Conferinta Nationala de Arte Martiale
Editia a I11-a, Cluj-Napoca 2012

NIPPON KUMITE

Motto:
., Scopul unui antrenament sistematic este nu numai

acela de a dezvolta un corp puternic si sanatos, ci

de a crea de asemenea un control perfect asupra mintii
si corpului, pentru a-/ face gata sa preintampine

orice eveniment neprevazut, fie el accident sau atac.”
Jigoro Kano

Mos Dan Cristian
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Abstract

Tnainte de a analiza principiile care stau la baza unei lupte, incepand de la calcularea
distantei optime fata de partener, continudnd cu tehnici de initiere a unui atac sau
contraatac, si finalizand lupta prin procedee articulare sau de strangulare, nu trebuie sa
uitam faptul ca avem mai intdi de cdstigat o lupta cu noi ingine, unind perfect fizicul nostru cu
spiritul.

In zilele noastre lupta a devenit obiectivul principal al artelor martiale
competitionale, care s-au dezvoltat exponential pe fondul ingeniozitatii cu care au fost
adaptate principiile de baza la cerintele marii performante.

In lucrarea de fatd vom prezenta diferite tipuri de atac pentru a lua si a mentine
initiativa intr-o lupta, precum si tehnici de contraatac in fata unei initiative deja luate a
partenerului. /n partea a doua a lucrdrii vom prezenta si modalitafi de a finaliza lupta in

unele stiluri de arte martiale.
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Conform Dictionarului de Arte Martiale, kumite inseamn asalt sau atac.

De asemenea conform enciclopediei online, Wikipedia, kumite reprezinta acea ramura
a karate-ului care presupune lupta directa intre doi parteneri.

La nivel mondial, exista si functioneaza Federatia Mondiald de Karate, in ale carei
regulamente este prevazut ceea ce implica kumite-ul, respectiv lovituri de brat si de picior in
sistem de semi-contact (contact mai slab la fatd si contact mai pronuntat la corp, exclusiv
lovituri in zona inferioara centurii). Lupta se desfasoara pe o anumitd durata, cu intreruperea
meciului dupa fiecare punct sau penalizare obtinute de unul dintre cei doi parteneri.

Astazi, lupta a devenit obiectivul principal al artelor martiale competitionale.

La baza artelor martiale in general si a kumite-ului Tn special, stau trei principii de
baza, si anume:

1. Ocolire, nu cedare: principiul cuprinzator al ocolirii atacurilor masive si violente
cu intentia devierii fortei si elanului agresorului, de a combina cu directia propriei deplasari si
de a le exploata prin procedee tehnice de contraatac; acesta este cel mai important principiu,
aflandu-se pe primul plan.

2. Reflexe fulgeritoare de aparare: acestea se adauga unor miscari rapide in spiritul
psihologiei luptei si reprezintd partea hotaratoare a eficacitatii artelor martiale; ele nu provin
doar din cunoasterea procedeelor de aparare, ci mai ales din deprinderi dezvoltate printr-un
antrenament intens.

3. Desfasurarea fortei maxime: acest principiu vine sa intregeasca cele doua principii
enuntate anterior; astfel nu trebuie irosita forta prin executarea unor miscari opuse directiei de
atac, tehnica autoapdrarii bazandu-se mai mult pe exploatarea miscarii si directiei de atac a
agresorului, folosind astfel rational forta si reactiile rapide in aplicarea procedeelor de
autoapa”lrare.2

Tnainte de a se angaja in orice lupti, orice practicant de arte martiale executi o
succesiune de miscdri, n marea lor majoritate fara o finalitate a actiunilor. Aceste miscari
reprezinta doar actiuni premergitoare atacului, apararii si contraatacului. Tn timpul angajarii,

cei doi parteneri se departeaza unul de celalalalt, schimband distanta dintre ei si garda, astfel

g, w e

! Louis Frédéric, Dictionar de Arte Martiale, Editura Enciclopedici, Bucuresti, 1993, pag.162.
2 Alois Gurski, Jiu Jitsu — Kihon & Kata, Editura Garell Publishing House, Bucuresti, 1995, pag.50-51.
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In artele martiale intdlnim trei tipuri de distante: distanta mica — chikama,distanta
optima — ma ai, si distanta mare — to ma.

Schimbarea distantei dintre parteneri influenteaza intotdeauna conditiile de luptd. O
distantd mai mica inaspreste situatia de luptd, deoarece ambii parteneri se gasesc unul in fata
celuilalt la departarea pe care le-o permit bratele si le este mai usor sa aplice procedee diferite
de atac, pot stapani mai usor centrul ce greutate al partenerului, decat in cazul distantei mari.
De asemenea, la distanta mica, partenerii trebuie sa-si concentreze mai mult atentia, pentru a
ataca sau a se apara la timp si rapid, pe cand o distantd mai mare le da posibilitatea celor doi
sa fie mai degajati si sa manevreze folosindu-se de diferite deplasari. Pentru a desfasura o
lupta la distantd mica, chikama, se cere o mare experienta si maiestrie. Calcularea distantei in
lupta trebuie facuta cu multa precizie, pentru ca miscarile dezordonate in imediata apropiere a
partenerului fac adeseori sia esueze atacul. Doar printr-o practica permanenta in cadrul
antrenamentelor se poate capata o deprindere in a calcula optim distanta de lupta in tempoul
rapid al luptei, pline de elemente surpriza.

O deosebitd atentie trebuie acordata si echilibrului in miscare, astfel capul sda nu
depaseasca linia varfurilor picioarelor. Distanta pana la partener se regleaza prin indoirea si
intinderea bratelor, prin miscarile trunchiului, trecand sprijinul de pe un picior pe altul, facand
de asemenea eschive si folosind pasi mici pentru a urmari adversarul sau pentru a se departa
de el.

Despre atac...

Orice practicant de arte martiale trebuie sa-si creeze sau sa foloseasca oportunitatea de
declansare a atacului, de a avea si mentine initiativa, sen, in lupta. Pentru a avea initiativa,
combinat. Tn randurile de mai jos voi prezenta, pe scurt, aceste tipuri de atac, prin raportarea
la tori si uke.

Astfel, Tn toate aceste forme tori mentine initiativa, executd o actiune pozitiva, omote,
prin care urmareste surprinderea si punctarea fata de uke.

Atacul direct este forma cea mai simpla si cea mai eficientd de surprindere a
adversarului. Constituie apanajul practicantului care poseda o buna pregatire tehnica, dublata
de un bun simt al miscarii, de anticipare rapida si eficienta a actiunilor partenerului. Tori
executa atacul direct prin crearea si folosirea la maximum a momentului de oportunitate. Tori
trebuie astfel sd provoace o actiune de reactie negativa, de raspuns in finalizarea atacului
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direct. Astfel, tori trebuie sa uzeze la maximum de calitatile sale fizice, intelectuale, psihice,
urmarind un singur obiectiv, si anume victoria rapidd. Pentru aceasta este nevoie de o
excelenta vitezd de executie. Datoritd solicitarilor intense ale tuturor calitatilor fizice, tehnice,
psihice, de vointa si darzenie, efortul depus se incadreaza in grupa eforturilor de intensitate
maximala. Efortul solicitat astfel, alaturi de complexitatea calitatilor ce concura la realizarea
atacului direct, impun o pregatire multilaterald a practicantului de arte martiale.

Atacul repetat reprezintd executarea repetatd a aceleasi tehnici, ceea ce creeaza
elementul surpriza pentru uke. Acesta reuseste in prima faza sa blocheze, sa eschiveze sau sa
incerce un contraatac, pe procedeul executat de tori, insa elementul surpriza reprezinta
continuarea atacului, tori nerevenind dupa prima executie in pozitia de plecare. Momentul
optim, respectiv oportunitatea de declansare a celui de-al doilea atac il constituie tempoul
creat de uke, pe baza reactiei de aparare prin blocaj, echiva sau de pregatire a contraatacului.
Tn acest timp de oportunitate, tori foloseste principiile atacului direct.

Atacul prin fenta constituie o actiune tacticd de mascare a atacului decisiv, prin care
tori urmareste sa creeze confuzii in actiunea de aparare partenerului. Pentru a crea reactia
doritd din partea partenerului, fenta trebuie sa fie corect executatd, cu hotarare. La baza
atacului prin fenta std principiul conform caruia trebuie folosita forta si actiunile adversarului
Tmpotriva sa.

Pentru a atinge rezultatul dorit de Tnaltd performanta in artele martiale, trebuie sa se
faca apel la atacul combinatiilor. Astfel, tori trebuie sa se angajeze total in lupta, inca de la
primul atac. Un atac nereusit la prima Incercare, dar continuat si finalizat cu o altd tehnica,
poate conduce la victorie. Reusita consta in faptul ca uke nu poate rezista la mai multe atacuri
cu procedee tehnice diferite, executate in pozitii si pe directii mereu schimbate, actiunile
acestuia fiind lovite de confuzie.

Combinatiile au apdrut in artele martiale competitionale datorita ingeniozitatii cu care
au fost adaptate principiile de baza la cerintele marii performante.

Contraatacul...

Procedeele tehnice de contraatac sunt folosite de catre practicantii de arte martiale care
au simtul oportunitatii bine dezvoltat si posedd o buna viteza de reactie. Tehnica de contraatac
este anapajul celor care au un bagaj bogat de procedee tehnice si o executie buni.
Contraatacul cuprinde toate actiunile intreprinse de tori, ca raspuns la un atac sau la o suita de

atacuri efectuate de catre uke.
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Principiul contraatacului direct presupune ,,initiativa pe initiativa adversarului”, sen-
no-sen. Avantajul acestui principiu constd In faptul cd prin stipanirea si automatizarea
actiunilor de raspuns se foloseste forta partenerului impotriva lui. Astfel trebuie sesizat rapid
tempoul oportunitatii care sa conduca la surprinderea partenerului. Pentru aceasta, tori trebuie
sa valorifice momentul creat de uke inaintea initierii atacului sau in momentul creat de
actiunea proprie prin care il determina pe acesta sa atace.

In ceea ce priveste principiul contraatacului indirect, tori ataci decisiv dupa o
actiune nereusitd a adversarului, care creeaza astfel un moment de oportunitate pentru
contraatac, go-no-sen. Dupa o initiativa, se preia imediat initiativa. Diferenta fatd de
principiul contraatacului direct constd in faptul ca atacul lui uke este neprevazut, iar tori
porneste contraatacul dupa blocarea sau eschivarea acestuia. Pentru executarea unui
contraatac indirect, tori trebuie sa foloseasca in lupta forta pentru blocarea atacului, suplete,
viteza, indemanare pentru eschiva. Uneori se folosesc atacuri false pentru a-l determina pe
partener sa declanseze atacul, urmand ca apoi sd Intre pe un contraatac indirect cu o tehnica
preferaté.3

Tipuri de finalizare a luptei...

In anumite stiluri de arte martiale, o lupti se finalizeaza la sol, prin diferite tipuri de
tehnici articulare sau de strangulare. Tn cadrul luptei la sol, ne waza, atributele fizice ale
partenerului, precum greutatea, forta exploziva, alonja, pot fi usor subminate.

Tehnicile articulare de finalizare a luptei implica izolarea unui membru al
adversarului si creearea unei parghii prin folosirea propriului corp pentru a forta una dintre
articulatiile acelui membru peste limitele sale de rezistenta la presiune sau torsiune.

Strangulirile se impart la randul lor in doua categorii: respiratorii si circulatorii.
Tehnicile de finalizare respiratorii implica blocarea traheei adversarului prin exercitarea de
presiune. Folosirea unei astfel de tehnici poate duce la imposibilitatea adversarului de a mai
respira, fiind necesara realizarea unei trahectomii. Tehnicile de finalizare circulatorii implica
blocarea uneia sau ambelor carotide prin exercitarea de presiune. Mentinerea acestei tehnici
impiedica circulatia sangelui citre creier, iar adversarul isi va pierde cunostinta. In sparring si
competitii, presiunea este marita gradual pentru a-i oferi partenerului de antrenament sau
adversarului posibilitatea de a renunta la lupta. Renuntarea la lupta este indicata fie verbal, fie

prin lovirea repetata a propriului corp, a solului sau a adversarului.

® Anton Muraru, Judo, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1985, pag.157-159.
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Un alt tip de finalizare, mai rar Tintdlnit este cel compresiv. Tn acest
caz, muschii adversarului sunt supusi presiunii unui membru (de obicei piciorul, in
dreptul tibiei sau antebratul), rezultdnd o durere acuta. Acest tip de finalizare poate duce la o
serioasd vatimare a muschiului sau la hiperextinderea unei articulatii.*

Concluzii...

In randurile de mai sus am facut referire la lupta pe care o purtim pe un tatami, Tn
cadrul unor competitii sportive sau la antrenamente. Sa nu uitam insa de lupta pe care o
ducem in fiecare zi cu propriile noastre limite, cu persoana noastra si cu obstacolele vietii
cotidiene. Pentru o victorie in cadrul oricarei lupte pe care o ducem, trebuie sd asezam o
comuniune perfecta intre fizic si spirit. Doar luptand vom putea pretui mai mult viata, virtutile
ei si vom deveni persoane mai calculate, mai cumpatate si mai suple.

In final as dori sa inchei cu un citat a lui Pierre de Coubertin conform céruia ,,pentru

fiecare persoana, sportul este un prilej de imbunatatire a felului sau de a fi.”

* http://ro.wikipedia.org/wiki/Jiu_jitsu_brazilian
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