame. La differenza importante tra le due
forme € la profondita dell’irimi iniziale, se profondo allora dopo devo scaricare con kaiten,
se corto allora riesco a far passare la mano davanti alla pancia.

Yokomenuchi uchikaitennage: solo accennato nella spiegazione. Fatto usando lo stesso
movimento di sopra del nikyo da ikkyo. Lavoro in irimi tenkan e kaiten, facendo lavorare
pero in tutti e tre gli step solo il tegatana della mano gyaku, la mano libera che ha tagliato
il viso scende davanti al centro (non per ricevere sul dorso-tegatana come prima) ma a
palmo rivolto in alto. Alla fine del kaiten afferra, e mentre alza il braccio da il tegatana di
uke in pasto alla mano gyaku, quindi attraversiamo sotto il braccio in irimi tenkan, tirando
il sankyo per abbassare la testa di uke, e con la mano “ai” blocchiamo il collo. Poi cambio
presa e proietto. Oppure la mano gyaku direttamente afferra il polso alla fine del kaiten,
tira su per passare sotto e ritira giu, ma in questo caso si trova una presa un po’ strana.

Yokomenuchi kokyiinage e kotegaeshi: sempre accennato solo nella spiegazione, ma
collegato al movimento con ingresso corto della seconda forma. Quando dopo U’irimi,
corto, ed il tenkan faccio passare la mano davanti la mia pancia, scendendo sulle anche
schiaccio di piu, il che sommato al taglio del tegatana verso l’esterno manda uke piu in
testacoda. Quindi per kokyunage mantenendo il contatto sotto, con uno (piccolo tsugiashi)
tenkan, ancora giro il braccio uchimawashi, proiettando uke per effetto “mulino” nel suo
kuzushi retro esterno. Per kotegaeshi afferro con la mano libera e con un uchimawashi piu
piccolo sempre sostenuto da un tenkan rovescio la mano in leva sul dorso.

Yokomenuchi iriminage: se lasciamo attaccare e andando con le due mani al polso
riusciamo ad accompagnare quell’attacco fino all’esterno con la mano “ai”, allora uke gira
bene e riusciamo a vedere completamente la schiena di uke, quindi subito irimi (poco se
lui e vicino) tenkan (sul perno della gamba gyaku) mentre la mano gyaku va al collo. Se i
due corpi sono vicini posso entrare e scendere subito con le anche andando in tenkan, se
c’é spazio devo sempre assecondare il ritorno del braccio, afferrando il nikyo e girando
grande sotomawashi portarlo alto, fino a che levando il braccio posso con irimi piu grande
entrare dietro di lui, poi tenkan e sempre conclusione come anche per la forma piu vicina
con un passo dietro. Nella forma vicina la mano che ha portato [’attacco fuori (la “ai”)




semplicemente “rotolando” sul braccio palmo in su arriva al gomito da sotto. Certo
’ideale é riuscire a far girare uke fino ad unire le nostre direzione e creare un unico
corpo. E importante che le due mani vadano insieme al polso perché & un unico
movimento, non uno e due, non atemi e tenkan. Dato che stiamo facendo la forma dove
concludiamo iriminage con il passo dietro € importante lavorare bene con la mano che va
al collo, quando entriamo irimi tenkan dietro di lui la mano gyaku va al collo e avviamo
uke in rotazione intorno a noi. Possiamo lavorare base, lasciando che uke completi il giro
come si fa da principianti, perché per i principianti & importante imparare a muoversi, ed
e una forma che va bene, ma oggi proviamo a fermare il movimento di uke alla fine del
nostro tenkan controllando, trattenendo, con la mano al collo. Quando uke vuole andare
avanti noi lo dobbiamo richiamare alla spalla, squilibrandolo nel suo retro. Questo conta
moltissimo per iriminage in suwariwaza dove concludiamo sempre in controtenkan, conta
tenere il collo appiccicato alla spalla coincidente con il ginocchio perno. Ora stiamo
lavorando per tenere alla fine dell’irimi tenkan, fermare uke controllando il collo e poi
decidere varie conclusioni possibili, un passo dietro inforcando e proiettando, oppure
allargare un po’ la gamba avanti (che ci permette di tirare il gomito della mano al collo
nella stessa direzione del piede) e proiettare con un passo avanti, oppure fare ancora
kaiten ma sempre aspirando uke dietro tirando il gomito, per rigirare in controkaiten e
passo avanti, oppure sempre aggiungendo un kaiten dopo il tenkan, inforcando con un
pieno tenkan. Tutte forme possibili una volta fermato uke. Concentrandoci su questo
lavoro il maestro ha pian piano alleggerito il taglio del polso verso ’esterno ,
concentrandosi piu sul tagliare ’avambraccio un po’ in basso e sul trovare il gomito di uke
nella coppa del palmo nel rimbalzo di uke, assumendo un ritmo alto (intercetto) basso
(taglio il braccio) alto (uke rimbalza ed irimi) basso (scendo sulle anche nel tenkan) e
prendendo lo squilibrio con il controllo sul collo quando uke rimbalza su un’ultima volta
richiamandolo indietro.

N.B. Il maestro ha adottato come base la forma con il giro completo perché anni fa quando
e arrivato la gente non si muoveva, parla “solo” degli italiani, tutti molto rigidi, oggi quasi
tutti “morti”, o non si vede piu sul tatami. Per questo per i principianti meglio imparare
prima a muoversi, a girare. Meglio non bloccare. Poi piano piano crescendo bisogna
cominciare ad usare la forma che blocca, studio dello squilibrio dietro l’asse della schiena.

Ukemi: maeukemi, kosaukemi

Shumatsudosa: stretching gambe, una piegata una lunga piede a martello, poi seduti
oscilliamo ginocchia unite a tergicristallo, poi stesi pancia in su incrociamo una gamba sul
lato opposto tenere le spalle a terra, sempre schiena a terra chiamare e tenere le
ginocchia a terra, stessa posizione oscillare un po’, seduti una gamba distesa avanti [’alta
ripiegata pianta sull’interno coscia allunghiamo e prendendo il piede sospiriamo, poi in
seiza fronte a terra e braccia distese lungo i fianchi.

N.B. Si puo praticare liberi dalle 12.00 alle 16.00, dopo ’allenamento serale andare via
subito perché c’e la pulizia del tatami

Pomeriggio

Aikitaiso: scuotere i polsi altezza anche lasciando passare la vibrazione nelle spalle e nel
busto, respirazione braccia larghe (quando le apriamo fino all’altezza delle tempie sono a
palmi in alto poi girano palmo in basso, si comincia espirando), gassho (chiamato prima di
cominciare ’ultimo giro di respiro). Gambe larghe rotazione anche e braccia sciolte (parte
caricando le braccia la prima volta a sinistra ), respirazione allungando indietro braccia



larghe e toccando terra, giro braccia e busto ampio (parte dall’ultimo allungamento in alto
e comincia scendendo verso destra per un giro e mezzo), estensione laterale con braccio
lungo (prolungando il quarto giro, quindi un giro e mezzo, estende il braccio destro a
sinistra), estensione una gamba per volta pianta a terra un poco molleggiata (andando
dalla parte opposta dell’ultimo allungo del braccio, braccio sinistro a destra, si piega a
destra allungando la gamba sinistra) e poi piede a martello, estensione per un momento
delle gambe con le mani sulle ginocchia e un po’ reclinati avanti, e poi scendendo sulle
anche estensione spalle in torsione con gambe piegate larghe e braccia puntellate
(comincia guadando e sinistra e portando la spalla destra avanti), rotazione ginocchia
(comincia orario), sonkyo, scendendo prima ginocchio sinistro a terra preparazione cadute
oscillando, ushiro sulla spalla (comincia a sinistra), rotazione caviglie (prima la sinistra, ed
in avanti) e massaggio plantare, battere (chi ha la pressione alta picchiare piu forte piedi)
e scuotere, battere il retro delle ginocchia, oscillazione ginocchia unite (comincia a
destra, quattro minimo) e separate (e quattro minimo) (i giovani devono fare questo
esercizio velocemente, dopo quando non é giovane fare un po’ piano), poi in seiza battere
interno ed esterno gambe, lombi, trapezio e pettorale (sinistro e poi destro), due lati del
collo (destro e sinistro), giro della testa. Kiza, sciogliere un po’ le ginocchia, toccare terra
gambe distese destra e sinistra, taisabaki libero.

Yokomenuchi iriminage: riprendiamo dall’ultimo lavoro della mattina. Meno taglio
all’esterno del polso, quanto basta per guadagnare 'ura di uke , controllo del gomito da
sotto quando uke rimbalza un po’ su. Irimi tenkan grande dietro di lui, e poi kaiten ma
fermando uke con controllo del collo (& Tori che ferma, non uke che si & fermato,
dobbiamo studiare che se uke prova ad andare avanti cade), per poi fare ancora kaiten e
chiudere con un passo avanti. Fino al controllo del colpo l’idea e di cambiare la direzione
di uke, cioe di tenerlo in movimento, come quando facciamo il tenkanho senza fermare
uke, portarlo in giro senza interruzione, muovendo subito per unire. Quindi anche uke
nell’attacco riesce a fare un solo passo (come vuole lui), solo U’irimi, poi la sua scodata di
assestamento diventa gia il testa coda, non riuscira a spostare il piede avanti se attacca
perché diventa inchiodato perché il peso vi va sopra, eppure molto spesso si sposta perché
non attacchiamo bene. Quando finiamo il kaiten, quello che anticipa la chiusura, dobbiamo
portare il braccio di uke sul fianco, cosi che se uke fosse armato non sarebbe pericoloso,
non devo fermare il kaiten che uke & ancora in mezzo alle mie gambe rischierei di essere
tagliato in un posto vulnerabile, poi & importante anche tenere uke molto basso, se uke e
alto, e il suo braccio comodo gli sara facile fare un passo dietro (e dietro di me) e
catturarmi U’esterno della gamba e tirarmi un aikiotoshi come controtecnica, per questo si
deve separare la linea del braccio di uke da quella della sua gamba. La forma con la
chiusura in passo dietro (che non stiamo facendo ora) e tutto un altro lavoro, perché li gia
da appena cominciato la mia intenzione e attaccare subito (montante al viso)
nell’inversione del passo dietro, come pure la versione in irimi tenkan e kaiten con il giro
largo di Uke, € un altro lavoro, dove cerco di condurre uke grande, ora il lavoro e che
fermo uke, come se lo stessi mandando avanti e poi invece fermare per trovare il vuoto, e
di lavorare basso (stesso basso di quando metto il gomito sotto la pancia in ikky0), se basso
c’é facilmente lo squilibrio sotto il sedere di uke, se alto uke torna indietro

N.B. “Ora fatto piano, con calma...Prima vengono le tecniche con armi, poi quelle a mani
nude. Solito sempre prima armi, dopo queste armi € venuto nostro Aikido , ma le mani
sono usate come alcuni oggetti, spada, lancia e cosi via, molto vicino questi due (lavori).
Chi quando usa, ad esempio la spada, non puo scherzare, pué morire, molto pericoloso
attaccare male, anche solo tirare fuori dal fodero gia tagliato le dita. Allora sta molto
attento. Piu attento di pistola, io non ho mai avuto pistola, quindi penso (sia) peggio



(delle) armi bianche. Allora per movimento di Aikido &€ importante fare movimento pulito
perché alla fine diventare velocita, per fare bene il movimento (lavorato piano), fatto
bene il movimento allora puo aumentare velocita, ritmo, giusto? Non € che tutta la vita
deve fare piano, piano. Molto importante piano ma dopo aumenta il ritmo, perché (gia)
fatto (imparato il) passo giusto. Non deve (fa piu) fare inutile passo allora funziona.”

Taisabaki: solo kaiten, chiaro da shizentai. Poi un po’ girato di piu verso-fino all’esterno,
cercato di portare sempre il peso avanti dopo aver cambiato direzione, anche forzando
avanti la spalla incrociata quasi come ayumiashi, data la rotazione del piede avanti a

“martello”, Il maestro chiama questa posizione =fE=sankaku ura=triangolo dietro

(normalmente la posizione & =f3&K=sankaku omote= triangolo anteriore, cioeé il piede
dietro aperto 45-90° € la base e ’alluce del piede avanti, allineato con l’arco plantare, il
vertice del triangolo) dove il piede avanti aperto € la “base” e il tallone del piede
posteriore il vertice del triangolo (il triangolo ha la punta rivolta dietro). Quindi forziamo
la rotazione (arrivando alla posizione di quando portiamo il gomito sul ginocchio in ikkyo)
fino ad arrivare sankaku ura come esercizio, un po’ peso avanti, senza alzare il tallone
dietro. Proviamo anche a fare un passo avanti e kaiten fino a sankaku ura. Se non capiamo
il peso sara difficile farlo nella tecnica. Dopo irimi kaiten, abbiamo provato anche irimi
tenkan kaiten fino a urasankaku. Poi siamo tornati alla tecnica di prima, focalizzandoci sul
peso alla fine del kaiten, li va fermato uke, quando uke torna indietro allora kaiten,
inforcare e proiezione nel passo avanti, non ci interessa la proiezione finale ma lo
squilibrio di uke quando finiamo il kaiten, il sentire che siccome uke & portato ad andare
ancora avanti resta “vuoto” dietro. Il maestro insiste che il lavoro non € a “senso unico”,
cioé non é solo il movimento di Tori ma il sentire la relazione e “l’influenza” su Uke.

N.B. L’ingresso principale di un edificio in giapponese &€ RZE=HE T(FAD A
=omotegenkan=ingresso frontale, (uragenkan=) ’ingresso ura € dietro, nascosto, come la
nostra uscita di sicurezza, questa la differenza omote ed ura

N.B. Fare il passo avanti nella proiezione dopo il controkaiten & una gentilezza, si potrebbe
anche proiettare solo con il controkaiten dopo il kaiten in urasankaku, ma in quel caso
dobbiamo capire che la torsione sul collo diventa brusca, forte, fare il passo avanti ci
permette di accompagnare dolcemente ammortizzando la torsione del collo. E analogo a
quando facciamo lo shihonage con il passo dietro dopo il kaiten (vedi tantodori o
’hanmihandachi da ryotedori che faremo), se noi teniamo il piede avanti la leva € piu
dolce, se tiriamo quel piede dietro & molto pill duro. E importante capire quindi che ora su
iriminage facciamo il passo avanti per fare dolce, qualcuno ha capito il contrario lo fa per
fare forte. Per fare forte basta fare il controkaiten, al maestro non piace perché e facile
fare male, c’é anche meno controllo di dove cade uke, meno scudo.

N.B. “Alcuni come animali, non riescono a realizzare con questa persona quanta forza ci
vuole, alcuni non lo sanno, solo “senso unico”, io non posso dire chi . Uno, per esempio,
per prendere un fazzoletto da terra, se lo solleva da terra con troppa forza cade a terra da
solo (si ribalta dietro), per sollevare una delle spalliere al muro ci vuole un’altra forza, se
uguale a quella del fazzoletto non succede niente. Quella forza per il fazzoletto e troppa,
cade, eppure c’e tanti di quelli animali qua dentro. Qualcuno lavora con principiante,
difficolta di fare la caduta, mancanza di sensibilita, no? Forse “nato” cosi, nato male. (Il
maestro lavora con una ragazza leggera) per lei basta cosi (uno squilibrio leggero, costruito
solo dal tenerla in bilico tra andare avanti ed indietro), poi se possibile io questa forza
faccio con lei, uso questo, poi (se) riesco con stessa forza anche con animale, se riesco ad



usare questa forza sarebbe ideale. Pero gente questo lo sanno tutti, (torna all’esempio di
sollevare il fazzoletto), quanta forza deve usare, lo sanno, quando vedono lo capiscono,
per tirare su uno in seiza non e stessa forza, vero? Quando fa Aikido, quando fa un
movimento, pero diventano (bestie), anche la cerca di non trovare scontro. Ancora
scaricare la sua forza, poi chiama, fino a dove? Sentire. Non questa forza (mima il
chiudere, strizzare rigido), vero?”

Yokomenuchi ushirokiriotoshi: solo accennato nella spiegazione. Movimento iniziale come
per iriminage, irimi tenkan e taglio del gomito avambraccio, solo che quando il braccio di
uke rimbalza, durante ’irimi che porta Tori dietro Uke, le due mani di Tori vanno a
poggiarsi sulle spalle di uke, e durante il tenkan (non di 180°, ma forse meglio della meta),
scendendo in ginocchio o meno, Tori tira giu uke verso il suo retro, non mandandolo in
rotazione ma tirando giu di schiena (la direzione sara ortogonale a quella iniziale). La
differenza e che in iriminage non concediamo ad uke di girarci intorno, tenendolo sul filo
della rincorsa a riempire lo squilibrio, qui lo “tuffiamo” nel punto di squilibrio maggiore,
senza dargli possibilita di recupero, lasciandogli solo [’ushiro ukemi.

Taisabaki: di nuovo lavoro su irimi tenkan e kaiten, concentrati sul finire questo pezzo di
movimento con il peso avanti e bassi, affondati tra le anche.

Yokomenuchi iriminage: ancora stessa forma (quasi un’ora di lavoro sulla stessa tecnica,
siamo incredibilmente capoccioni), con tutte le osservazioni fatte finora, ma cambiando
uke, cercando di non essere rigidi. Cercando dov’é il punto debole (dello squilibrio),
cercando meno forza.

N.B. “Arti marziali nati (perché) una persona piccola si difende da una persona grande, non
e il contrario, uno grosso che “difende”, picchia uno piccolo, hanmihandachiwaza fatta
apposta, uno piccolo possono difendere da uno grande, rimanendo a terra, molto difficile,
ma cosi qualcuno c’e possibilita. Osensei lasciato cosi questo Aikido per noi,
hanmihandachi. Ushirowaza, perché deve mandare (I’avversario) indietro? Non & per
mandare dietro, pero fatto allenamento apposta (che) parte dal quella condizione (uke
dietro). Una volta direttamente ’attacco veniva da dietro, oltre che hanmi (cioé
tralasciando il lavoro di hanmi, partendo piedi pari presi direttamente). Pian piano sistema
cambiato, pero manda indietro, inferiore (la condizione in cui si trova Tori) ma posso
difendere, possono fare qualcosa. Allora anche da questo yokomenuchi stesso, cercate
(scuote le braccia, sciolte e leggere) movimento morbido, scaricare sua forza, perché uno
che fa ginnastica (inteso come questa pratica che € ancora un esercizio amichevole) che fa
gia cosi (duro, rigido), con lui che attacca (ad ordine) allora diventa cosi (contratto, spalle
alte e chiuse). Mangiare cosi spaghetti fatica, mangiare carne (tagliare e imboccarsi)
fatica, provate stasera, dopo cinque minuti cercherete di rilassarvi, rilassati capisce che
bello cosi. Ma noi lavoriamo tutti, tutti anche io, sempre cosi (contratti), si alza spalla.
Invece basso (batte le mani sulla pancia-anche). Importante usare sua forza, haaai prego
ancora, non esagerare animali eh?”

N.B. “Chi fa tecnica, deve portare questo uomo fino a dove? Non deve poggiare la sua
mano a terra (tra le nostre gambe nel tenkan tirando giu sotto la schiena come per
ushirokiriotoshi), ma dobbiamo portare la sua mano dove vogliamo noi (sul fianco esterno)
dopo il kaiten, quindi non si puo fare “dai vieni!” guardando pero da un’altra parte, deve
guardare (cioé girare con uke nel kaiten), tutto cambio (fronte), non € solo schiacciare.
Come per il kokyunage (kaiten irimi kaiten passo avanti), accompagnare dove vogliamo
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noi, allora uke “perde”.



Katatetori kokyunage: solo nella spiegazione. Tenkanho particolare, deviando uke verso il
nostro interno (sull’ortogonale) e scivolando con il piede avanti (sempre su ortogonale
interna) in tsugiashi in modo da allinearsi fianco fianco (vedi tenkanho usato solitamente
da Osawasensei). Qui ci troviamo nella stessa condizione di un normale tenkanho, poi
procediamo come per il kokyunage che facciamo quando induciamo il testacoda in uke,
passo avanti e rotondo e kaiten ed estensione della gamba per proiettare.

Tantodori yokomenuchi shihonage omote: adesso l’attacco come spada, per tagliare, poi
come spada gia tirato fuori dal fodero, quindi si vede come € impugnato. Tori entra in
irimi, la gyaku incrocia sull’avambraccio, ’altra nell’incavo del gomito (oppure atemi al
viso), distanza sempre un po’ corta mirando al polso e in kaiten parziale. Poi in tenkan
abbassiamo il braccio e prendiamo il polso direttamente a due mani, alziamo e passiamo
sotto e portiamo il braccio fino alla scapola. Il braccio non va fermato avanti (li e facile
essere tagliati), ma con il mezzo kaiten subito portato un po’ dietro, ci deve superare, poi
quando lo abbassiamo portiamo un po’ il peso dietro per farlo passare senza tagliare la
pancia. Nel momento che passiamo sotto il braccio la mano gyaku (e quella “ai” che fa lo
shihonage) scivola fino al tanto e prende il dorso senza toccare il filo , cosi che quando
pieghiamo sulla scapola sfila via il coltello. Poi accompagnato a terra, e lasciamo il coltello
abbastanza a portata per essere raccolto quando si rialzera. Nell’Aikido di una volta
shihdnage lo faceva solo una mano (quella incrociata), ’altra mano serve a staccare. E
importante non prendere con la gyaku, quella deve abbassare, dove abbiamo abbassato c’e
’altra mano (anche se ha fatto “compagnia” durante tutto [’abbassamento). Altra forma
(BE5—D2HE=E 50 &DIF 3 (FS=Mohitotsuhdhd=c’e ancora un altro modo),
intercettiamo direttamente con la mano aihanmi, quasi afferrando (o schiaffeggiando in un
certo senso) e la usiamo per abbassare rapidamente verso davanti al centro (nel farlo sorge
il problema che la mano va rovesciandosi come per niky0), appena possibile la mano gyaku
va ad afferrare il polso liberando la “ai” dal controllo, e quindi sempre rapidamente la
“ai” riafferra correttamente (in honte), liberando la gyaku, quindi li posso alzare il
braccio e mentre passo sotto usare la gyaku per prendere il dorso del tantd e sfilare. E un
lavoro quasi di “ponte” verso la forma di yokomennotsuki. Nel momento che intercettiamo
stiamo affidando alla “ai” tutto il contatto, quindi dobbiamo tirare bene via, verso dietro,
la spalla avanti per sottrarre il lato gyaku al rischio taglio, e tenere il gomito del braccio
basso per impedire che il colpo di uke scivoli sotto. Possiamo sfilare il tanto nell’eseguire
lo shihonage, oppure tenere tutto mentre aggiungiamo un passo dietro (ed ancora un po’ di
richiamo della gamba avanti se uke ha la tendenza a schiantarsi) e quando uke € a terra
bloccare il gomito e tirare il braccio fuori, meno piacevole. Ora proviamo a non
confondere le due forme, nella prima forma stacchiamo prima e poi portiamo giu, nella
seconda non stacchiamo (la mano gyaku € impegnata ad andare al gomito mentre uke
scende) ma dopo che é a terra schiacciamo il gomito e tirando il braccio disteso uke lascia.
Altra chiusura ancora (da evitare perché uke sbatte la testa, o si buca il tatami come e
successo) e tirare lo shihonage secco a terra a due mani! Scendendo con il ginocchio dietro
pure, e poi spostandosi un po’ ortogonali sul fianco, puntellando la tibia bloccare il gomito
e tirare all’esterno il braccio.

N.B.(ci sono delle persone che guardano dal lato kamiza da fuori, il maestro le caccia).
“Dojo, nato dove gente studiava Zazen, Zen, quindi chiuso, luogo chiuso, non c’e pubblico,
non c’é gente che viene. Perché io ancora non € abituato a gente che viene a vedere,
gente che sta li sopra (indica la balconata del centro sportivo). Un ragazzo, un bambino
piccolo, va via, io non capisco perché sta qui. Quindi dove c’e dojo, se (nel) caso
(qualcuno) vuole vedere qualcosa stessa condizione come noi (mentale e fisica, keikogi, sul
tatami etc...). Stessa condizione, poi guarda lezione, non € come andare per guardare



spettacolo (bevendo, braccia incrociate), non € questo un dojo. Do € strada, jo luogo
posto, luogo dove ricerca quella strada, per noi Aikido, altri Zazen. Quindi (segno che
gente deve andare via) per questo motivo lo dico “andare via”. (Altrimenti) Dopo i nostri
figli diranno “Aikido nato Buccinasco (posto xxxxx occidentale, per indicare che si e persa
Uorigine, la cultura)” allora diventa tutto spettacolo, magari fa musica, qualcuno gia fa,
no? Aikido con musica. Pero no. Quindi (nel) vecchio dojo finestra molto in alto, piu alto di
uomo, non fare vedere. Uno che guarda cosi (da fuori), una persona concentrata (chi
pratica) lo sente subito, ‘c’e qualcosa che non va’. Quando voi lavorate seriamente,
quando c’e uno strano (che spia) si vede subito. (Poi scherzando) Shodan, quest’anno,
quando c’e esami fine settimana c’e anche scritto, cosa € dojo. All’hombudojo esami dan
deve scrivere, deva fare questo testo, se uno non sa scrivere rimane sempre primo kyd.
Anche in Italia vuole (vorrei) provare questa maniera, gia sta parlando al maestro Tada,
‘si,si,si’ poi sempre lasciato cosi (uguale ad ora), perché alcuni non sanno scrivere, cosi no?
60 anni, alcuni non sanno scrivere, ancora oggi, voi no (giovani?). Maestro Tada ‘non e
questa cosa perché io so...’(che tizio e caio non sanno scrivere)”

N.B. “Shihonage scritto (come ideogrammi) per proiettare in quattro direzioni. Abbastanza
capace, proietta in quattro direzioni (la tecnica funziona bene per proiettare in quattro
direzioni). Kotegaeshi difficile proietta in quattro direzioni, non e mica facile in quella
condizione e posizione. Preso in quella maniera (shihonage) posso proiettare in 4 direloni
dalla stessa condizione. Esempio, con il jo, quando una roba lunga (presa di entrambi a
due mani sul jo in aihanmi) a volte e difficile proiettare (avanti), allora tira. Adesso
tantodori stiamo facendo ognuno quello che volete, stacca prima, oppure dopo, nella
seconda forma che abbiamo visto, tira e stacca dopo, oppure “non buca tatami” scende
giu in ginocchio, quindi adesso molto diverso da forma del principiante (mano alla scapola
con un arco rotondo etc....). C’é anche shihdnage a mani nude con il passo dietro. E
sempre il discorso sulle forme avanzate, prima insegnamo a parare yokomenuchi con la
gyaku, poi su yokomennotsuki vediamo che € sbagliato in quel caso, va usata solo la mano
“ai”. Shomenuchi stessa cosa, imparato sempre ad usare la mano avanti, ora dice cosi non
va bene, per kotegaeshi bisogna usare direttamente la mano dietro (anche per iriminage
andando direttamente al collo). Vero, studiato prima sempre con quella mano, nostra

base, ora dice quella mano non c’e, non posso usare perché quella persona & A=A UA

=kanjin=criminale (persona armata?), se trovo distanza giusta (quella dov’e posso mettere
le dita nella gola di uke) non usare piu quella mano. Con armi, specie coltello e spada,
impossibile poter usare quella mano che studiato base.”

Tantddori yokomennotsuki shihdnage omote: ora lavoriamo solo con la mano “ai” durante
Uirimi tenkan per intercettare e portare davanti il centro, li afferriamo e teniamo
controllato con la gyaku, poi con la mano “ai” afferriamo mettendo il pollice nelle dita di
uke. Questa presa é tipo il contrario della presa della mano che in kotegaeshi schiaccia il
dorso, nel kotegaeshi abbiamo i polpastrelli delle quattro dita che avvolgono le dita di uke
ed il pollice a fianco-sotto, qui invece e il pollice che avvolge-ricalca le dita chiuse di uke
e le quattro dita che aderiscono al dorso della mano di uke. Per capire come entra il
pollice dentro il palmo si dovrebbe provare prima senza tanto, nella stessa posizione
mettere il polpastrello del pollice sull’unghia del medio, e poi comprimere con forza con il
pollice verso la base del medio, uke salta per il dolore, vale anche su indice ed anulare, il
lavoro dell’Aikido e sempre di “arricciare” in quella che é gia la direzione naturale in cui si
avvolge il corpo, il braccio per shihonage, il polso per kotegaeshi, il dito in questo caso.
L’attacco sul dito ci permette di far entrare il pollice nella presa di uke, e poi da li di
graffiare via il tanto nel momento del passo dietro. Il tipo di presa comporta che non
possiamo proiettare uke in qualsiasi direzione, ma solo tirare giu e a noi, allora estendiamo




il movimento tirando la gamba dietro, la mano gyaku che tiene il polso e dorso di uke
rinforza lo strattonamento a noi e oltre verso il retro, la “ai” graffia con il pollice. Come
efficacia € ideale che il gomito di uke prima si pieghi e poi venga tirato in distorsione verso
il suo esterno, pero € meglio addolcire in allenamento perché uke si fa molto male
(pericolo per il polso), o si da il coltello sul viso. Se lavoriamo “lenti” rispetto ad uke, nel
rovesciarsi per cadere nell’ukemi il braccio si distende senza problemi a tenere la presa,
dovremmo lavorare che uke resta fermo in piedi e capire come opera la distorsione del
braccio polso, quindi costruire un’inversione del moto di uke nel timing che ci dia lo stesso
effetto dello studio da “statici”. Ricordarsi che per uke e facile tenere se sta a terra prima
che il braccio sia disteso, quindi bisogna capire |’atteggiamento da stronzo, che senso ha
che Tori & gentile e uke invece si butta a terra e tiene forte? E meglio lavorare per capire
in entrambi i ruoli in che momento si apre e perché si apre la mano. Bisogna immaginare
che, passati sotto il braccio, Tori lavori normale per lo shihonage estendendo il braccio fino
all’altezza occhi-spalle e poi invece prolunghi all’ultimo momento tirando verso dietro, e
nel momento che il braccio di uke si allunga e torce che la mano apre. Quando lavoriamo
di timing allora diventa piu pericoloso e molto spesso uke € costretto a saltare (a
proiettarsi un po’ come nello gyaku kotegaeshi), allora Tori deve separare in due direzioni
il lavoro delle sue mani davanti al corpo, la “ai” va indietro con la gamba, la gyaku esterna
alla gamba che resta avanti.

Suwariwaza ryotedori kokyuho: lavoriamo chiamando in su e allargando.
Hashiundo: ponte, sempre con il compiango che ci sostiene a quattro zampe
6 luglio lunedi

Mattina

Aikitaiso: come la mattina precedente

Tenkanho: quattro forme. Una: nominata “tenkan”, senza fermare uke eseguiamo tenkan
di 180°. Altra forma “kaiten”, cioé kaiten ed irimi sempre conducendo Uke senza
interrompere il movimento. Altra forma “irimi”, dove prima fermiamo un momento uke
per provocare una spinta maggiore e poi scivolando con la gamba avanti e un po’ interno,
ruotando il palmo ed estendendo il braccio avanti e giu induciamo il tenkan in uke. Ed
infine “cambio meta”, deviando senza interruzione uke verso il nostro interno
(sull’ortogonale) e scivolando con il piede avanti (sempre su ortogonale interna) in
tsugiashi in modo da allinearsi fianco fianco, ’incontro di due forse che deviano insieme
verso l’interno. Lavoreremo tutto lo stage su queste quattro forme di tenkanho. Cerchiamo
di lavorare tenendo le braccia altezza cintura (in modo che uke non possa tornare frontale
eseguendo un tenkan sotto la presa), di lavorare con entrambe le mani e a parte la forma
di irimi di lavorare senza fermare ( “nell’Aikido quando ci afferrano (es. katatetori), non si
fermano, ma subito due possibilita o tirare o spingere, dobbiamo muovere prima”).
Lavoriamo tenendo [’ascella chiusa, quindi non dobbiamo scavare impuntandoci sopra la
presa ed alzando la spalla, ma ruotare il palmo, chiudere il braccio sul corpo e restare
naturali. Ed e vero che non dobbiamo fermare ma allo stesso tempo dobbiamo permettere
il pieno contatto del palmo sul polso-avambraccio, se siamo troppo veloci la presa di uke
resta non aderente, ci serve per ricevere la “forza” di uke. Sono possibili molti
adattamenti a seconda dello stimolo offerto da uke, in tenkan, se uke tiene la mano che
afferra ferma dove ’ha afferrata (e non ci permette di chiamarlo), allora noi scivoliamo
vicino alla presa e poi ruotiamo. Se cominciando la rotazione sentiamo che non riusciamo
ad affondare il suo gomito (perché nella presa esercita forza verso [’alto) allora prima del



tenkan portando il peso dietro (o se necessario in piccolo tsugiashi dietro) e alziamo il
braccio anche fino all’altezza spalle, quasi allineando le braccia, li uke fluttua e tornando
peso avanti possiamo fare il tenkan. L’ideale e riuscire a chiamare, a ridirigere subito, o
spingendo lievemente ricevere la sua contro spinta e ridirigere quella.

Katatetori kokyunage: quando uke ci prende, teniamo la mano afferrata nel punto dove &
stata presa, ma ruotando il palmo in alto ed eseguiamo meta tenkan esatto, dobbiamo
poter sentire che con il gomito di uke basso possiamo attaccare sia davanti a noi (nella
parte interna di uke) sia dietro di noi (nella parte esterna di uke), saggiamo un po’ la
risposta di uke. Poi eseguiamo un irimi un po’ rotondo che porta il nostro piede davanti
quello di uke e la mano afferrata alla spalla. La nostra gamba dietro scivola dietro uke
mentre giriamo kaiten verso uke (saremo tornati piu o0 meno nella direzione originale a
questo punto), e la mano sale sopra la testa poi si distende sopra il viso di uke e
schiacciamo. Ci interessa trovare il lavoro di squilibrio di uke, la sua posizione inarcata
prima della posizione , vuoi anche di ginnastica, perché lo scopo € trovare il punto di non
resistenza di uke, non e necessario schiacciare, quello € possibile anche mettendo subito il
nostro gomito sopra uke e schiacciando forte. Il proposito € chiamare la pancia di uke su e
mandare la sua nuca dietro svuotando le sue anche, e quell’esercizio, e generare quella
costruzione che ci interessa. Allora se riusciamo ed abbiamo lo spazio quando proiettiamo
uke dovrebbe cadere vicino, perché non lo staremo spingendo via ma portando ad un
“collasso” sul posto. Il passo avanti non puo essere dritto perché non ci porta a chiudere la
distanza con uke, ma deve finire davanti a lui, svoltando dentro, rotondo, questo poi in
modo dinamico ci permettera, lasciando che la presa di uke si rompa, di attaccare subito
conseguendo senza pausa il kaiten e lo scivolamento del piede dietro. Chiamare la mano
alla spalla ci permette di nasconderla ad uke, se la tengo avanti Uke la puo afferrare a due
mani, invece la deve vedere solo quando arriva gia sul volto, li sara difficile, ed
indifferente, per uke prenderla. Il secondo passo quello dietro Uke non deve essere
grande, ci serve solo per essere di sostegno nella direzione dove estenderemo il braccio,
potremmo anche usare solo la rotazione del kaiten ma come visto per iriminage ieri avere
quel piede ci permette di essere piu gentili, se inforchiamo grande con il passo ci si
ritorcera contro nel momento della rotazione del kaiten, perché avremo troppa resistenza
nel contatto con uke, il maestro dice che poi viene mal di schiena.

Katatetori aihanmi shihdnage: omote chiamiamo e allarghiamo (la gamba avanti apre
orizzontale all’esterno), scendiamo sulle anche schiacciando il gomito che avremo trovato
con il pollice della mano libera, quando uke risponde entriamo sotto il gomito, e kaiten per
chiudere. Per chiamare, offrendo palmo in alto, ruotiamo ’avambraccio in uchimawashi in
modo da attaccare il pollice, nelle arti marziali lo scopo € attaccare per rompere e quindi
colpire subito con il tegatana il viso, Osensei detto che non va bene per lo spirito

dell’ Aikido allora lasciato che uke riesce a tenere, ma per farlo si deve spostare. Dobbiamo
mettere alla prova il punto di squilibrio di uke, quindi il gomito va schiacciato nello spazio
tra la proiezione del nostro centro a terra e il retro del ginocchio piu vicino di uke, li uke
corre il rischio di coricarsi e quindi & piu brusco nel rispondere, nel rimbalzare, allora
lasciando salire il gomito e accompagnandolo davanti il viso entriamo con un passo avanti
in linea con il gomito, poi kaiten e completiamo. Ura cambiamo guardia portando prima il
piede avanti e poi ’altro indietro sulla linea parallela all’esterno di uke (’idea é di farlo
quasi anticipando, costituendo al volo uno gyakuhanmi), sempre con la mano libera che
trova ’incavo del gomito. Il gomito va premuto prima un po’ verso l’interno e quando e
“carico” si deve attaccare portandolo fuori (come per un tenchinage), li Uke si trova a
rischio e da il massimo della risposta, in quel momento Tori va in tenkan e lascia salire il
gomito di uke fino all’altezza del viso, poi kaiten e completiamo. La mano afferrata, anche




in ura, ruotando verso il basso trova la possibilita di attaccare il pollice e rompere la presa
quando vogliamo (basta sfilare nella direzione che unisce gli avambracci tenendo fermo il
gomito di uke), ma scegliamo di lasciare tenere la presa ad uke per poterlo “comandare”.
Il lavoro di rotazione del palmo verso il basso risponde allo stesso principio (applicato in
modo inverso ovviamente) della rotazione del palmo in tenkanho, li quando offriamo il
dorso il braccio di uke € sopra la mano, e quando ruotiamo il palmo in alto il gomito di uke
va sotto e la mano diventa sopra, stessa cosa ora quando offriamo il palmo su, il braccio di
uke e sopra, e quando ruotiamo attaccando il pollice il gomito di uke va giu. Per questo
non € necessario tuffarsi sul braccio per schiacciare ma basta portare il gomito di uke in
basso e scendere sulle anche (specie in omote).

Katatetori aihanmi kokyunage: solo spiegazione, quando apriamo per l’omote, ed uke
scoda sulla linea orizzontale possiamo usare il braccio con cui abbiamo schiacciato il
gomito per ruotare grande sotomawashi, e lasciando rialzare uke incrociare il viso e
schiacciarlo sul fianco.

Katatetori aihanmi sotokaitennage: cominciamo come esercizio come se stessimo
chiamando per ikkydo omote assorbito, il braccio, che uke va ad afferrare (e che quindi non

deve essere offerto gil ma gia a meta strada), sale in furikaburi sopra la testa, £ > 9 <
=massugu =diritto, seguendo un cerchio verticale, quindi le dita vanno verso il nostro
retro. Proviamo a chiamare e respingere un po’ di volte uke, per prendere il tempo di
come uke sale sulla punta dei piedi e chiude la distanza con il nostro corpo, e prendere il
tempo del contatto della mano libera che va a toccare al gomito. Quando funziona allora
cominciamo a chiamare (sempre su un cerchio verticale, diritto , non spingendo verso
’esterno) ed allo stesso tempo (importante stesso tempo) entrare in irimi sul fianco di uke
(cioé Tori lascia la linea ad uke), la mano libera va a toccare con il tegatana il gomito di
uke dall’esterno sul lato mediale (per essere stato portato su il braccio di uke & “aperto”),
in kaiten scarichiamo uke verso il retro originale, la mano afferrata rovescia palmo in alto
restando davanti al centro, il tegatana taglia il gomito piu avanti, uke fa un passo dopo
essere salito in punta di piedi per la chiamata, un passo avanti con la gamba lontano da
Tori per non cadere subito. Il tegatana sul gomito continua a tagliare avanti ed in basso,
fino alla rottura della presa di uke al polso, allora il taglio tira dietro per portare il braccio
di uke allo spazio tra Tori ed uke, la mano liberata di Tori va a bloccare il collo
approfittando della testa di uke bassa per lo slancio in avanti. Il braccio che taglia di Tori e
difficile che riesca ad arrivare alla presa al polso del normale kaitennage, dato che il
contatto e “sporco” (abbiamo tagliato il gomito non il polso come al solito), allora quando
spingiamo uke in proiezione (meglio fare ushiro ukemi per problemi di spazio) puo capitare
di riuscire ad inforcare [’avambraccio oppure ci accontenteremo solo di incrociare
avambraccio-avambraccio dal basso verso l’alto e avanti. L’essere chiamati, poi lanciati
avanti, tirati dietro mentre il taglio al gomito porta la spalla “sbagliata” avanti genera per
uke un movimento un po’ scordinato e saltellante, fare attenzione allo spazio con i vicini.
Fare la caduto in ushiro ukemi (oggi anche un po’ per motivi di spazio) non deve essere
confuso con ’idea di permettere una caduta dolce, "ushiro ukemi € piu realistica perché
assomiglia di piu a quella caduta effettiva che € la proiezione da kaitennage, dove la nuca
di uke resta nel palmo di Tori mentre il corpo flippa oltre per la spinta sul braccio diritto
come una leva. Alla fine la caduta dovrebbe rispettare il principio delle cadute di altre
tecniche (shihonage, kotegaeshi, iriminage), dove la testa di uke resta vicino ed i piedi
vanno lontano. Immaginare la proiezione quando si aggiunge il movimento di irimitenkan e
kaiten della forma (a trottola) ura, giro giro e flip, quindi € la mae ukemi ad essere una
forma di base addolcita che permette ad uke di cadere piu facilmente, senza restare con il
collo incastrato, la forma e diventata gentile dopo la seconda guerra mondiale. Provare a



tenere il collo a noi un po’ avvolto nel palmo che, per il flippamento della nuca, finisce
rivolto in alto, quindi come per le altre cadute (shihonage, kotegaeshi etc) uke non fa
ushiro ukemi rotolata andando via ma resta vicino davanti la gamba anteriore. Dobbiamo
comprendere che il concetto base di ushiro ukemi e per prima cosa “sciogliere” (svolgere)
la torsione che viene inferta al collo, non rotolare via, per capire si puo provare a svitare
la testa di uke e vedere come si srotola il corpo per non arrivare alla rottura. Altra forma,
o meglio prolungamento del lavoro. Proviamo ad eseguire un passo avanti prima di
mandare uke completamente in ushiro ukemi, sara difficile per uke non cadere subito ma
lo aiutiamo tenendo la testa un po’ piu alta, non al ginocchio ma a meta coscia. Quindi
quando avremo conquistato la huca e completato il taglio dietro del braccio fino ad
inforcare ’avambraccio (il che ci avra portato un po’ con il peso dietro), spingeremo il
braccio avanti e colmeremo lo spazio che si apre con uke (che deve resistere nella
torsione, data dalla mano alla nuca e il braccio in spinta, senza cadere) con una passo
avanti, marzialmente un atemi, una ginocchiata che centrerebbe uke alla mascella.
Completato il passo uke sara oltre il punto di ritorno e cade nello srotolamento di ushiro
ukemi.

Katatetori aihanmi kokyunage: stesso movimento del kaitennage (chiamo dritto, ed entro
in irimi kaiten sul fianco) ma la mano che andava a tagliare con il tegatana il gomito,
quando lo porta sotto ’altezza dell’ombelico lo afferra in honte (una mano prende il
polso, sempre in modo naturale alla fine dell’abbassamento, ’altra il gomito, entrambe
con i pollici rivolti avanti). Il taglio del gomito, non avendo la necessita di rompere la
presa per liberare la mano risulta piu dolce, meno spinto avanti un po’ piu aspirato alla
fine verso il nuovo retro. Se uke non risponde, oppure se non lo vogliamo lasciare alzare,
allora Tori completa il tenkan in ushiro e conclude la forma come un ikkyo ura. Se invece
uke da una risposta tornando su ed alzando il braccio allora Tori entrando con un passo, e
tendendo ’avambraccio di uke in linea davanti a se come il manico di una spada, gli
allunga il gomito avanti (completando 'ultimo quarto di un taglio) oltre la base di
copertura delle gambe e lo manda in proiezione in maeukemi. Altra forma, piu che altro
una specie di ingentilimento ulteriore per aspirare il braccio di uke, invece di irimi kaiten
completiamo subito il tenkan tenendo il braccio di uke di piu sotto il centro, parallelo alle
anche, quando uke risponde proiettiamo scivolando avanti in tsugiashi invece che con il
passo avanti.

Katatetori aihanmi kokyiinage: solo nella spiegazione, per chiarire che non era il caso in
cui proiettiamo subito senza aspettare il rimbalzo, che sarebbe questo. Quindi irimi kaiten
piu “corto”, un po’ verso il cambio hanmi anteriore avanzando un po’, poi nel kaiten la
mano afferrata ruota sempre sotomawashi, alzando ed un po’ rovesciando il gomito di uke,
la mano al gomito esercita una spinta maggiore sul gomito dall’inizio alla fine del kaiten,
imprimendo una maggiore velocita cosi che alla fine del kaiten uke sia gia schizzato in
maeukemi.

Katatetori aihanmi kokyunage: cambiamo lievemente taisabaki. Quando uke viene a
prendere scivoliamo in tsugiashi (verso l’esterno di uke, incrociando la direzione che ci
unisce) lievemente in anticipo incontrando la presa a meta altezza mentre stiamo gia
alzando il braccio in ikkyo undo (dirigendolo verso la nostra spalla opposta per non cozzare
contro la forza di uke), completando l’estensione della gamba avanti avremo gia
attraversato lo spazio sotto il braccio e nel kaiten la mano libera va al gomito, sempre
toccando la parte mediale, cosi da portare il braccio sotto il centro nel momento che
concludiamo il kaiten (la mano afferrata a differenza della forma Soto non riesce ad
afferrare, resta sotto, a lasciarsi tenere da uke). Cerchiamo sempre non tanto di




schiacciare forzutamente il gomito quanto di aspirarlo lievemente (& la stessa idea su cui il
maestro insiste nei jodori) quando abbiamo attraversato. Uke data la fluidita e rapidita
con cui Tori attraversa, e dato che non spinge ma “sfiletta” non fa una passo avanti ma
resta a fianco di Tori con un hanmi simmetrico, quando cerchera di alzarsi Tori
allungandogli il gomito in avanti lo spedisce in maeukemi (li cade con un passo avanti e
rotolamento). Ovviamente la forma apre alla possibilita di uchikaitennage. Il maestro ha
chiesto di fare un unico passo, lo scivolamento, ma alcune volte lui stesso, considerando
una distanza iniziale forse un po’ troppo lontana da cui uke cominciava [’attacco, si &
preparato il movimento con un mezzo ayumiashi. Se il movimento viene fatto piu in
anticipo, e quindi si riuscira ad alzare meno il braccio di uke, allora Tori scende sulle anche
gia nello scivolamento e nel girare kaiten conclude abbassando il ginocchio dietro a terra,
e tagliando la mano afferrata fino a terra, uke cade subito in maeukemi senza alcun
rimbalzo per essere stato portato gia vicino a terra (la difficolta e tenere il braccio di uke
sempre in tensione verso il suo avanti, mentre nella forma con il rimbalzo accettiamo che
per un momento vada “indietro”). Pero adesso al maestro interessa il lavoro del rimbalzo,
quindi l’abbassamento di uke nel filtrare sotto il braccio e fare kaiten restando “alti”, e
Uelasticita che si carica nel contatto mano-gomito quando uke cerca di rialzarsi, quella
tensione crescente porta allo sviluppo della nostra sensibilita, dandoci una chiara
indicazione di quale sia il punto di proiezione-squilibrio dove spedire uke. Se uke fa un

passo avanti prima di essere stato abbassato dal gomito, perché procede automatico,
allora il maestro con una strizzata alle palle fa notare che e meglio di no. Il movimento di
ingresso non € il regolare ayumiashi di uchikaitensankyo, dove il primo passo a martello
allarga, quello va bene per sankyo proprio perché li prendiamo, quindi se uke ci dovesse
superare, cioe continuare ad andare avanti e lontano, ci basterebbe la torsione di sankyo
per richiamarlo, ora vogliamo filtrare vicini, a filo costole, alzare ed abbassare subito
(anche il movimento del braccio stretto, il maestro dice che sta preparando ushirowaza),
per questo usiamo lo tsugiashi (o meglio [’estensione del piede avanti) partendo da una
posizione naturale, comoda all’incipit del movimento.

N.B. L’ushirowaza che il maestro sta preparando € quello passo avanti e mano afferrata
che scende subito quasi lievemente interno coscia, non la forma surisage che manda uke
largo sul fianco e dietro. E possibile anche senza fare il passo avanti solo portare la mano
sempre vicina e girare solo kaiten (il nostro ushiro sara andato da uke), accennando un
atemi di taglio con tutto il braccio libero (se gentile, gomitata meno gentile). Pero se
portiamo la mano afferrata troppo verso il nostro dentro e allo stesso tempo non
attraversiamo offriamo katatetori kubishime non ushiroryotetori.

Katatetori aihanmi kokyiinage: solo nella spiegazione. Quando il maestro ha accennato che
uke cade subito se si lavora piu in anticipo scendendo ginocchio a terra ha illustrato anche
un altra forma dove invece di passare sotto il braccio dall’interno verso l’esterno di uke
(come negli uchikaiten) si passa dall’esterno verso l’interno. Quindi quando uke viene a
prendere il braccio di Tori sale prima, incontrandolo all’altezza dell’awase, il braccio di
uke sara quasi gia rovesciato per poter afferrare (il movimento € quello di un ikkyd omote
anticipato), prima di riabbassare il braccio Tori entra in irimi kaiten (li la presa € ancora
davanti la fronte di Tori, si sta giusto “arricciando” in niky0) e ginocchio dietro a terra,
tagliando fino a terra. Se il movimento € fluido uke si trova quasi gia muso a terra, gli
conviene fare un piccolo passo avanti e cadere subito. La mano libera va a schiacciare il
gomito o non fa niente, data la dinamicita fa poca differenza, perché e la mano afferrata
che deve trovare il modo di tenere la tensione il piu costante possibile.




Ushirowaza ryotetori: quando uke viene a prendere ho una possibilita. Estendere avanti il
braccio per intercettarlo, piu lontano, poi entrare con un passo a pareggiare i piedi avanti,
e girando kaiten esterno condurre in surisage (dorso della mano che rovescia in
sotomawashi) uke sul fianco e dietro. Poi entrare non dritto ma un po’ diagonale (verso
quello che sara il nuovo interno), dove muovendo uke ho creato spazio. Oppure un’altra
possibilita, entrare diritto dall’inizio, nello spazio che uke avanzando ha liberato, perché
tanto non e possibile ci siano due persone appiccicate una dietro l’altra che attaccano
shomenuchi insieme (il secondo attaccante prenderebbe il primo), c’é lo stesso spazio
libero che nella possibilita precedente avevamo costruito facendo girare uke. Quindi Tori
estende il braccio davanti al viso di uke, e, quando questi lo schiaccia per levarlo di
mezzo, lo abbassa (o forse lo abbassa proprio nel momento in cui uke lo tocca, quasi non si
deve capire) fino alla coscia, un po’ interno, mentre allo stesso tempo esegue un passo
avanti per entrare nello spazio dietro uke, uke quasi cade dietro di noi, la trova la seconda
mano, che deve essere un po’ offerta, non nascosta avanti insieme alla prima mano che
abbiamo portato sulla coscia. Uke quando € andato a prendere ha allungato la gamba della
mano che afferra, quando “cade” avanti per il richiamo mano, unisce i piedi di poco
superando con il piede dietro, li si trova gia dietro Tori, quindi gira sul piede caricato e
inseguendo la mano offerta rie