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e. Eseguire Noto come descritto in precedenza.

f. Allineare il piede posteriore con quello anteriore e togliere la mano destra
dalla T suka. Assumere T aito Shisei e t ornare nella p osizione di partenza
girandosi prima verso l'avanti e quindi facendo tre passi indietro iniziando con
il piede sinistro.

10. JU PPONME - SHIHOGIRI (TAGLIARE IN QUATTRO DIREZIONI)

Si incontrano quattro nemici che intendono attaccare. Bloccare il primo
portando Tsuka ate alla sua mano destra avanzando sulla diagonale destra.
Quindi colpire al plesso solare il secondo avversario che si trova alle spalle
sulla diagonale sinistra. Continuare tagliando gli altri che si trovano di fronte e
dietro sull'altra diagonale fino a quando sono sconfitti.

a. Fare 2 passi avanti inizia ndo con il piede destro. Non app ena avanza il p iede
sinistro, girarsi verso l'avvers ario che si trova davanti sull a linea d iagonale
destra ed impugnare la spada con entrambe le mani. Avanzando con il piede
destro, spingere in avanti la spada senz  a estra rre e colpire la mano destra
dell'avversario con la parte piatta della Tsuka.

b. Fare immediatamente Sayabiki con la mano e girarsi verso l'avversario che
si trova alle proprie spalle sulla linea diagonale sinistra. Non appena la punta
della spada esce dal Koiguchi girarsi verso sinistra ed assumere la posizione
Hitoemi!") . Portare il dorso della spada che sta dietro il Monouchi sul lato
sinistro del petto. Senza fare pause avanzare con il piede sinistro e portare la
mano sinistra verso I'ombelico. Allungare il gomito destro ed affondare la
spada nel plesso solare dell'avversario. Al momento di portare il dorso della
spada al petto e di colpire I'avversario, la parte superiore del corpo deve
assumere la stessa postura descritta nel No. 4 - Tsuka Ate.

(1) Quando si assume la posizione Hitoemi, |a parte superiore del corpo de ve
aprirsi sul lato in maniera p it ampia rispetto a Ha nmi No Kamae (postura
laterale).

c¢. Girarsi nuovamente verso il primo avversario sulla propria linea diagonale
destra. Portare la spada sopra la testa dopo averla estratta dal corpo
dell'avversario alle proprie spalle. Impugnare la Tsuka con la mano sinistra e
girarsi verso destra per fronteggiare I'avversario facendo perno sul piede
destro. Avanzare con il piede sinistro e tagliarlo verticalmente con un

Copyright©2004 All Japan Kendo Federation Tutti i diritti riservati
05/08/2005 C.IK. Confederazione Italiana Kendo pag. 21/40



ZEN NIPPON KENDO RENMEI TAI Marzo 2004 ZEN NIPPON KENDO RENMEI TAI Marzo 2004

movimento dall'alto verso il basso. (NB. Questo Furi Kaburi viene eseguito in
INDICE un solo movimento sciolto).

d. Cisi gira quindi verso l'avversario che si trova sulla propria linea diagonale

Prefazione a cura di All Japan Kendo Federation ~ ....coco........ pag. 3 destra (90°). Mentre si para un tentativo di taglio, ci si gira facendo perno sul
piede sinistro e, avanzando con il piede destro, si taglia dall'alto verso il basso

Revisione e Spiegazione del Libro dello laido ~ ................ pag.4 -5 fino all'orizzontale.

Comportamento - Cerimoniale Generale e ............... pag.6 -9

e. Ruotare a sinistra di 180° facendo perno sul piede destro. Spostare verso
Formalita di Apertura sinistra il proprio piede sinistro e guardare I'avversario mentre ci trova in
posizione laterale (Waki Gamae). Sempre con l'intento di parare un attacco,
portare la spada sopra la testa e, mentre si avanza con il piede destro, tagliare
Supplemento (Spiegazioni Aggiuntive) ...l pag. 25 - 27 verticalmente |'avversario che si trova sulla propria linea diagonale sinistra con
un movimento dall'alto verso il basso.

Esecuzione delle Formeda1a12 pag. 10 - 24

Punti per Esami ed Arbitraggio L pag. 28 - 30

Glossario - Termini Generici pag. 31 - 34 f. Indietreggiare con il piede destro ed assumere la posizione Morote Hidari
Jodan No Kamae (piede sinistro in avanti, spada sopra la testa a circa 45°) e

Glossario - Competizioni pag. 35 - 36 mostrare Zanshin.

Glossario - Parti della Spada pag. 37 - 38 g- Portare indietro il piede sinistro, togliere la mano sinistra dalla Tsuka e

Postfazione ................ pag. 39 portarla alla cintura. Eseguire Kesa Ni Furi Oroshite No Chiburi.

h. Togliere la mano sinistra dalla cintura ed impugnare il Koiguchi. Fare Noto.

i. Portare il piede posteriore i nlinea con quello anteriore. T ogliere la mano
destra dalla Tsuka ed assumere Taito Shisei. Ritornare nella posizione originale
di partenza iniziando con il piede sinistro.

Traduzione dalla versione inglese della AJKF - Marzo 2004.
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PREFAZIONE

Kendo e laido sono strettame nte correlati. C oloro che pra ticano Kendo spesso
fanno r iferimento al m aneggio della sp ada, all o s pirito c osi com e al B atto
(estrazione della spada) ed al Noto (rinfodero della spada) dello laido. Talvolta
viene chiesto ai praticanti di Kendo se praticano anche lo laido. Se la loro
risposta € negativa, p otrebbero ess ere g uardati con s orpresa e sen tirsi
leggermente imbarazzati. In generale, il Kendo e |lo laido vengono considerati
come una cosa unica e si potrebbe dare per scontato che coloro che praticano
il Kendo pratichino anche lo laido.

Il praticare laido con spade "reali" si ri tiene possa ammorbidire le cri tiche
mosse ai praticanti di Kendo che, al giorno d'oggi, farebbero solo roteare delle
spade di bambu.

Esistono molte scuole dilaido e molte fo rme o Kata e, di co nseguenza, &€ molto
difficile padroneggiarle tu tte. Pe rtanto, tra tutte, abbiamo scelto e raccolto | e
tecniche di bas e di ci ascuna scuolain modo chela gente potesse apprendere
facilmente lo laido e renderlo popolare.

E' con mio grande piacere che, dopo lunghe discussioni e considerazioni, ho
potuto offrire questo libro e realizzare una dimostrazione di laido a Kyoto, nel
1968, secondo i criteri espos ti in questo libro. Mi auguro che i praticanti di
Kendo riescano almeno a padroneggiare quanto esposto in questo libro.

I maestri che hanno stabilito | ZEN KENREN IAIDO KATA ritengono che siano
piu che sufficiente per i prin cipianti. Lo laido ha sfaccettature profonde e
recondite. Posso solo raccomandare di perseguir e un magg iore
approfondimento di questo aspetto in futuro.

Maggio 1969

All Japan Kendo Federation

Administrative Director
Kazuo Otani
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11. JU IPPONME - SOUGIRI (TAGLI COMPLETI)

Mentre si cammina ci si trova di fronte un nemico che ha intenzione di
attaccare. Prevenirlo tagliando in diagonale prima il viso, quindi la spalla
destra fino al plesso solare ed infine il lato sinistro del torace. Tagliare ancora
il ventre all'altezza della vita con un taglio orizzontale e finirlo con un taglio
verticale dall'alto verso il basso.

a. Fare 3 passi avanti iniziando con il piede destro. Non appena avanza il
piede sinistro impugnare la spada con entrambe le mani. Mentre il piede destro
avanza estrarre naturalmente la spada in avanti e leggermente a destra .
Portare  indietro il piede destro vicino al sinistro e parare il taglio

dell'avversario portando la spada sopra la testa ed impugnando la Tsuka con la
mano destra. (E'lo stesso Kamae del No. 3 - Ukenagashi). Portare
immediatamente la mano sinistra sulla spada, avanzare con il piede destro e

tagliare il lato sinistro della testa del nemico fino al mento.

b. Mantenendo lo stesso angolo del primo taglio, portare la spada sopra la
testa. Avanzare di nuovo con il piede destro e tagliare I'avversario dalla spalla
destra fino al plesso solare.

¢. Mantenere lo stesso angolo del taglio precedente e portare la spada sopra
la testa. Avanzare con il piede destro e tagliare I'avversario sul lato sinistro
all'altezza del petto fino al centro dell'ombelico. Terminato il taglio mantenere
la spada in posizione orizzontale.

d. Mantenere lo stesso angolo mentre si porta la spada sopra la testa,

abbassarla e portarla verso sinistra all'altezza della vita in modo che il filo
della lama sia rivolto all'esterno. Tenerla orizzontale e, mentre si avanza con il
piede destro, eseguire senza esitazione un taglio orizzontale da destra a

sinistra (180°). Questo taglio deve essere assolutamente orizzontale, senza
alzare le mani.

NB. Al momento di assumere questa postura, verificare che la spada sia
tenuta sufficientemente bassa sul lato sinistro in modo che I'angolo sia
puntato naturalmente indietro verso sinistra. La peculiarita di questo taglio &
I'avanzamento, non si tratta di portare semplicemente una frustata verso
destra.

e. Sempre senza fermarsi, portare la spada sopra la testa e, mentre il piede
destro avanza, eseguire un taglio verticale che si fermi sulla linea orizzontale.
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Revisione del libro dello ZEN NIPPON KENDO RENMEI IAI

Il primo manuale sullo Zen Nippon Kendo Renmei laido € stato realizzato nel
1969.

Una parte ¢ stata rivista nel 1976 m entre nel 1980 so no state aggiunte tre
nuove forme..

Da all ora lo laido sié diffuse e vien e pratic ato nel mo ndo. Abbiamo preso in
considerazione la tradu zione in al tre lingue ma abbia mo notato erro ri di
stampa e termini inappropriati. Abbiamo anche ritenuto che alcune frasi siano
difficili da comprendere od immaginare. Tutti questi fattori hanno ostacolato la
traduzione per la realizzazione di una guida.

Il comitato per lo Zen Nippon Kendo Renmei laido ha introdotto questo libro
dopo lunghi ed approfonditi studi e discussioni. Questa edizione rivisit ata &
stata scritta in uno stile di piu facile co mprensione. Fornisce ino ltre |'opinione
concorde della Z en Nippon Kendo Renmei per quanto riguarda I' arbitraggio ed i
passaggi di grado.

Mi auguro che questo libro sia utile per I'allenamento, la crescita e la diffusione
dello laido di tutti i praticanti.

Settembre 1988
All Japan Kendo Federation

Executive Managing Director
Yoshimitsu Takeyasu
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f. Senza cambiare posizione, portare la mano sinistra alla cintura ed eseguire
Migi Ni Hiraite No Chiburi (Yoko Chiburi) con la mano destra.

g. Far scivolare la mano sinistra in avanti dalla cintura al Koiguchi e fare
Noto.

h. Portare il piede po steriore in li nea con quello anteriore. Togliere la m ano
destra dalla Tsuka ed assumere Taito Shisei. Rito rnare nella pos izione
originale iniziando con il piede sinistro.

12. JU NIHONME - NUKIUCHI (ESTRAZIONE IMPROVVISA)

Mentre ci si trova faccia a faccia con un avversario, questo improvvisamente
cerca di colpire. Lo si lascia tagliare a vuoto, indietreggiando mentre si estrae
la spada. Tagliare quindi con un movimento verticale e sconfiggerlo.

a. Stando in posizione eretta impugnare la spada con entrambe le mani.
Indietreggiare con il piede sinistro. Mentre si porta indietro anche il piede
destro, vicino al sinistro ma non sulla stessa linea, estrarre la spada con la
mano destra e portarla sopra la testa.

NB. Il modo corretto di estrarre la spada & portare la mano destra verso l'alto
sulla linea c entrale d el cor po, senz a portarlain avanti. S enza fare pausa,
impugnare la Tsuka con la mano sinistra, avanzare con il piede destro ed
eseguire un taglio verticale che si fermi a livello orizzontale.

b. Indietreggiare portando il piede destro dietro a quello sinistro. Portare la
mano sinistra alla vita e, allo stesso tempo, eseguire Migi Ni Hiraite No Chiburi
(Yoko Chiburi).

c. Far scivolare la mano sinistra in avanti, impugnare il Koiguchi e fare Noto.

d. Portare il piede posteriore in linea con quello anteriore. Togliere la mano
destra dalla Tsuka ed assumere Taito Shisei. Portare il piede destro in avanti e
ritornare nella posizione originale di partenza (Moto No Ichi). *

Con questo termina la serie di 12 forme che costituiscono lo ZEN
NIPPON KENDO RENMEI IAl.

Copyright©2004 All Japan Kendo Federation Tutti i diritti riservati
05/08/2005 C.LK. Confederazione Italiana Kendo pag. 24/40



ZEN NIPPON KENDO RENMEI TAI Marzo 2004

ZEN NIPPON KENDO RENMEI TAI Marzo 2004

Aggiunta delle forme 11 e 12 nel libro ZNKR lai

Da quando ¢ stato redatto questo libro nel 1969 lo laido & diventato sempre
piu popolare.

Con I'avvento del nuovo secolo abbiamo deciso di aggiungere due nuove forme
per migliorarlo e fare si che u n num ero sempre maggiore di persone pote sse
apprezzare lo laido.

Per poter migliorare lo laido bisogna essere padroni non solo del maneggio
della spada e della respirazione ma anche dell'unione di cuore, spirito e forza.

Spero che lo laido venga apprezzato anche da coloro che praticano il Kendo e
che il praticarli entrambi si riveli utile e fruttuoso.

Mi auguro che questo libro aiuti tutti i praticanti di Kendo e di laido.
Novembre 2001

All Japan Kendo Federation

President Yoshimitsu
Takeyasu
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SUPPLEMENTO
(Spiegazioni Aggiuntive)

1. Area Shinden - come entrare e come girarsi per uscire.

Quando si pratica nello Shinden (tempio, luogo sacro, Dojo), si entra nell'area
da Shimo No Ashi“), e si e sce da Kami No Ashi®. Cambiando direzione ci si
rivolge verso Kami No Ashi.

(1)Shimo No Ashi - il piede piu lontano da Shinza (altare) o Shomen
(posizione elevata). Se ci trova sulla linea mediana (Seichusen) si tratta del
piede sinistro.

(2) Kami No Ashi - il piede piu vicino a Shinza o Shomen. Se ci trova sulla
linea mediana (Aichusen) si tratta del piede destro.

2. SHINZA E NO REI in SHINDEN (Inchino a Shinza)

Avanzare fino aShinzain T aito Shisei e fare Chakuza come spiegato in
Comportamento - punto 3. Con la mano sinistra spingere la spada sulla co scia
sinistra in a vanti verso destra e passare la spada dalla mano sinistra alla mano
destra (mano sinistra all' interno della mano destra). Me ttere I'indice destro
sulla Tsuba e con le altre quattro dita  impugnare il Koiguchi insieme al sageo.
Passare |a spada alla mano destra. Mentre siposala mano sinistra sulla ¢ oscia
sinistra, con la mano destra spostare la punta della Saya (Kojiri) dalla parte
posteriore a que lla p osteriore de stra. Verificare che lalama sia rivolta ve rso
l'interno e me ttere la Tsuba in linea con le proprie ginocchia. Sen za fare
rumore posare la spada sul pavimento par allelamente alla gamba destra.
Lasciare spazio tra la cosciae laspada. Togliere la mano de stra dalla spad a e
riportarla sulla coscia destra. Eseguire Zarei come descritto in Comportamento.
Al te rmine, rip ortare la spad a nella pozion e originale eseguendo tutta la
sequenza in ordine inverso.

3. SOUGO NO ZAREI (Inchino reciproco)

E'uguale a Shinza E No Rei, ma inteso come segno di rispetto verso gli
insegnanti ed | praticanti anziani. Ci si inchina per primi e siria Iza la parte
superiore del corpo dopo di loro.

Copyright©2004 All Japan Kendo Federation Tutti i diritti riservati
05/08/2005 C.LK. Confederazione Italiana Kendo pag. 25/40



ZEN NIPPON KENDO RENMEI TAI Marzo 2004

ZEN NIPPON KENDO RENMEI TAI Marzo 2004

COMPORTAMENTO (Cerimoniale
Generale e Formalita di Apertura)

Quando si es eguono dimos trazioni (Enbu) di fronte all'altare del Doj o, &
importante atteners i al co mportamento diseg uito descritto. Lo stess o
comportamento dovrebbe essere t enuto qua ndo si esegue una dimostrazi one
davanti alle immagini di pers one defunte, a bandiere nazi onali o ad osp iti
d'onore.

Ci si avvicina all'area dell'esibizione, Shutsujo, con la spada nella posizione
Keito Shisei (modo di portare la spada) e ci siinchina di fronte all'altare
(Shinza E No Rei). Mettend osi in direzione diagonale rispetto all'altare (Enbu
No Hoko), si scende in Seiz a, si pone la spada a terrad avanti a sé e ci si
inchina alla spada (Hajime N o Torei). Raccolta nuovamente la spada, la si
infila nella cintura (T aito) e si esegue I'esibizione. Una volta terminato, ci si
siede nuovamente, si rim uove la s pada, la si posiziona davanti a sé e cisi
inchina (Owari No Torei). Si prende la spada, ci si alza, ci siinchina all'altare
(Shinza E No Rei) e si lascia I'area (Taijo).

1. KEITO SHISEI (Come tenere la spada)

Mettere il pollice sinistro sulla Tsuba della s pada (T suba) mentre con le altre
quattro dita si impugna la b occa del fodero (Koiguchi)i nsieme al nastro

(Sageo). Il braccio sinistro dovrebbe essere leggermente piegato all'altezza del
gomito. Tenere la spada con il filo rivolto verso I'alto, portando la Tsukagashira
verso la linea di centro del proprio addome. Posizionare |a punta del fodero
(Kojiri) ad un angolo di 45° e mettere la base del pollice sinistro sull'anca. La
mano destra dovrebbe stare lungo il corpo in una linea verticale.

2. SHUTSUJO (Entrare nell'area di pratica)

Procedere verso |I'area muovendo il piede destro e portando la spada in Keito
Shisei. Prima di muoversi, accertarsi che il perno di fissaggio della s p ada
(Mekugi) sia s olidamente i nserito, ch e I'abbigliamento sia corretto e I'Obiin
ordine.

3. SHINZA E NO REI (Inchino all'altare)

Si inizia in K eito Shisei, stando in pi edi di fronte all' altare. Portare la mano
sinistra ve rso il | ato de stro pa ssando davanti al corpo, all 'incirca al I'altezza
dell'anca, per impugnare la spada con la mano destra sotto il Kurigata (parte
dove si agganciail Sageo). Posizionareil filo dellalama verso il basso ela
Tsukagashira all'indietro. Togliere la mano sinistra dalla spada e riportarla sul
lato sinistro in modo naturale. Tenere la spada sul lato destro. Piegarsi
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4. YAGAI DE NO TOREI (Inchino alla spada in piedi)

Partendo da Keito Shisei, s postare la mano sinistra al centro del corpo e
portare la mano de stra verso la parte piu interna della mano sinistra.
Mettere il polli ce destro sulla Tsuba e con le altre q uattro dita impu gnare
vicino alla bocca del Koiguchi insieme al sageo. Verificare che |a lama sia
rivolta verso l'este rno e distendere na turalmente in ava nti entrambe le
braccia all' altezza degli occhi, tenere la spada davanti a sé, inclinare la parte
superiore del corpo in avanti ed inchinarsi rispetto samente. Hajime No Torei
termina con Taito riportando la punta del fodero al centro dell' addome e
Owari No T orei termina con Keito Shisei riportando la spada sul lato sinistro
della cintura.

5. SAGETO SHISEI (Alzarsi mantenendo la posizione della spada)

Impugnare co n leggerezza il Koiguchi e d il sageo co nla mano sinistra.
Verificare che la lama sia rivolta verso l'alto. Tenere la spada naturalmente
lungo la | inea del corpo con il Kojiri rivolto indietro verso il basso. Si usa
questo Kamae quando si sta in piedi in posizione rilassata (Yasume).

6. Punti per una gara/dimostrazione ENBU

E' importante affrontare I'Enbu con uno spirito forte, il corretto maneggio
della spada e la giu sta posizione. Sforzarsi di mostrare I'armonia tra lo
spirito, la spada e il corpo. Impegnarsi se  riamente come se ci si trovasse a
combattere una vera battaglia con la spada.

7. KOKYU - Respirazione

Ogni volta che si comincia un nuovo Kata si do vrebbe iniziare I'azione dopo il
terzo respiro. E' preferibile e seguire tutta I' azione in un solo respiro. Se &
difficile, cercare di non far vedere all'avversario che si sta respirando.

8. Come impugnare la Tsuka

Impugnare la Tsuka con la mano destra vicino alla T suba. Impugnare | 'altra
estremita con la mano sinistra . Prestare attenzione a non impugnare la parte
terminale e verificare che il mignolo sinistro non tocchi il Makidome (nodo
finale dell 'avvolgimento della T suka che si trova vicino all a parte finale
dell'impugnatura).
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inclinando la parte superiore del corpo in avanti di circa 30° ed inchinarsi con
rispetto. Do po | 'inchino, pa ssare la mano destra da vantia | corpo all 'altezza
dell'ombelico portandola verso sinistra, cambiare la mano e, tenendo il pollice
sinistro sulla Tsuba della spada, ritornare in Keito Shisei

4. ENBU NO HOKO (Direzione in cui praticare)

Ruotando il corpo verso il proprio piede destro, posizionarsi diagonalmente a
destra dell'altare tenendo la spada in Keito Shisei. Se la posizione & corretta,
Shinza deve trovarsi sulla dia gonale sinistra. Questa posi zione diverra qui ndi il
fronte (Shomen) per I'Enbu.

5. HAJIME NO TOREI (Inchino alla spada prima della pratica)

Da Keito Shisei, sedersi (a), mettere la spada alla propria destra (b), da Seiza
(c) inchinarsi alla spada (d).

a. CHAKUZA (Come sedersi)

Da Keito Shisei, senza muovere i piedi, aprire leggermente, piegare entrambe
le ginocchia e, sistemando I'orlo della Hakam a con il palmo della mano des tra,
mettere a terra il ginoccho sinistro, s eguito da quel lo de stro. Lasciare uno
spazio di circa 10 cm tra le gi nocchia. Stendere le punte delle dita dei pied ied
avvicinarle tra loro. Sedersi in modo confortevole. Mettere la mano destra sulla
coscia d estra con | e dita | eggermente distese. T enere la spada nella mano
sinistra sopra la coscia sinistra.

b. KATANA NO OKIKATA (Come posare la spada)

Usando la mano sinistra, spingere la spada verso il proprio centro. Mentre la
mano destra afferra la spada, mettere il pollice destro sulla Tsuba della spada.
Con le altre quattro dita tenere la Saya vicino al Koiguchi. Facendo attenzione
che il filo della lama sia rivolto in avanti, stendere il braccio destro tenendo al
tempo stesso il Sageo e la Saya. Con la mano sinistra, prendere la Saya verso
il fondo. Piega ndo la parte superiore del corpo in avanti posare la spada
davanti a sé. Fare attenzione che la pa rte finale della Saya non sia rivolto
verso |'altare. Riportare il co rpo nella posizione iniziale e portare la mano
destra, seguita dall a sinistra, sulle co sce. Restare tran quillamente se duti in
Seiza.

c. SEIZA NO SHISEI (Posizione da seduti)

Raddrizzare | a schiena e concentrare tutta la p ropria e nergia n ell'addome.
Rilassare le spalle e portare il petto in fuori con naturalezza. Raddrizzare la
parte p osteriore d el collo e | a testa. M ettere e ntrambe le mani sulle co sce.
Guardare 4-5 metri davanti a sé. Socchiud ere gli occ hi e mettere in pratica
Enzan No Metsuke (guardare | e montagne | ontane). Essere consci di qua nto ci
circonda.
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Applicare una stretta maggiore ai mu scoli delle dita che si trovano piu in
basso rispetto a quelle che si trovano piu in alto ed impugnare con fermezza
con il mignolo ed il medio. Cercare di immaginare che si sta tenendo un
uovo. Tutto il palmo deve essere a contatto con I'impugnatura della spada.

9. SAGEO(Nastrino)

Di norma di lega un sageo alla spada. Come legarlo e maneggiarlo dipende
dalle singole scuole. In alcuni casi non é richiesto il sageo.
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d. ZAREI (Inchino)

Dalla posizione di seduti piegare in avanti la parte superiore del corpo. Posare
prima la mano sinistra e quindi la destra a terra davanti alla spada e, facendo
toccare tra loro i pollici e gli indici, formare un piccolo triangolo. Continuare ad
inchinarsi finoa quando i gomiti toccano naturalmente il suolo. Sidovrebbe
percepire una sensa zione di pro fondo ri spetto. Fatto questo, rialzarsi
gentilmente e riportare prima la mano destra e poi la sinistra sulle cosce.

6. TAITO (Indossare la spada)

Dopo Hajime No Torei, ci sitrova uniti spiritualmente alla spada. Inclinare in
avanti la p arte sup eriore del corpo e prendere la spada (con Sageo) con
entrambe le mani. Con il palmo destro rivolto verso I'alto impugnare la Saya
vicino al Koiguchi. Mettere il po llice destro sulla Tsuba della spada €, al temp o
stesso, posizionare la mano sinistra acirca 1 Ocm dal fondo della Saya ed
impugnarla con leggerezza. Mentre ci si rialza con la parte superiore del
corpo, portare la punta della Saya al centro dell'laddome ed infilare la spada
nell'Obi. Sistemare la sp ada in mod o chela T suba si trovi davant i
all'ombelico. Assicurare il Sageo legandolo alla Hakama e mettere entrambe
le mani sulle cosce.

7. OWARI NO TOREI (Inchino alla spada dopo la pratica)

Al termine dell'Enbu, sedere in Seiza e rimuovere la spada (a), posizionarla al
suolo con I'impugnatura (Tsuka) a sinistra ed inchinarsi (b). Mettere la spada
sulla coscia (c) ed alzarsi (d).

a. DATTO (Rimuovere la spada)

Mentre ci si trova in Seiza con la spada nell'Obi, tirare e liberare il nodo del
Sageo usando solo la mano destra. Posizionare la mano sinistra sulla Saya
vicino al Koiguchi facendo attenzione che il pollice sinistro si trovi sulla Tsuba
della spada. Spingere leggermente la spada in avanti verso destra, appena
fuori dal centro. Mettere I'indice sinistro sulla Tsuba della spada e le altre dita
vicino al Koiguchi. Portare la mano sinistra sull'Obi all'altezza dell'anca sinistra

e, stendendo il gomito destro, rimuovere la spada. Prestare attenzione a che il

filo della lama sia rivolto verso di sé.

b. KATANA NO OKIKATA TO ZAREl (Come posare la spada ed
inchinarsi)

Mantenendo la mano sinistra sull' anca sinistra, usare la mano destra per

tenere la spada in posizione verticale rispetto al suolo davanti e un poco a lato

del ginocchio destro e quindi posarla gentiimente davanti a sé in modo che

sembri orizzontale. Accertarsi che il Sageo sia in ordine e che il filo della lama
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PUNTI PER ESAMI
ED ARBITRAGGIO

Per amore di semplicita, le domande che seguono sono state formulate i n
modo che la risposta a ciascuna di esse, per essere corretta, deve essere in
accordo con la forma.

REIHO
Verificare che venga applicata la corretta etichette.

1. MAE
a. C'e sufficiente Sayabiki al momento di tagliare il viso dell'avversario

b. La spada viene portata in Furikaburi dando la sensazione di colpire dietro
I'orecchio sinistro.

¢. Una volta in Furikaburi, la punta della spada si trova piu in alto rispetto alla
posizione orizzontale.

d. Eseguendo Kirioroshi la spada viene fatta scendere senza esitazione.

e. Alla fine del Kirioroshi la punta della spada & leggermente piu in basso
rispetto alla posizione orizzontale.

f. La forma e I'esecuzione di Chiburi sono corretti.
g. Noto viene eseguito in modo corretto.

2. USHIRO

Al mome nto dell'esecuzione della ro tazione, il piede sini stro viene spostato
sufficientemente verso sinistra ed i | taglio orizzontale & p ortato alla tempia
dell'avversario.

3. UKENAGASHI

a. La parata viene eseguita in modo da proteggere adeguatamente la parte
superiore del corpo.

b. Il piede sinistro viene portato dietro il piede destro, il taglio viene eseguito
sulla linea di Kesa.

c. Dopo I'esecuzione del taglio, la mano sinistra si trova davanti all'ombelico
mentre la punta della spada & leggermente piu in basso rispetto
all'orizzontale.
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sia rivolto verso di sé. Posizionare entrambe le mani sulle cosce (prima destra
e poi sinistra) e assumere Seiza No Shisei . Eseguire Z arei (vedere 5d) e
tornare in Seiza.

c. KATANA NO TORIKATA (Come prendere la spada)

Lasciare la m ano sinistra sulla coscia sin istra, stendere la mano dest ra e
mettere I'indice sulla Tsuba mentre le altre quattro dita si chiudono intorno alla
Saya all'altezza d el Koiguchi. Tendendo il filo della lama rivolto verso di sé,
spostare gentilmente la spad a in modo che si trovi in posizione verti ca le
davanti al proprio centro. Portare la m ano sinistra al centro della Saya e
stringerla leggermente mentre la mano si abbassa verso il fondo della stessa.
Portare la spada sulla coscia sinistra usando entrambe le mani. Togliere la mano
destra dal fodero, mettere il pollice sinistro sulla Tsuba della spada ed afferrare la
bocca della Sa ya con le altre dita. Tenerelaspadaconlam ano sinistra e
riportare la mano destra sulla coscia destra.

d. TACHIAGARI KATA (Come alzarsi in piedi)

Sollevare la parte centrale del corpo puntando le dita dei piedi. Mettere il piede
destro sulla linea del ginocchio sinistro ed alzarsi senza piegarsi in avanti. Una
volta in piedi, portare il piede sinistro in linea con quello destro ed assumere
Keito Shisei.

8. TAIJO (Uscire dall'area di pratica)

Restare in Keito Shisei di fronte all'altare. Passare la spada dalla mano sinistra
alla mano destra passando davanti al corpo ed eseguire Shinza E No Rei.
Ripassare |la spada alla mano sinistra tornando in Keito Shisei. Indietreggiare
di due o tre passi iniziando con il piede sinistro, fare un giro a destra di 180° e
lasciare l'area.
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4. TSUKA-ATE

a. La Tsuka Gashira & chiaramente puntata al plesso solare dell'avversario.

b. Quando l'avversario alle spalle viene colpito, il movimento viene eseguito
con il gomito destro completamente disteso mentre la mano sinistra porta il
Koiguchi all'ombelico.

c. Il taglio viene eseguito sulla linea centrale verticale e dalla corretta
posizione sopra la testa.

5.KESAGIRI

a.  Almomento di eseguire il primo taglio verso l'alto, quando la spada viene
ruotata la mano destra si trova sopra la spalla .

b. Eseguendo Chiburi, questo si viene a trovare nella corretta angolatura
mentre si arretra e la mano sinistra impugna il Koiguchi.

6. MOROTE-TSUKI

a. Eseguendo Nuki Uchi, il taglio iniziale viene portato correttamente dalla

tempia dell'avversario fino al mento.

b. Il piede sinistro viene portato dietro a quello destro. Chudan No Kamae
viene eseguito in maniera corretta e la spada colpisce nel giusto punto del
corpo. Il colpo viene portato con decisione.

c. Dopo aver estratto la spada dal corpo del primo avversario, questa viene
portata sopra la testa con un movimento di parata.

7. SANPO-GIRI

a. Il taglio iniziale sul primo avversario viene portato dalla testa fino al mento.
b. Il taglio portato sull'avversario a sinistra viene eseguito senza esitazione.
¢. La spada viene portata in Furikaburi con un movimento di parata.

d. L'ultimo taglio termina in posizione orizzontale.

8. GANMEN-ATE

a. Il colpo iniziale con la Tsuka Gashira viene portato in mezzo agli occhi.

b. Nel movimento di rotazione per fronteggiare I'avversario, la mano destra
viene portata sul fianco.

c. Fronteggiando I'avversario alle spalle, il corpo € completamente girato
indietro ed il tallone del piede indietro € leggermente sollevato.

d. Il colpo viene eseguito senza piegare troppo le ginocchia.
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PRATICA (Esecuzione delle forme)

Il paragrafo che segue e quelli successivi riassumono ed introducono il senso
od il significato generale di ciascun Kata.

SEIZA NO BU (serie in ginocchio)

1. IPPONME - MAE (DI FRONTE)

Intuendo lintenzione minacciosa dell'avversario di fronte a sé, lo si anticipa
usando la punta della spada per tagliare la sua tempia in un movimento
orizzontale quindi si abbassa la spada partendo da sopra la propria testa in
un movimento verticale.

a. Sedere in Seiza e guardare davanti a sé. Gentilmente impugnare la spada
con entrambe la mani e allo ntanarla leggermente dalla bocca della Saya.
Alzarsi sulle anche mentre si estrae la spada facendo attenzione a che la lama
sia rivolta ve rso I'alto. Mentre si cont inua a sguainare la spada, tenere lama no
sinistra sulla bocca del fodero e tirare contemporanea mente all 'indietro
prestando atte nzione a ch e il dito mig nolo resti in co ntatto con | a cintu ra.
Accertarsi inoltre che il filo della lama sia rivolto verso I' alto. Facendo forza
sulle dita dei piedi, girare la spada in posizione orizzontale un attimo prima che
lalama esca dal fodero. Ste ndere le anche, avanzare con il piede destro e
tagliare la tempia destra dell'avversario.

b.Avvicinare il ginocchio sinistro al tallone destro avanzando in linea retta. Allo
stesso te mpo riportare la bocca del fod ero ne lla posizione originale vicino
all'ombelico e port are rapidamente la s pada sopralatesta avendola
sensazione di colpire dietro il pro prio or ecchio sinistro ™. Portare la mano
sinistra alla Tsuka e, mentre si avanza con il piede destro, tagliare lungo la
linea di centro .

(1) Nella posizione di Furikaburi, con la spada sopra la testa, accertarsi che |l
Kissaki non si trovi sotto la linea orizzontale.

(2) Dopo aver terminato il taglio, il pugno sinistro deve trovarsi davanti
all'ombelico mentre il Kissaki deve essere appena al di sotto della linea
orizzontale.

c. Togliere la mano sinistra dalla Tsuka e metterla sull'anca sinistra sopra I'Obi
nel punto in cui passa la Saya. Ruotando il pugno destro, far ruotare il d orso
della spada in modo ch e questo sia rivolto a destra. Inizi are a sol levare la
spada verso l'alto fino a raggiungere I'altezza della spalla. Piegare il gomito in
modo che la mano e | a spada si trovino vicino alla tempia
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9. SOETE-TSUKI

a. Nell'esecuzione del taglio diagonale dalla spalla destra dell'avversario fino
alla vita, la mano destra € all'altezza dell'ombelico e la punta della spada &
leggermente piu in alto rispetto all'orizzontale.

b. La spada viene tenuta correttamente tra il pollice sinistro e l'indice mentre
la mano destra & sull'anca.

c. Dopo aver portato il colpo, la mano destra si viene a trovare davanti
all'ombelico.

d. Al momento dello Zanshin, il gomito destro & disteso in modo naturale
mentre la mano destra non supera l'altezza del petto.

10. SHIHO-GIRI

a. Il colpo alla mano del primo avversario viene portato con la parte piatta
della Tsuka in modo forte e deciso .

b. Eseguendo Sayabiki, il Mune vicino al Monouchi della spada & contro il petto
e la mano destra non tocca il corpo.

c. Dopo aver portato il colpo, la mano sinistra viene portata al centro davanti
all'ombelico ed entrambe le braccia supportano la tecnica con la giusta
tensione.

d. L'ultimo taglio viene eseguito passando per Waki Gamae senza
esitazioni o pause.

11. SOUGIRI

a. Al momento dell'estrazione, la spada si trova nella posizione corretta per
parare.

b. L'avanzamento viene fatto con il movimento dei piedi Okuri Ashi.

c. Il taglio orizzontale viene eseguito con la giusta angolatura della lama.

12. NUKIUCHI

a. Al momento dell'estrazione, il piede sinistro viene portato indietro in
maniera adeguata.
b. La mano destra viene portata verso l'alto sulla linea centrale del corpo.

17 Settembre 1988
JUIPPONME e JUNIHONME (aggiunti)

2 Dicembre 2000
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alza, scuotere via il sangue lanciando la s pada verso il basso in un angolo di
45° (sulla li nea di Kesa Mvale adirel alinea dellastola diun monaco, la linea
diagonale creata sul petto da uno dei lembi della giacca). Dopo aver eliminato

il sangue, prepararsi ad eseguire lai Goshi*?.

(1) Chiburi eseguito sulla linea di Kesa dovrebbe dare la stessa sensazione
che si avrebbe scuotendo I'acqua da un o mbrello. Alla fine del Chib uri, la
mano d estra de ve e ssere alla stessa altezza del la sini stra ed in posizione
diagonale destra. Il Kissaki deve essere all'incirca a 45°, rivolto verso il basso
e leggermente all'interno della mano destra. Assicurarsi che il dorso sia
rivolto nella stessa direzione in cui si € eseguito Chiburi.

(2) lai Goshi & una dimostrazione di Zanshin (consapevolezza) da eseguirsi con
le g inocchia le ggermente pi egate e la se nsazione che |l e anc he si stiano
abbassando.

d. Al mo mento diesegu ire lai Goshi en trambe le gi nocchia de vono esser e
leggermente pieg ate. Portare il pie de posteriore sul la stessa linea di quello
anteriore quindi portare indietro il piede destro. Impugnare il Koiguchi conla
mano sinistra ed eseguire Noto. Portare a terra il gi nocchio posteriore nello
stesso momento in cui Noto viene completato. Rinfoderando la spada il dito
medio sinistro dev e im pugnare il K oiguchi mentre il pollice e I' indice si nistro
devono reggere il bordo posteriore della spada vicino alla T suba. Stendere il
gomito destro verso la diagonale destra e fare in modo che la punta de lla
spada punti verso la parte sinistra della vita. Infilare la punta della spada nel
Koiguchi facendola scivolare e muovere en trambe le maniin direzione opposta .
Accertarsi che sia la mano sini stra ad avere il con trollo del fod ero. Una volta
terminato il rinfodero, mettere il pollice sinistro s ulla T suba della s pada c he
dovrebbe trovarsi davanti a Il'ombelico. Tenere la spada naturalmen te in
posizione orizzontale.

e.Alzandosi, a vanzare il pie de posteriore ed al linearlo a quel lo a nteriore.
Togliere la mano destra dalla T suka ed assumere Taito Shisei. Ritorna re alla
posizione di partenza originale facendo tre passi indietro (partendo con il piede
sinistro).
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GLOSSARIO:

Ashi Sabaki
Ayumi Ashi
Bokken
Budo

Bokuto

Chakuza

Chudan No Kamae
Dojo

Enbu

Enzan No Metsuke

Furi Oroshite/Furi oroshi

Gedan No Kamae

HaHakama
Hanmi
Hasso No Kamae

Hasuji

laido

Copyright©2004
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GENERALE

Movimento dei piedi
Modo naturale di camminare
vedi Bokuto

Termine dato genericamente all'insieme delle
Arti Marziali giapponesi

Spada sagomata realizzata in legno di quercia
giapponese

Modo di sedersi dalla posizione in piedi. Vedi
Seiza e Tate Hiza

Una delle 5 posizioni di base nella quale la
spada viene tenuta in posizione mediana
Luogo di allenamento dove gli studenti
praticano le rispettive discipline

Modo di dimostrare il Budo di fronte ad un
pubblico

lett. Guardare le montagne lontane. Termine
che significa guardare linsieme e non
qualcosa di specifico.

Abbassare la spada da sopra la testa
(Movimento eseguito all'interno di chiburi per
liberare la lama dal sangue.

Una delle 5 posizioni di base nella quale la
spada viene abbassata all'altezza delle
ginocchia.

Lato tagliente della spada.

Gonna-pantaloni con pieghe utilizzata per
praticare le arti marziali giapponesi.
Posizione in cui il corpo viene a trovarsi
laterale rispetto all'avversario.

Una delle 5 posizioni di base nella quale la
spada viene tenuta vicino alla spalla.

La linea di taglio della spada.

Tipo di combattimento con la spada dove per
battere l'avversario si estrae la spada
rapidamente ed in un unico movimento.
Creato da Shigenobu Hayashizaki nella
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2. NIHONME - USHIRO (DIETRO)

Intuendo l'intenzione minacciosa dell'avversario, persona seduto alle proprie
spalle, lo si anticipa usando la punta della spada per tagliare la sua tempia in
un movimento orizzontale quindi si abbassa la spada da sopra la testa in un
movimento verticale.

a. Guardare davanti a s é quindi ruotare in senso orario di 180° incrociando il
piede sinistro sul destro in mo do da venirsia trovare nella d irezione opposta e
sedersi in Se iza. Imp ugnare ge ntilmente |a sp ada con entrambe le mani e
sganciarla nello stesso modo precedentemente descritto nel No. 1 Mae. Mentre
si estrae la spada sollevare il corpo e ruotare a sinistra in senso anti-orario
facendo perno sul ginocchio destro. Mettere il piede sin istro nella giu sta
posizione e p ortare un tagli o a lla tempia dell' avversario. | movimenti che

seguono sono gli stessi di Mae ma sono eseguiti con il piede sinistro in avanti.
Dopo Kirioroshi, Chiburi e Noto, assumere Taito Shisei. Ritornare alla posizione
di partenza originale facendo tre passi indietro (partendo con il piede sinistro).

3. SANBONME - UKENAGASHI (RICEVERE, PARARE E TAGLIARE)

Quando un avversario alla propria sinistra si alza improvvisamente con
l'intenzione di tagliare dall'alto verso il basso, bisogna parare la sua spada con
il dorso della propria e quindi tagliarlo partendo da sopra la testa con un
movimento diagonale verso il basso.

a. Sedere nella posizione di Seiza stando rivolti verso la propria destra. Mentre
sigirala testa versola propria sinistra per guardare | 'avversario, afferrare
velocemente |a spada con e ntrambe le ma ni. Senza fermarsi, sollevare le
anche e puntare con forza le dita del piede destro. Distendere sollevando la
parte ce ntrale del cor po e muover e in avanti il piede sinistro conle dita
leggermente puntate verso l'esterno fino a quando il tallone tocca I'interno del
ginocchio destro. Estrarre la spada mentre ci si a lza mantenendola vicino al
petto e completare |'estrazione portando la spada sopra la testa ed in avanti.
Durante q uesto movimento, portare il piede destro verso I'interno d el piede
sinistro e para re la spada dell'avversario. Durante la par ata, lalama d eve
essere angolata all'indietro e verso I'alto mentre il Kissaki deve puntare verso
il basso in modo che la spada protegga la parte superiore del corpo.
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Jodan No Kamae

Kamae
Kata

Katana
Katsuninken/Katsujinken

Keito Shisei

Ki Gamae Kigurai

Koiguchi

Kurai Metsuke

Mizouchi Morote
Morote Tsuki
Mune Nihon To

Noto
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seconda meta del 16° secolo. Molte scuole
sorsero nel periodo Edo (1600-1868). La All
Japan Kendo Federation ha istituito la
divisione laido nel 1956 mentre i Kata
vennero codificati nel 1969. Una delle 5
posizioni di base nella quale la spada viene
tenuta sopra la testa. Termine generico che
significa postura.

Forma o insieme di movimenti che
costituiscono una tecnica.

Arma con un solo filo, termine solitamente
usato per indicare una spada giapponese.
Termine del buddismo zen che indica il "Modo
Positivo" di usare la spada.

Termine usato nello laido per indicare la
posizione nella quale la spada rinfoderata
viene tenuta sopra l'anca in relazione al
Kendo dove, per descrivere lo stesso modo di
tenere lo shinai, si usa Taito Shisei.

Stato in cui il corpo & vigile e pronto ad
entrare in azione.

Livello di Ki. Stato di presenza imperiosa che
deriva dalla confidenza acquisita nel corso
della lunga pratica.

La bocca o I'apertura del fodero della spada o
Saya. Deriva dalla somiglianza con la bocca
aperta della carpa Koi giapponese.

traduzione in via di definizione
Modo corretto di guardare
Vedi Suigetsu

L'atto di usare entrambe le mani per
impugnare o afferrare la spada.

Atto di colpire impugnando la spada con
entrambe le mani.

Dorso della spada giapponese. Chiamato
anche Mine.

Nome generico che indica una spada
fabbricata secondo il metodo giapponese.
Atto di riporre la spada nel fodero. Uno dei
movimenti base dello lai.
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N.B. L'angolo ideale del corpo al mo mento della parata dovrebbe essere
rivolto leggermente verso destra. Dopo che & stata eseguita la parata portando
la spada sopra la testa, ci si trovera naturalmente di fronte all'avversario.

b. Dopo la parata ruotare la punta della spada a destra verso l'alto e
fronteggiare I'avversario. Portare la mano sinistra alla Tsuka quindi, senza
fermare la spada, indietreggiare ed abbassare la spada in un movimento
diagonale partendo dalla spalla sinistra dell'avversario. Fermare la mano
sinistra davanti all'ombelico con il Kissaki leggermente piu in basso rispetto
alla linea orizzontale.

c. Portare il Monouchi della spada sulla parte inferiore della coscia destra
facendo ruotare ed estendendo la mano sinistra con un movimento diagonale e
facendo attenzione a che la lama rimanga rivolta in avanti. Tenere il palmo

della mano destra girato verso I'alto mantenendo una presa morbida sulla
Tsuka.

d.Togliere la mano destra della Tsuka e riposizionarla afferrando la Tsuka da
sopra.

e.Togliere la mano sinistra dalla Tsuka ed impugnare il Koiguchi. Con la mano
destra portare la punta della spada prima verso il basso e poi in alto e portare
il Mune (dorso della spada) a conta  tto della mano sinistra in po  sizione
orizzontale ed eseguire Noto. Me ntre si rinfodera la spada portare a terra il
ginocchio sinistro.

f- Mentre ci si alza, avanzare con il pie de posteriore e por tarlo sulla linea di
quello anteriore. Togliere la mano destra dalla T suka, assumere Taito Shisei e
ritornare al la posizione di partenza originale face ndo un mezzo passo
(partendo con il piede sinistro).
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Obi Lunga e bassa cintura in stoffa portata intorno

] _alla vita per reggere la spada. Uno dei movimenti base dei
Okuri Ashi e i dove il piede destro viene sempre tenuto avanti.
Atteggiamento e comportamento che mostrano rispetto

Rei e cortesia verso gli altri. Cortesia o educazione. Forma di
) etichetta richiesta in tutte le manifestazione del Budo. lett.
Rei Ho gcyola. Solitamente usato per indicare un fondatore o un
creatore. Posizione eretta nella quale si tiene una spada od un
Ryu Ha  Bokuto in modo naturale a lunghezza di braccio.
Modo di stare seduti a terra con le ginocchia in linea e gli stinchi
Sage To ¢ e punte dei piedi sul p avimento. L'alluce di entrambi i piedi
dovrebbero essere vi cini, oppu re u no sopra | 'altro, mentre le
natiche poggiano sopra i tallonichesonovicinitraloro.La
Seiza schiena € diritta e | e mani, con le dita u nite, ve ngono posate
sulla parte superiore delle cosce. In Giappone
questo viene considerato il modo ¢ orretto di
sedersi. Una spada vera.
Bordo rialzato sulla lama della spada che va
Shinken dalla Tsuba (elsa) al Kissaki (punta della
pada).
Shinogi Santuario o luogo di rispetto in un dojo o
luogo di pratica.
Shinza
Shomen Significa di fronte. Es: Shomen E No Rei.
Suigetsu Incavo al di sotto dello sterno che viene
anche chiamato bocca dello stomaco, plesso
solare o Mizouchi.
Tachi Tipo di spada antica generalmente piu lunga
di 60 cm.
Taito Atto di posizionare la spada nell'Obi (cintura)

o di portare la mano sull'anca sinistra quando
si impugna un Bokuto.

Tenouchi Uso generale delle mani quando si taglia, si
impugna, si stringe o si rilascia l'impugnatura.
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IAIHIZA NO BU (Serie con il ginocchio alzato)

4. YONHONME - TSUKA ATE (COLPIRE CON L'MPUGNATURA)

Due avversari, uno di fronte e l'altro alle spalle, intendono attaccare. Con la
Tsukagashira della spada colpire il plesso solare dell'avversario di fronte,
quindi estrarre e colpire quello alle spalle. Mentre ci si gira huovamente verso
l'avversario di fronte abbassare la spada da sopra la testa in un movimento
verticale per sconfiggerio.

a. Sedere in posizione lai Hiza" e guardare in avanti. Portare rapidamente

entrambe le mani alla spada e sollevarsi sulle anche. Puntare con forza le dita

del piede sinistro dietro, il ginocchio sinistro ed alzarsi. Mentre si avanza con il
piede destro colpire il plesso solare dell'avversario con la Tsuka Gashira

eseguendo I'azione con la spada ancora nella Saya.

(1) Dopo aver assunto Taito Shisei, scostare I'orlo del'Hakama dalle caviglie
e piegare entrambe le ginocchia. Po rtare aterrail gin occhio sinistro,
avvicinargli il piede destro ed ap poggiare completamente a te rra il piede
sinistro. Acce rtarsi ch e il ginocchio de stro sia puntato diagonalmente verso
destra e sedersi in modo naturale posiz ionando le natiche sul tallone sinistro.
Chiudere entrambe le mani a formare un pugno non troppo stretto e posarle
a meta delle cosce. Assumere |a ste ssa posizione che sitrovain Seiza No
Shisei.

b. Mentre si tira indietro il fodero con la mano sinistra, girarsi e guardare in
direzione dell'avversario che si trova alle proprie spalle. Il piede sinistro si
sposta di 90° muovendosi in senso anti-orario, facendo perno sul ginocchio
sinistro. Girarsi verso sinistra e al tempo stesso estrarre la spada e portare al
petto il Mune vicino al Monouchi. Il filo della lama deve essere rivolto verso
I'esterno. Stendere il braccio destro e colpire il plesso solare dell'avversario
che si trova alle proprie spalle. Accertarsi che la punta della spada sia
orizzontale ed allineata con la linea di centro dell'avvers ario.
Contemporaneamente riportare la mano sinistra al centro mantenendo il
contatto con il corpo fino a quando il Koiguchi viene a trovarsi davanti
all'ombelico.

c. Rivolgersi verso l'avversario di fronte e, facendo perno sul ginocchio
sinistro, riportare la gamba sinistra sulla linea originale. Nello stesso momento
portare la spada sopra la testa. Impugnare la Tsuka con la mano sinistra e
tagliare l'avversario con un movimento dall'alto verso il basso come descritto
nel No.1- Mae.
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Teito

Tsuba

Tsuba Moto

Tsuka
Tsuka Gashira

Tsuku/Tsuki

Ukenagasu/Ukenagashi

Waki Gamae

Waza

Zanshin

Zarei
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Vedi Sageto

Elsa della spada; € solitamente lavorata ma si
tratta essenzialmente di un pezzo di metallo
che viene inserito tra I'impugnatura e la lama
delle spada per proteggere le mani. Parte
della spada dove si trova la Tsuba.

Impugnatura della spada; parte che viene
abitualmente afferrata con le mani.

La parte terminale dell'impugnatura della
spada.

Colpire alla gola, al petto o al plesso solare.

Parare l'attacco dell'avversario deviando la

spada di lato con lo Shinogi della propria
spada. Il gesto viene eseguito nel terzo Kata
- Ukenagashi.

Una delle 5 posizioni di base nella quale la
spada viene tenuta lateralmente al corpo che
la nasconde parzialmente alla Vvista

dell'avversario.

Abilita di movimento che viene raggiunta
tramite un lungo e duro allenamento fatto di
movimento di taglio e dall'apprendimento di
serie di tecniche o Kata.

Posizione del corpo e stato mentale nel quale,
dopo il taglio, ci si ritrova vigili e pronti a

rispondere istantaneamente a qualsiasi
contrattacco portato dall'avversario. Come
regola generale, dopo aver tagliato, si

dovrebbe sempre essere consci della distanza
tra sé e l'avversario.

Inchino eseguito dalla posizione in ginocchio.
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d. Senza cambiare postura, togliere la mano sinistra dalla Tsuka e portarla
sull'anca sinistra sopra la cintura. Contemporaneamente eseguire un
movimento orizzontale verso destra con la mano destra - Migi Ni Hiraite No
Chiburi (Yoko Chiburi). Mentre si scuote via il sangue dalla spada il pugno
destro deve essere alla stessa altezza della mano sinistra. Mantenere la punta
della spada leggermente inclinata verso l'interno ed appena pit in basso della
linea orizzontale.

e. Portare la mano sinistra dalla cintura al Koiguchi e fare Noto mentre si porta
indietro il piede anteriore per allinearlo a quello posteriore. Durante questo
movimento si portano le anche in posizione Sonkyo. Mantenere una posizione
eretta mentre si guarda avanti con il ginocchio sinistro posato a terra.

f. Avanzare con la parte centrale del corpo ed il piede destro ed alzarsi.
Portare il piede posteriore sulla stessa linea di quello anteriore. Togliere la
mano destra dalla Tsuka, assumere Taito Shisei e tornare nella posizione
originale partendo con il piede sinistro.
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Fukushin

Fusen Gachi

Gogi

Hajime

Hantei

Senshu

Shiai Shiai

Jikan

Shiai Jo
Shinpan
Shinpan Cho

Shinpan In
Shinpan Ki

Shinpan Shunin

Shobu Ari
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COMPETIZIONI

Arbitro laterale che assiste I' arbitro ce ntrale.
Normalmente nelle competizi oni di laido sono tre
ma tutti con lo stesso gra do di autorita nel
prendere le decisioni.

Incontro v into senz a ¢ ombattimento in quanto
I'avversario non si € pr esentato op pure si e rit irato
dalla gara.

Sospensione temporanea diu ni ncontro per
consultazione. Gli arbitri si riuniscono per decidere
se uno o piu con correnti abbiano commesso errori
critici oppure se vi sia dubbio o incertezza nella
dimostrazione o nell 'applicazione del le te cniche.
Significa 'avvio' o 'inizio'.

Annuncio da parte dell'arbitro centrale che sta per
essere dichiarata la decisione sull'incontro.

Indica un concorrente o una persona che intende
prendere parte ad una gara o ad una
manifestazione.

Incontro tra singoli individui o squadre che avviene
secondo regole prestabilite.

Tempo limite di un incontro. Il tempo limite
standard & di 6 minuti ma pud variare a seconda
delle competizioni.

Area di gara dove vengono tenuti gli incontri.

Atto di giudicare la gara in corso.

Capo arbitro che sovrintende le gare e I'operato
degli arbitri e dei concorrenti durante la
competizione. Arbitro.

Bandierine rosse e bianche usate dagli arbitri
durante la competizione.

Giudice di area o arbitro. Solitamente viene
nominato quando ci sono due o piu aree di gara ed
assiste lo Shinpan Cho.

lett. Vittoria. Annuncio fatto per segnalare una
decisione e far abbassare le bandierine degli arbitri.
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TACHIIAI NO BU (Serie In Piedi)

5. GOHONME - KESAGIRI (TAGLIO DIAGONALE)

Mentre si sta camminando, si viene affrontati da un avversario che cerca di
tagliare portando la spada sopra la testa. Tagliarlo immediatamente in
diagonale, prima verso l'alto partendo dal suo punto vita destro e subito dopo
verso il basso partendo dalla spalla sinistra.

a. Avanzare iniziando con il piede destro. Mentre si porta avanti il piede
sinistro portare rapidamente le mani alla Tsuka. Girare sia la Saya che la
spada in un movimento anti-orario fino a che il filo della lama é rivolto verso il
basso. Non appena il piede destro € in posizione, con la mano destra tagliare
I'avversario partendo dal suo punto vita destro e proseguire fino alla spalla
sinistra. Al termine del taglio la mano destra deve trovarsi in posizione

naturale sopra la propria spalla destra con la punta della spada rivolta verso
l'alto.

b. Senza muovere i piedi, riportare la Saya nella posizione originale usando la

mano sinistra. Togliere la mano dal Koiguchi, impugnare la Tsuka e tagliare

I'avversario in diagonale verso il basso passando tra la base del collo e la

spalla. L'azione di andata e ritorno del taglio deve essere eseguita con un unico

movimento continuo. Terminato il taglio, la mano sinistra deve trovarsi di
fronte all'ombelico mentre la punta delle spada deve essere leggermente sotto
la linea orizzontale e rivolta verso sinistra come nel No. 3 - Ukenagashi.

c¢. Indietreggiando con il piede destro assumere Hasso No Kamae e mostrare
Zanshin.

d. Mentre si indietreggia con il piede sinistro, togliere la mano sinistra dalla

Tsuka ed impugnare la bocca del fodero. Eseguire Do Kesa Ni Furi Oroshite No
Chiburi portando la spada verso il basso con un movimento diagonale per finire
a 45° a destra rivolti in avanti.

e. Eseguire Noto senza muovere i piedi dalla posizione assunta.

f. Portare il piede posteriore sulla stessa linea di quello anteriore. Togliere la
mano destra dalla Tsuka ed assumere Taito Shisei. Ritornare nella posizione
originale facendo tre passi iniziando con il piede sinistro.
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Shushin Capo arbitro o arbitro principale. Solitamente
annuncia l'esito dell'incontro. lett. Competizione.

Taikai Presidente della competizione o del torneo.
Taikai Kaicho Significa 'fermi' o 'basta’.
Yame Significa 'riposo' 0 'mettersi comodi.
Yasume
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6. ROPPONME - MOROTEZUKI (COLPO A DUE MANI)

Mentre si sta camminando, tre awersar - due di fronte ed uno alle spalle -
tentano di attaccare. Anticipare l'attacco frontale estraendo la spada e fare un
taglio alla tempia destra del primo avversario, seguito da un colpo al plesso
solare portato a due mani. Quindi girandosi verso l'avversario alle spalle,
abbassare la spada da sopra la testa in un taglio verticale. Infine girarsi ancora
una volta di fronte e tagliare I'ultimo avversario nello stesso modo.

a. Avanzare iniziando con il piede destro. Non appena posato il piede sinistro,
impugnare la spada con entrambe le mani. Mentre si muove in avanti il piede
destro, ruotare leggermente verso sinistra la parte superiore del corpo e
tagliare il volto dell'avversario dalla tempia destra al mento.

b. Portare il piede posteriore vicino al tallone del piede anteriore ed allo stesso
tempo portare la spada in Chudan No Kamae (postura media) tenendo la
Tsuka con entrambe le mani. Senza esitare, avanzare con il piede destro e
colpire il plesso solare dell'avversario con entrambe le mani.

c. Facendo perno sul piede destro, ruotare di 180° alla propria sinistra ed
estrarre la spada. Muovere il piede sinistro leggermente a sinistra e con un
gesto di parata portare la spada sopra la testa. Non appena ci si & girati verso
questo avversario, avanzare con il piede destro e tagliare dall'alto verso il
basso con un movimento Kirioroshi. Una volta terminato il taglio, entrambe le
mani devono trovarsi davanti all'ombelico mentre la spada deve essere in
posizione orizzontale.

d. Girandosi nuovamente di fronte, tagliare I'ultimo avversario con .lo stesso
movimento verticale di prima portando avanti il piede destro.

e. Mantenere la stessa postura ed eseguire Migi Ni Hiraite No Chiburi (Yoko
Chiburi) mentre si riporta la mano sinistra sul lato sinistro della cintura.

f. Togliere la mano sinistra dalla cintura, prendere il Koiguchi del fodero ed
eseguire Noto.

g. Portare il piede posteriore sulla stessa linea di quello anteriore. Togliere la
mano destra dalla Tsuka ed assumere Taito Shisei. Ritornare nella posizione
originale iniziando con il piede sinistro.
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LAMA
Boshi

Ha
Hamon
Kissaki
Mei
Mekugi Ana
Mune
Nakago
Shinogi
Shinogi Ji
Yokote

MONTATURA E FODERO

Fuchi
Habaki

Kashira
Koiguchi
Kojiri

Kurigata
Mekugi
Menuki Sa

geo Same
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PARTI DELLA SPADA*

Linea di tempra della punta.

Tagliente della lama.

Linea di tempra della lama.

Punta della lama.

Firma del forgiatore, solitamente situata sul codolo.
Foro sul codolo dove viene inserito il perno.

Dorso della lama.

Impugnatura codolo della lama.

Forma della sezione della lama.

Lato piatto della lama.

Parte della lama dove finisce il Kissaki ed inizia lo
Ha.

Collare posto sulla testa dell'impugnatura.

Collare infilato sulla lama prima di inserire Seppa e
Tsuba.

Parte finale dell'impugnatura.
Bocca del fodero.
Punta del fodero.

Sporgenza laterale sul fodero dove viene legato il
Sageo.

Perno di legno (o altro materiale resistente) che
assicura l'impugnatura alla spada.

Decorazione ornamentali situati sotto la legatura
dell'impugnatura.

Nastro solitamente di cotone o seta, usato per
assicurare il fodero allHakama.

Pelle di razza wusata come rivestimento
sull'impugnatura di legno che si trova sotto la
legatura.
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7. NANAHONME - SANPOGIRI (TAGLIO IN TRE DIREZIONI)

Tre avversarj, rispettivamente di fronte, a destra e a sinistra, intendono
attaccare mentre si sta camminando. Estrarre la spada e tagliare
immediatamente il primo avversario a destra. Tagliare quindi I'avversario a
sinistra girandosi a fronteggiarlo ed infine girarsi nuovamente in avanti e
tagliare I'ultimo avversario con un movimento dall'alto verso il basso.

a. Avanzare di 5 passi iniziando con il piede destro. Impugnare la spada a due
mani mentre il piede sinistro avanza. Facendo pressione sull'avversario di
fronte, estrarre la spada e girarsi (di lato) per fronteggiare I'avversario alla
propria destra facendo perno sul piede sinistro e posizionando il piede destro
leggermente in avanti sulla destra. Tagliare I'avversario dalla sommita del capo
fino al mento.

b. Facendo perno sul piede destro ruotare di 180° alla propria sinistra per

affrontare il secondo avversario senza cambiare la posizione dei piedi. Durante
la rotazione portare la spada sopra latesta in un movimento di parata

impugnando la Tsuka nella mano sinistra. Tagliare verso il basso in linea retta
senza esitazione fino al centro dell'avversario.

c. Facendo perno sul piede sinistro girarsi per affrontare I'ultimo avversario.
Mentre la spada viene portata sopra la testa eseguire una parata. Quindi,
avanzando con il piede destro, tagliare nello stesso modo descritto nel
paragrafo precedente.

d. Mentre si riporta indietro il piede destro, assumere Morote Hidari Jodan No
Kamae (spada tenuta sopra la testa con entrambe le mani con un angolo di
45° mentre il piede sinistro resta in avanti) e mostrare Zanshin.

e. Portando indietro il piede sinistro, togliere la mano sinistra dalla Tsuka e
portarla al fianco sinistro sopra la cintura. Eseguire Kesa Ni Furi Oroshite No
Chiburi (ampio movimento per scuotere il sangue dalla lama della spada
partendo dalla posizione di Jodan mentre la spada esegue un taglio in una linea
simile al No. 5 - Kesa Giri) portando la spada verso il basso in linea diagonale.

f. Far scivolare avanti la mano sinistra dalla cintura verso il Koiguchi ed
eseguire Noto.

g. Portare in avanti il piede posteriore ed allinearlo a quello anteriore, togliere
la mano destra dalla Tsuka ed assumere Taito Shisei. Ritornare nella posizione
originale facendo cinque passi iniziando con il piede sinistro.
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Saya Fodero o custodia della spada.

Seppa Distanziatori di metallo situati su e ntrambi i lati della Tsuba. Guardia
della spada.
Tsuba

Tsuka

Impugnatura della spada.

* consulenza di Sergio Magotti
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8. HAPPONME - GANMEN ATE (COLPO AL VOLTO)

Mentre si cammina, un avversario di fronte ed uno alle spalle intendono
attaccare. Portare prima Tsuka ate al volto dell'avversario di fronte quindi
colpire con la punta della spada il plesso solare dell'avversario che si trova alle
proprie spalle. Girarsi nuovamente e tagliare il primo avversario con un
movimento verticale che parte da sopra la propria testa.

a. Fare 3 passi avanti iniziando con il piede destro. Impugnare la spada con
entrambe le mani mentre il piede sinistro avanza e, mentre avanza il piede
destro, colpire con forza I'avversario tra gli occhi usando la Tsukagashira. In
questo movimento si usano la spada ed il fodero tenuti insieme da entrambe le
mani.

b. Ruotare immediatamente di 180° in senso anti-orario, estrarre la spada
dalla Saya, posizionare il piede sinistro alla propria sinistra e girarsi verso
I'avversario alle proprie spalle. Portare il pugno destro alla vita e tenere la
spada orizzontale con il filo della lama rivolta verso I'esterno.

Senza fare pause, fare un passo avanti con il piede destro, e distendere il
gomito destro senza muovere la parte superiore del corp o ed affondare la
punta d ellalama nel plesso solare dell'avversario. Al momento di eseguire
I'affondo la mano destra deve essere piu in basso della punta della spada.

¢. Quindi, facendo perno sul piede destro, ci si rigira verso il primo avversario
con una rotazione di 180°. Far scivolare il piede sinistro verso sinistra e
portare la spada sopra la testa in un movimento di parata. Impugnare la Tsuka
con la mano sinistra e guardare lavversario di fronte. Avanzare
immediatamente con il piede destro e tagliarlo con un movimento verticale.

d. Senza muovere | piedi, togliere la mano sinistra dalla Tsuka e posizionarla
sull'anca sopra la cintura. Eseguire Migi Ni Hiraite No Chiburi (Yoko Chiburi).

e. Far scivolare la mano sinistra dall'anca sinistra al Koiguchi, impugnare ed
eseguire Noto.

f. Dopo che la spada e stata rinfoderata portare in avanti il piede posteriore ed
allinearlo a quello anteriore, togliere la mano destra dalla Tsuka ed assumere
Taito Shisei. Ritornare nella posizione originale iniziando con il piede sinistro.
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POSTFAZIONE

Questo manuale & un'interpretazione d ella versione gi apponese che , al
momento, esiste solo in Giappone. L 'autore de sidera rendere no ti p unti
presenti ne lla ve rsione giapponese a bene ficio di coloro che parlano inglese.
Desidera inoltre dare ai lettori un'idea di come i giapponesi percepiscono lo
laido secondo quanto viene attualmente insegnato in Giappone.

L'autore ha cercato di semplificare sia il formato che il contenuto per comodita
di lettura. All'in izio di ogni forma vi €& una breve spiegazio ne riepilogativa. |
lettori possono fare riferimento al glossario per familiarizzare con quei termini
che fossero sconosciuti.

L'autore € st ato i nformato in varie occasioni che il punto principale dello laido
consiste nel mettere la maggior natural ezza possibile nell' esecuzione dei Kata.
Considerando le differenze fisiologiche esistenti tra le persone, questo significa
che i Kata dovrebbero essere eseguitiin modo che meglio riflette i movimenti
naturali del p roprio co rpo. L' autore, attraverso la propria esperie  nza,
personalmente ritie ne ¢ he tale r ealizzazione sia u na dei principali sv iluppi
possibili nello laido.

Tradotto dal giapponese da Chris Mansfield
Marzo 2004

Approvato da AJKF International Office
Marzo 2004

Edito da All Japan Kendo Federation (Zen Nippon Kendo Renmei)
Marzo 2004
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9. KYUHONME - SOETE ZUKI (AFFONDO A MANI UNITE)

Mentre si sta camminando, da sinistra compare improvvisamente un
avversario che intende attaccare. Prendendo l'iniziativa bloccarlo estraendo la
spada e tagliarlo con un movimento diagonale partendo dalla sua spalla
destra. Quindi, avanzando, affondargli la spada nell'addome.

a. Fare 3 passi avanti iniziando con il piede destro. Mentre si fa un passo con
il piede sinistro, girare la testa a sinistra per guardare I'avversario e portare al
tempo stesso entrambe le mani alla spada. Fare ancora un mezzo passo con il
piede destro e, facendo perno su di esso, ruotare il corpo per fronteggiare
I'avversario. Indietreggiare con il piede sinistro, aprire la parte superiore del

corpo in diagonale verso sinistra e tagliare I'avversario lungo la linea di Kesa,
partendo dalla sua spalla destra fino all'anca sinistra. Al termine del taglio la
mano destra deve trovarsi all'altezza dell'ombelico mentre la punta della spada
deve essere leggermente piu in alto della mano destra.

b. Puntare l'alluce destro verso destra e fare mezzo passo indietro per
assumere Soetezuki No Kamae'". Avanzare immediatamente con il piede
sinistro ed affondare la spada nel ventre dell'avversario. A questo punto la
mano destra deve trovarsi davanti all'ombelico e la spada deve essere
orizzontale.

(1) Prendere saldamente al centro, tra il pollice e l'indice sinistro, il dorso della
lama. Portare la mano destra alla vita impugnando la T suka e mantenere la
punta della spada in posizione orizzontale. La p arte superiore del corpo deve
essere inclinata verso destra in modo naturale.

c. Senza muovere la mano sinistra, estrarre la spada dal corpo dell'avversario
(ruotandola sopra il dorso delle dita della mano sinistra) ed abbassare la punta
della spada tenendo la lama rivolta in avanti e verso il basso. Portare la mano
destra davanti al lato destro del petto, prendere Kamae'" e mostrare Zanshin.

(1) Quando si prende questo Kamae, tenere la lama della spada tra il pollice
e l'indice sinistro. Girare il palmo verso il basso e raddrizzare legge rmente il
gomito destro in modo che I'angolo tra I'avambraccio e la spada sia all'incirca
di 90°.

d. Togliere la mano sinistra dalla lama ed impugnare il Koiguchi. Mentre si
indietreggia con il piede sinistro eseguire Migi Ni Hiraite No Chiburi. L'angolo
di questo Chiburi & di circa 30°.
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