STUDI O DELLO TSUKI

L”’esecuzione di uno Tsuki si snoda i1In linea retta, ovvero
attraverso la distanza piu breve tra due punti. Appare, cioé, quasi cone
|l a «via natural e» da prendere, al nmonento di tirare un col po, vista anche
I’apparente semplicita di esecuzione. La sua linearita, infatti,
permette, di ottenere una discreta potenza al momento dell’impatto, e di
elimnare, un esubero di forze sconponenti che solitanente influiscono
sull’efficacia di colpi meno diretti, iIn special modo nei principianti.
Sennonché, proprio a causa della brevita della distanza che | o TSUKI WAZA
percorre, e piuttosto difficile inprimere ad esso |la velocita necessaria
ad ottenere la risultante desiderata durante la reale applicazione del
col po sara necessario che ad esso partecipino non solo il braccio e il
pugno ma anche altre conmponenti nmeno evidenti, quali: Ila rotazione
dell’anca, la posizione dei piedi, I°HIKITE del braccio ed altre che
vedremmo specificatamente nel corso di questo studio.

Allo scopo di chiarire ogni aspetto |egato all’esecuzione di un
colpo €& necessario osservare il fenoneno dal punto di vista fisico-
dinamico. Cio e di fondamentale importanza quando si ricerca [I1’efficacia
dell o Tsuki, intesa cone potenzialita distruttiva.

Una tecnica di pugno é I’espressione di wuna forza conposita
piuttosto complessa. Essa e costituita da un’alta forma di energia in
senso dinamico. Una delle maggiori difficoltda che concerne 1’esecuzione
di una tecnica, cone gia accennato, investe il problema della velocita, o
nmeglio i nodi attraverso cul sara possibile ottenere dall’esecuzione di

uno TSUKI la naggiore energia. Fine, questo, rivolto a dinmnuire a



massimo 01”intervallo di tempo che 1l pugno iImpiega a percorrere la

di stanza che | o separa dal bersagli o.

FORZA ed ENERG A

Dalla fisica, in particolare dallo studio dei fenoneni di meccanica
cl assica, sappianm che un corpo rigido (quale & un pugno o un piede) puo

possedere energi a cont enporaneanente sotto diverse forne:

a) Energia Potenziale P=mgh

b) Energia Cinetica Trasl azional e T=%myv?

c) Energia G netica Rotazionale R=%I1 o
Andi anb a capire il significato delle formule espresse:

a) L’Energia Potenziale P = mg h é& legata alla forza peso, alla quale e
soggetto ogni corpo. Quindi essa di pendera dai seguenti paranetri:
m : nmassa del pugno, o della parte che col pisce.
g : accelerazione gravitazionale, caratteristica del nostro pianeta
(circa 9,8 nis?).
h : differenza di altezza, tra il punto dove parte il colpo ed i

punt o dove esso arriva.

Quindi I’unica possibilita di nodificare P e quella di agire su h.
Ad esenpi o per un Fum kom sara necessario caricare il piede piu in alto

possi bi |l e.



Graficamente 1’andamento € il seguente:

m = costante
P=mgh g = costante
h = variabile

v

Dal grafico si deduce che per avere una buona energia bisogne elevare i

col po ad una altezza h nolto grande.

b) L’Energia Traslazionale T = % m v? dipende essenzialnmente dalla
velocita v con cui il colpo viene portato. Pero in questo caso la
relazione non e di tipo lineare, come visto per l’energia potenziale P,
poiché T cresce in modo esponenziale rispetto all’unico parametro
nodi ficabile v.

Graficamente 1’andamento € il seguente:
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Si vede infatti che [I1’energia cresce con il quadrato della velocita.

Questo significa che aunmentando la velocita del colpo si puo ottenere



una energia nolto grande. Sara questa |la conponente principale

dell’energia complessiva dello Tsuki

c) L’Energia Rotazionale R = % | w? scaturisce dalla rotazione del pugno.
Essa di pende da due fattori:

| : nonento inerziale del pugno

w : velocita angolare (rapidita della rotazione)
Il paranetro I e caratteristico di un corpo in rotazione e dipende solo
da caratteristiche geometriche, ovvero dalla forma dell’oggetto. Possiamo
i mmagi nare un pugno cone una sfera di raggior e nmassa m allora:

I =2/5 mr?

Mentre o rappresenta la velocita angolare del pugno, inteso con buona
approssi mazi one conme una sfera di raggio r che ruota attorno ad un asse,
passante per i1l centro del pugno e coincidente con I”avambraccio.
Essendo massa e dimensione del pugno fissi, per aumentare 1’energia
dobbi amb increnmentare la velocita con |la quale ruotiano | o Tsuki durante
1’esecuzione del colpo.

Tale velocita angolare o e definita come variazione dell”’angolo a

nel tenpo:

gui ndi per renderla massinma bisognera conpiere la nassim rotazione
(da), dal caricanento del pugno con palmo verso 1’alto fino a colpire il
bersaglio con il palnm verso il basso (180°), nel ninor intervallo di
tenmpo (dt) possibile.

Graficamente I”andamento & simile al quello dell’energia traslazionale:
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Anche 1in questo caso [I1’energia cresce in modo esponenziale, con il

gquadrato della vel ocita angol are.
Una volta analizzate una ad una le diverse forme di energia,

possi ano esprinmere l1”energia complessiva che possiede una Tsuki durante

| a sua esecuzi one;:

E=P+T+R=mgh+¥»mv2 + %1 ® =mgh+¥%mv? + 1/5 n(r o)?

Dal “secondo principio della dinamica” abbiano | a nota rel azi one:

F=ma ( Forza = nmssa per accel erazi one)

Si  vede quindi che per increnentare la forza, nei sistem a nmssa

costante, e necessario agire sull’accelerazione



A tal proposito ricordianb che la velocita v e definita cone

vari azione di spazio (dx) conpiuta nell”’intervallo di tempo (dt), nentre

1’accellerazione a cone variazione i velocita (dv) nell”intervallo di
tenpo (dt):
d x dv
v=_ a=___
dt dt

E” abbastanza verosimile pensare che durante 1’esecuzione di uno

Tsuki la persona inprima al pugno una accel erazione costante , per cui

supponendo che il pugno parta da ferno (quindi velocita iniziale v = 0)

integrando si ricava la relazione che lega velocita ed accel erazi one:

Considerando I’accelerazione costante e che il colpo parta caricato

al fianco ( quindi posizione iniziale x = 0), integrando ancora si ricava

I’espressione della distanza x 1n funzione dell’accelerazione:

X =Y at 2

Da questa espressione, nediante senplici operazioni algebriche, si puo
scrivere:

at?2=2x = vZ=za’t?2=z2ax = Vv=(2ax)"*

Quest’ultima equazione mostra che con accelerazione costante, piu lunga e
| a distanza x percorsa dal pugno e maggiore sara la velocita v da esso
raggi unta sul bersaglio, quindi ancora piu grande sara l’energia cinetica

trasl azi onal e associata all o Tsuki.



Un discorso analogo si puo fare per la forza associata alla
rotazione del pugno, giungendo esattanente alle stesse conclusioni.
Ovvero, ruotando lo Tsuki il pidu vel ocenente possibile, maggiore sara
1’angolo a della rotazione compiuta durante I1’avanzamento incontro al
bersaglio e tanto maggiore sara l1’energia cinetica rotazionale ad esso
associ at a.

Volendo quindi complessivamente “nassimnizzare il pot enzi al e
distruttivo” del colpo, e quindi |a forza di inpatto, dovremo far in nodo

di avere per ogni espressione dell’energia i1l corrispondente valore

massi no:
h = hmx = massimo dislivello tra 1’origine del colpo ed i1l suo
bersagli o.
V = Vimx = massima velocita del pugno al momento dell”impatto.

® = Wmx = massima velocita di rotazione al momento dell”impatto.

dove |e espressioni di Omex €  Vmx SOno quelle raggiunte al nonmento

dell”impatto. Questo particolare é molto importante perché essendo:

i loro valori massim sono legati direttamente ad i valori di
amx = Massino angol o percorribile nella rotazione del pugno = 180°
Xmx = MaSSi D spazi o percorribile dal pugno = Lpraccio + Lspalle
thin = M Nino tenmpo di esecuzi one della tecnica.

dove Lpraccio © Lspaiie SONO rispettivanente |a |unghezza del braccio e la

| arghezza delle spalle (circa).



In questo nodo €& possibile esprinmere in dettaglio, con le dovute
approssimazioni del caso, la massima espressione dell’energia conpl essiva

del col po:

Ex = Pux * Toax * Rax = Mg hpax + “2mvm® + 1/5 m(r omx)?

In particolare sara necessario far partecipare all’esecuzione dello
tsuki il piu grande nunmero di nuscoli: in special nodo quelli vicino alla
vita e alle anche, lenti ad entrare in azione ma nolto potenti. Tutto cio
al fine di far nascere una vera e propria concentrazione di energia, che
dal centro del corpo tende ad espandersi verso la propria periferia
(braccio) ed in ultino verra trasnmessa sul bersaglio come forza d’urto.
Questa concentrazione di energia dovra essere, pero, non solo intensa na
anche infinitamente rapida. Questo al Ffine di imprimere all”impulso
iniziale del nostro novinento una forza totale da pernettergli d
«l anciare» il nostro arto totalnente rilassato verso il bersaglio. Cos
facendo, infatti, il novinmento si otterra tramte una sola spinta
iniziale della sua massa senza ulteriori interventi nuscolari. In altri
ternini |la contrazione deve pernettere di coprire | o spazio che ci separa
dal nostro avversario in un rilassamento totale attraverso una fornma di
moto naturalmente accelerato; 1”impulso dinamico iniziale, seguito da una
decontrazione totale, sara I’accorgimento mediante il quale sara
possibile ottenere quell”’aumento di velocita indispensabile per un’azione

efficace.

1° stadio di arresto 2° stadio di arresto

FORZA MUSCOLARE _— VELOCITA” | ———» ENERG A SVI LUPPATA

(i nmpul so iniziale) (ril assanment o) (contrazi one finale)



Una volta innescato questo treno di energia €& evidente che si
dovra anche cercare di scaricarlo secondo una dinamica altrettanto
corretta. A questo fine sara necessaria una seconda contrazione
muscolare. Quest’ultima dovra intervenire nuovamente e con altrettanta
intensita e brevita al nomento dell’impatto affinché 1’energia cinetica
precedent enente formatasi venga scaricata internamente sul bersaglio.

Ovvi anente, per far si che la nobilitazione della nostra energia sia la
piu efficace possibile, & necessario che |la tecnica venga eseguita in una
guisa tale che sia priva di accidentali elenenti di dispersione quali ad
esenpio la nmancanza di tenpisno al nonento della contrazione o di
coordi nazione al nonento di colpire. La brevita del tenpo di contrazione
e la concentrazione dell’energia nel tenpo sono, infatti, elenenti
fondamentali per trasmettere all’avversario Qla forza sviluppata
attraverso l1”azione concatenata dei nostri muscoli. Per questo sara di
fondamentale 1i1mportanza, non solo la concentrazione dell’energia nel
punto di inpatto ma anche di concentrarla nella frazione di tenpo che
dura il contatto. In altri termini |la forza dovra essere liberata per
I’arresto improvviso del movimento dovuto alla seconda contrazione
nmuscol are e nel nonmento della sua massina velocita: in pratica quando i
braccio sta per raggiungere la sua nmassima estensione e quindi il
bersaglio, ma non |[I7ha ancora raggiunto effettivamente. Viceversa,
qual ora contraessinmb i nuscoli al nomento della massima estensione de
braccio, noi otterremo solo I effetto di frenare ulteriornente un forza
che & ormai nella sua massima dinamca calante, con il risultato di
spingere, piuttosto che di colpire 1”avversario.

Otre alla mancanza di tenpisnb €& possibile che altri elenenti di
di spersione inquinino |l a nostra azione, cone ad esenpi o una apertura del
nostro gomto rispetto alla traiettoria di inpatto oppure una inprecisa

angol azione della nostra estremta (mano) rispetto alla superficie di



impatto stessa. E” sin troppo evidente infatti, che un’azione su cui
gravano el enenti di dispersione dell’energia avra effetti parallelamente
e consequenzi al mente sensibili a quegli elenmenti di dispersione stessi.
Affinché la mobilitazione dell’energia sia veramente globale sara,
perci 0, necessario elimnare dai nostri novinenti ogni eventuale vettore
scomponente. Da qui la necessita di far si che al momento dell”impatto il

colpo giunga perpendicolare rispetto alla superficie d’impatto:

F
(X,:O F=Fn Q% FnzFCOS(X
—’ ___________ ’ F: ______ .»
F RN
Fe=0 v *F

Fi=Fsena
La figura evidenzia che wuna forza F incidente il bersaglio
(superficie di inpatto) con un angolo oa#0 rispetto alla traiettoria

perpendicolare si scompone, e I’effetto distruttivo é sicuramente
ridotto, poiché é soltanto F, (conponente perpendicolare alla superficie
di incidenza) ad influire (F.,=F solo quando cosa=1, ovvero oa=0).

In sostanza dovrenmo qui applicare il principio opposto a quello
che guida le tecniche di parate (UKE), in cui proprio al fine di
eliminare le dolorose conseguenze dell”’impatto di due forze che si
scontrano direttanmente (un avanbraccio che para un calcio ad esenpio), i
Karate propone wuna traiettoria tangenziale per |e parate. Gssia
nell”’attacco avversario si introdurra intenzionalmente un vettore
scomponente in grado di impedire che I1’attacco si snodi in linea retta,
deviandolo sino a fargli perdere conpletanente |la sua efficacia

offensiva. Sin qui abbianmp visto conme far viaggiare il colpo e cone



scaricare l’energia; o meglio abbiamo visto 1”inizio della azione e lo
abbramo seguito sino all’istante dell”’impatto. Ci occuperemo ora di
guel l o che avviene negli istanti successivi ad esso non neno inportanti e
deci sivi dei precedenti.

Innanzitutto €& bene tenere in nente che al conplesso dinamco
innescato dal nostro TSUKI al nonmento in cui colpisce 1”7avversario
corrisponde cone senpre nella realta fisica, una reazione uguale e
contrari a. Infatti, guando esso colpira il bersagli o, Si avra
istantaneamente un’onda d’urto di ritorno pressappoco della stessa
intensita della forza d’urto che avremmo trasnesso attraverso il braccio
che ha colpito il bersaglio; onda che ovvianente potrebbe provocare
disagi e problem vari quali scarsa efficacia del colpo, sbilanciamenti,
af fezioni dolorose etc. Per neutralizzare, o nmeglio sfruttare a nostro
vant aggi o questa inprovvisa ma inevitabile forma di energia di ritorno,
sara necessario che al momento dell”’impatto si contragga con forza e
tenpisno il corpo intero ed al medesino tenpo che ci si trovi con i pied
ben ancorati al suolo, in nmaniera tale che la forza di reazione torni in
avanti. Cosi facendo, essa finira col sommarsi alla forza iniziale del
colpo. La velocitada di quest’onda d’urto, pero, € tale da confondersi
quasi con il momento stesso dell’impatto, per cui occorrera che la

contrazi one nuscol are sia perfettamente sincronizzata con 1”impatto.

COCRDI NAZI ONE

Finora abbianmp potuto accertare la conplessita delle forze che
soggiacciono all’esecuzione di una tecnica. Piu 1in particolare che
I’accelerazione e di conseguenza la velocita si presenta come uno dei

punti nodali di quest’ultimo.



Concentrianb ora la nostra attenzione sulla forza F. Nel corpo
umano la forza & prodotta dai nuscoli, €& necessario quindi che la loro
potenza sia parte dell”’azione coordinata finalizzata all’esecuzione del
col po in nodo corretto.

Eseguire un pugno con la sola forza delle braccia non €& corretto,
la chiave per ottenere nmaggiore potenza € quella di wusare il naggior
nunero di nuscoli possibile, in particolare nodo tutti i gruppi rmnuscol ari
attorno al dorso ed alle anche.

Infatti, nentre & ben noto che il corpo umano esprime la propria

forza attraverso |la potenza nuscol are, non senpre € chiaro che solo una
coordinata partecipazione delle varie fasce nmuscolari pernette 1I|o
sviluppo di energia e, di conseguenza, anche di forza, velocita e
accel erazione. A tal fine sara utile, per lo neno negli stati iniziali
dell”apprendimento, abituassi a spendere tutta l’energia nell’azione ed a
contrarre ad ogni inmpatto il maggi or nunero di rnuscoli possibile.
Questo tipo di allenanento ha cone mira quello di sviluppare sia la
formazione atletica di base de nuscoli da nmettere in azione secondo |a
necessita. La contrazione dei rnuscoli utili sara progressiva; si
sviluppera via via secondo un ordine senpre piu preciso fino a che
I1’azione di ciascun muscolo spingera la forza risultante dalla propria
contrazione in avanti ed accelerera |a successiva aunent andol a.

L”’energia espressa al momento dell’impatto sara allora la
risultante dell’insieme delle contrazioni muscolari e non la risultante
di una contrazione ultima ed isolata. Cosi facendo, il punto in cui

arrivera I1’impatto sara realmente il punto il punto estremo dove si

concentrera 1’onda di energia da noi liberata.



Abbiamb tre possibilita di usare questi nuscoli per produrre

accel erazi one:

1)

2)

Ondeggi are con il corpo.

L”accelerazione prodotta in questo modo & caratteristica di sport come
la Pallavolo e il Tennis nel nonmento in cui si entra in collisione con
la palla, na e anche possibile nel Karate, deve quindi essere presa in
consi der azi one.

Nel Karate, quale arte del conbattinento, € di fondanental e i nportanza

1’equilibrio, prima dopo e durante 1’esecuzione delle tecniche.

Inoltre & nolto difficile ondeggiare o spostarsi in avanti con la
stessa velocita con quale si riesce a ruotare |le anche. Per questi
motivi il metodo piu efficace é il 2).

Sfruttare la torsione delle anche.

Con questo metodo si puo accelerare il pugno e mantenere l1’equilibrio
ottenendo una corretta posizione. Infatti durante l1”accelerazione del
colpo il busto rimane dritto e la potenza prodotta proviene dal
momento di una coppia di Tforze, una diretta contro I’avversario
impartita sul pugno che colpisce, 1’altra diretta nel verso opposto ma

di pari intensita applicata sul pugno di richiano.

F1

b1 b>

O




F2
Il monento M di una forza & definito cone prodotto del braccio
(inteso cone distanza del punto di applicazione della forza dal perno
di rotazione P) per la forza stessa, quindi per |la coppia applicata si

ha:

M = Fi by + F2 by

Oa quando Si porta un colpo per ottenere il massino
risultato possibile & necessario applicare ad entranbi |le braccia (d
cui una colpisce e I’altra richiama) la stessa forza. Inoltre nella

rotazione delle anche si fa perno su asse ideale perpendicolare a

pavi nento passante per il centro del corpo, quind
b b b

Fr=F =F |, b1:b2=__ = M:F___+F__:Fb
2 2 2

Quindi ai fini dei calcoli si puo rappresentare 1”’azione della coppia
di forze uguali cone quella di un'unica forza F agente su un braccio

pari alla | arghezza totale del corpo:

Questa torsione accelera il corpo fornendo allo Tsuki una

grandi ssi ma energi a.



E> pero di fondamentale importanza porre I”attenzione sulla
direzione della forza F applicata al braccio b durante |a torsione.
Infatti geonetricanmente si vede che, della forza F, & solo la

componente perpendicolare a b quella che contribuisce al nmonento M

Se chiamianb a 1”angolo tra la direzione perpendicolare al braccio ed

F vedi anpo che:

F
M=FDb
a=0
b
Fn F M=F, b
o Fn = F cosa
> F
b
Qui ndi
a =20 - cos a =1 - Monent o massi no
o = 90° - cos a =0 - Monmento null o
0 < a < 90° - 0 <cos acx<l - Monmento ridotto
Proprio per questa ragione € necessario portare |o Tsuki

esattamente lungo Ila direzione del bersagli o, allo scopo di

nmassi m zzare |la potenza di inpatto, evitando quindi dispersioni della

forza inpressa al col po cone nostrato in figura con Fn = F cos o.



3) Spostare il peso del corpo in avanti.
L”accelerazione prodotta con questo metodo proviene dallo spostamento
del peso del corpo dalla ganba posteriore a quella anteriore.
L’energia prodotta in questo modo € decisamente inferiore rispetto a

guel l a del nmetodo 2).

RI EPI LOGO TSUKI WAZA

1) Eseguire il pugnho non soltanto con il bracco na anche con il corpo
(rotazione delle anche).

2) Tenere le spalle rilassate.

3) Concentrarsi di piu sulla mno che torna che su quella che sta
col pendo.

4) Avanbracci o aderente al fianco.

5) Non ondeggi are nentre si esegue |a tecnica.

6) Il braccio che col pisce deve essere ruotato il piu tardi ed il piu
vel ocenent e possi bil e.

7) Il busto deve rimanere senpre verticale



