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Il libro

La forza tranquilla

Le arti del combattimento hanno fatto parte del bagaglio formativo di ogni uomo perlomeno fino a tutto il diciannovesimo secolo. Pensate soltanto alla scherma: i duelli alla spada e alla sciabola hanno avuto luogo fino agli anni Trenta del Novecento. E stiamo parlando degli appartenenti alle classi più elevate della società. Nel mondo antico combattevano soprattutto i cittadini più abbienti – coloro che potevano pagarsi un’armatura –, nel Medio Evo soltanto i nobili potevano addestrarsi per diventare cavalieri, mentre in epoche più recenti solo i ricchi erano in grado di pagarsi le lezioni di scherma. La contemporaneità ha reso non necessarie certe competenze che, per secoli e secoli, servivano a un fine piuttosto importante: salvarsi la vita. Che senso ha oggi voler imparare a combattere? Il libro di Federico Tisi non è un manuale tecnico, non si inserisce nell’infinita bibliografia della manualistica marziale. Questo scritto affascinante e sapienziale è molto diverso. Ci insegna che cosa significa provare paura e come si gestiscono, come si controllano le tensioni, le ansie, l’angoscia di doversi confrontare con un altro essere umano che vuole aggredirci. Che cos’è l’aggressività? Che cos’è la violenza? Come ci si confronta con le pulsioni più istintive? È un testo che ci mostra come avere il controllo sul nostro corpo e, eventualmente, su quello di un altro; una lettura che ci apre ai segreti di un mondo per certi versi inquietante, ma che ha radici profonde nel nostro essere più intimo e ancestrale.
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Prefazione

di Antonio Franchini

Noi ci diciamo che tutte le cose nel mondo si estremizzano e diventano peggiori con il passare del tempo, ma non è sempre vero. Nel 1972 i cinema e le strade delle città italiane furono tappezzate con una locandina che oggi elementari leggi di buongusto o comitati indignati di consumatori avrebbero fatto rimuovere subito, se qualcuno fosse stato pazzo abbastanza da incollarla sui muri. Rappresentava una mano dalle dita adunche e frementi che recava sul palmo insanguinato due grossi bulbi oculari appena estirpati.

Era il manifesto di Cinque dita di violenza, il primo in assoluto della valanga di film cinesi di kung fu che si abbatté sull’Italia per almeno un decennio e avevano spesso titoli eclatanti, eccessivi, che a volte sembravano fatti più per indurre il sorriso che il timore. Il vertice forse fu Con una mano ti rompo con due piedi ti spezzo.

Era un’Italia fatta così, che sperimentava in maniera casalinga, alla buona, indirizzandoli a un pubblico indistinto, quei generi che poi, specializzandosi, sarebbero diventati i grandi trend del futuro: oltre ai film cinesi importati furoreggiava il racconto della violenza nelle grandi città (Milano calibro 9, Roma a mano armata, Napoli violenta) che produsse il poliziottesco tinto di venature grottesche e infine tutta una pletora di pornosoft a base di pseudodecameroni, insegnanti, supplenti e vigilesse che spianò la strada alla pornografia vera e propria. Violenza urbana, film di arti marziali e pornografia sono spesso associati, ma le pellicole cinesi generano anche qualcos’altro: l’esplosione della moda delle arti marziali esotiche segna il costume di un’epoca.

Subito dopo Cinque dita di violenza escono i film di Bruce Lee, un attore, un marzialista, un uomo che, per diverse ragioni, diventa un’icona del Novecento.

Un film in particolare L’urlo di Chen terrorizza anche l’Occidente (e anche qui il titolo ha elementi parodistici) si svolge a Roma, contiene sequenze comiche o quasi, a evidenziare, ancora una volta, la mescolanza di alto e basso che è tipica della creatività di quei tempi ed è destinata a ispirare lo sperimentalismo del nuovo millennio a partire da Quentin Tarantino, ma si conclude su una delle scene di combattimento più epiche e famose della storia del cinema: la sfida nelle gallerie del Colosseo tra Bruce Lee e quello che allora era un oscuro praticante di stili coreani e diventerà anche lui un divo qualche anno dopo: Chuck Norris. Il duello a mani nude tra Bruce Lee e Chuck Norris al Colosseo univa simbolicamente la tradizione marziale orientale a quella dell’Occidente nel suo luogo più emblematico e riconoscibile.

Nell’epoca del massimo trionfo della politica e dell’ideologia, al tempo dell’assoluta, mai più eguagliata, eccellenza della figura dell’intellettuale, le palestre si riempiono di ragazzi che vogliono praticare. Ma praticare che cosa?

Negli anni Sessanta in Italia si conoscono solo il Judo e il Karate, discipline giapponesi. Nei film di Bruce Lee i giapponesi sono naturalmente i cattivi e i loro stili di combattimento sono vilipesi e umiliati dal Kung fu. La Cina è un faro per molti di quei giovani, anche se il presidente Mao non ama le discipline marziali della tradizione, il Giappone non è ancora di moda, e sotto il suo efficientismo industriale gli occidentali continuano a sospettare lo spirito aggressivo degli alleati dei nazisti, degli aggressori di Pearl Harbour.

Molti ragazzi degli anni Settanta vogliono fare il Kung fu, la disciplina vincente, l’arte letale, ma Kung fu non vuol dire niente, non è un’arte unica, sono decine di stili, spesso molto diversi. Come il Karate, peraltro. E chi sono gli insegnanti? Qualche vecchio mae­stro cinese c’è anche, ma in Oriente il modo d’insegnare è molto diverso, non si può esportare da noi così com’è, e se molti sembrano maestri improvvisati, alcuni sono veri e propri venditori di fumo che diffondono leggende dure a sparire del tutto. Gli adolescenti di allora cercano la ricetta dell’invincibilità, il dim mak, il tocco che uccide, chiedono un’arte esoterica, quasi magica. Sotto la chiarezza della logica, della ragione, sotto il primato dell’economia politica cova il fuoco dell’irrazionale. Qual è la disciplina più completa, la più semplice da imparare, la più letale in combattimento? Questo si chiedevano quei giovani usciti dalle sale dove venivano proiettati film in cui i combattenti volavano agitando alabarde e spade di latta e le ossa cozzavano in un fragore di schiocchi preregistrati come le risate in uno show comico.

Negli anni Novanta, a complicare un mondo già affollato, sarebbero arrivate arti coreane, indonesiane, thailandesi, filippine, sincretiche…

Tutti quegli adolescenziali interrogativi però finiscono un giorno del 1993, quando un torneo organizzato in un ring ottagonale definito “gabbia” e disegnato da John Milius, il leggendario regista di Conan il barbaro, mette di fronte otto lottatori di otto diverse discipline chiamati ad affrontarsi con le regole del Vale Tudo brasiliano. Il risultato è che la forma di combattimento più efficace, perlomeno a livello sportivo, si rivela quella che mescola tecniche di striking, ovvero colpi di pugno e di calcio presi dal pugilato, dalla kick e dalla thaiboxe, con proiezioni di wrestling mutuate dalla lotta olimpica e dal judo, e con passaggi di lotta a terra derivanti dal jiu jitsu brasiliano. Nascono le MMA, le Mixed Martial Arts, e la storia si ricollega a tradizioni molto più antiche, addirittura al pancrazio greco, riscoprendo un nuovo pragmatismo e mettendo in soffitta la paccottiglia folcloristica ed esoterica. Niente più tecniche segrete e insegnamenti iniziatici: combattere è semplicemente uno degli aspetti più profondi, ancestrali, istintivi e complessi dell’essere umano e le tecniche di combattimento sono uno degli aspetti più affascinanti della nostra cultura materiale e, in qualche modo, spirituale.

È a questo punto che arriva il libro di Federico Tisi, un’opera nuova nella sterminata bibliografia marziale, perché il suo approccio è tanto diretto quanto inedito: non è un manuale tecnico, non è un excursus storico sulle diverse forme di lotta, non è una guida alla scoperta delle caratteristiche più singolari di ogni disciplina. È semplicemente il libro che spiega quello che, a noi ragazzi degli anni Settanta, nessuno aveva mai detto: che combattere è un’attività assai articolata che chiama in causa fattori ancestrali profondi ed elabora depositi culturali evoluti nel corso di millenni. Tisi spiega che non si prevale su un avversario con la “mossa” più o meno segreta e sottolinea l’importanza centrale della psicologia, addentrandosi a raccontare l’ansia, la paura che il confronto fisico provoca in ognuno di noi e per quali motivi volere affrontare una via così faticosa ma anche così inattuale può renderci individui migliori e più pronti ad affrontare le sfide della vita.

Con La forza tranquilla Federico Tisi, maestro tanto carismatico quanto intriso di concretezza e di realismo, ci permette di riprenderci, alla luce del sole, con serenità e consapevolezza – da qui la “tranquillità” del titolo – una parte dell’esperienza umana che sicuramente ha aspetti oscuri e rimossi, ma proprio per questo meritevoli di essere indagati e approfonditi, se non coltiviamo infantili deliri di onnipotenza ma aspiriamo a una vera, completa, armoniosa humanitas.


LA FORZA TRANQUILLA


A tutte le vittime cadute in silenzio
sul trascurato fronte della salute mentale.


Introduzione

Se state sfogliando questo libro incuriositi dal suo titolo, è probabile che dentro di voi sia scattato qualcosa. Che cosa di preciso?

La risposta che mi sento di suggerire è semplice ma non banale e risiede nella tendenza degli esseri umani a essere attratti, a volte anche in modo morboso, dal combattimento. Non importa in quale parte del mondo vi troviate, se state assistendo a una prima teatrale, a una partita di calcio oppure a un rito religioso: se scoppia un combattimento all’improvviso, potete stare certi che l’attenzione di tutti verrà immediatamente catalizzata da questo spettacolo imprevisto e forse deprecabile, ma, a suo modo, senza dubbio affascinante.

Sebbene l’epoca tecnologica in cui viviamo ci spinga sempre più verso rapporti interpersonali più virtuali che reali, nei quali il distanziamento fisico la fa da padrone, il combattimento corpo a corpo non smette di esercitare su molti individui una forte attrazione e quindi anche la curiosità di conoscerlo meglio.

Perché? Semplicemente perché combattere fa indissolubilmente parte della natura umana.

I bisogni primari dell’uomo sono chiari sin dall’alba dei tempi: del cibo, un riparo, una famiglia o una tribù come struttura di sostegno. Mettere in sicurezza se stessi e queste risorse primarie da chi desiderava appropriarsene o insidiarle è stata da subito per l’uomo una necessità impellente, una condizione imprescindibile per garantire la propria sopravvivenza e quella dei propri cari.

È proprio questa necessità che ha spinto l’uomo a coltivare l’abilità nel combattimento, prima individuale e poi di gruppo, e secondo modalità sempre più complesse.

Per millenni l’arte del combattere ha fatto parte del percorso educativo di moltissimi uomini che per poter ricoprire ruoli importanti in società dovevano sapersela cavare in caso di necessità, di guerra o di duello. Insospettabili giganti come Platone, Hemingway e il nostro Ungaretti erano esperti rispettivamente di lotta, pugilato e scherma.

L’uomo, per sentirsi pienamente preparato alla vita, doveva esserlo anche nel combattimento, ed è la storia a mostrarci come, fino alla conclusione del XIX secolo, l’arte del combattere faceva parte a tutti gli effetti del percorso educativo di qualsiasi giovane gentiluomo, al pari del saper leggere e scrivere.

Sopravvivere a un’aggressione, non morire sul campo di battaglia o durante una sfida a duello era possibile soltanto se correttamente addestrati, ma imparare a combattere non serviva soltanto ad avere maggiori possibilità di durare in un mondo nel quale il concetto di pubblica sicurezza era assente o ancora in fase embrionale, ma altresì come momento fondamentale di conoscenza e di confronto con se stessi e con l’altro. Ancora, quale momento di sviluppo del pensiero strategico e di gestione simultanea del corpo e della psiche in un’epoca in cui queste due dimensioni dell’essere non erano ancora intese come disconnesse o peggio ancora in antitesi tra loro ma, al contrario, come ciascuna essenziale allo sviluppo dell’altra.

Una filosofia della formazione dell’uomo, questa, che comportava inevitabilmente anche forti conseguenze sul piano sociale, ben sintetizzate dallo storico greco Tucidide che afferma come una società che separi studiosi e guerrieri avrà il suo pensiero fatto da vigliacchi e il suo combattere da idioti.

Con la diffusione delle armi da fuoco da un lato e l’innalzamento del livello di sicurezza nei cosiddetti paesi civilizzati dall’altro, l’arte del combattere a mani nude è diventata via via, agli occhi dei più, qualcosa di primitivo e obsoleto, violenza da rifuggire e condannare.

Queste circostanze non hanno però potuto cancellare dal DNA umano il naturale bisogno di sicurezza, e quindi l’istintiva attrazione verso l’arte del combattimento, che è sopravvissuta assumendo, in ambiti ed epoche differenti, ruoli, forme e valori molto diversi tra loro e in moltissimi casi assai lontani dalla sua ragione originale.

Il combattimento è sopravvissuto ai cambiamenti storici e alle rivoluzioni del costume e della società, assumendo spesso la forma dell’intrattenimento delle masse, nonché vesti sportive portatrici di valori sani, dall’arte nobile del pugilato alla lotta olimpica.

È anche diventato il cardine di un vero e proprio genere televisivo e cinematografico, al punto che io stesso da bambino mi sono innamorato delle discipline del combattimento seduto davanti alla televisione, ipnotizzato dai film sulle arti marziali e dalle lotte del Bene contro il Male incarnate dai supereroi dei cartoni animati.

In altri casi il combattimento, invece, ha assunto le vesti di un efficiente strumento educativo non soltanto fisico ma anche e soprattutto etico per le nuove generazioni. Basti pensare al judo che ha insegnato a milioni di bambini in tutto il mondo l’amicizia, il rispetto, il coraggio e l’autocontrollo e grazie al quale io stesso ho mosso i primi passi nel mondo marziale.

Nell’ottica del benessere fisico alcune discipline di combattimento si sono evolute in un ottimo strumento per mantenersi in forma o perlomeno in salute: pensiamo al pugilato aerobico o alle ginnastiche marziali orientali praticate all’alba da tanti arzilli anziani nei giardini del lontano oriente e anche in qualche nostro parco cittadino.

Un certo bisogno di sentirsi sicuri, e forse anche la fascinazione dell’esotico, ha poi riempito le città occidentali di un’interminabile teoria di corsi marziali dai nomi pittoreschi e provenienti da ogni parte del mondo, promossi come strumenti impareggiabili per raggiungere obiettivi di ogni tipo, dall’invincibilità in combattimento al nirvana, fino allo sviluppo di doti energetiche ai limiti del paranormale.

In questo variopinto scenario è diventato difficile per il neofita capire che cosa significhi effettivamente combattere e in quale direzione orientarsi per imparare a farlo, capendo quale possa essere la modalità di pratica più adatta alle proprie caratteristiche, aspettative ed esigenze.

Quando ero bambino passavo ore e ore a leggere libri che raccontavano la tecnica, la storia e la cultura delle discipline marziali. Una sorta di atlante del combattimento che non ha mai smesso di affascinarmi.

Questi libri, però, per quanto suggestivi non riuscivano a offrirmi una chiave di lettura olistica, un orizzonte di senso in grado di abbracciare l’arte del combattere nell’accezione più profonda e non solo le peculiarità delle singole discipline.

Ho dunque deciso di scrivere il libro che avrei voluto leggere tanti anni fa, quando mi affacciavo a questo mondo per la prima volta, cercando di accompagnare il lettore lungo un percorso, semplice e alla portata di tutti, che conduca a comprendere che cosa significhi effettivamente combattere a mani nude sul piano psicologico, fisico e tecnico, e come lo si impari.

Ho trascorso tutta la mia vita coltivando la passione per le discipline da combattimento, un viaggio che mi ha portato a studiare in diverse parti del mondo sia le arti più conosciute sia le meno praticate, prima di incontrare quella che mi ha rubato il cuore, lo stile brasiliano di jiu-jitsu. Come atleta sono stato il primo italiano a competere in questa disciplina a livello internazionale, mentre come insegnante professionista ho addestrato persone di ogni tipo, dal lottatore professionista di arti marziali miste (le ormai popolarissime MMA, Mixed Martial Arts) alla ragazza con problemi di attacchi di panico, dai membri dei corpi speciali al bambino che ha imparato da poco a camminare.

Non credo di essere il detentore di alcuna verità assoluta, ma ritengo che tanti anni dedicati all’arte del combattere mi abbiano fornito l’esperienza sufficiente ad accompagnare il lettore in questo mondo complesso e affascinante.

Per farlo però sono costretto a chiedervi un piccolo sforzo.

Immaginiamo per un momento di osservare qualcosa liberandoci di tutti i condizionamenti culturali e sociali attraverso i quali questo qualcosa ci è sempre stato mostrato e spiegato.

Immaginiamo di farlo osservando un combattimento a mani nude tra due individui, liberandoci di tutte le sovrastrutture storiche, tecniche, culturali ed etiche che ci sono state più o meno volontariamente imposte, o che magari abbiamo maturato in autonomia, tentando di dare un senso a questo spettacolo e a questa pratica.

Immaginiamo, per un attimo, di poter osservare questo ipotetico combattimento senza particolari riferimenti alle arti marziali, agli sport da combattimento e ai loro rituali, alle regole e alle filosofie che li contraddistinguono. Mettiamo per un attimo da parte quello che abbiamo visto al cinema o da bambini nei cartoni animati, come i samurai, gli strilli in falsetto di Bruce Lee, il colpo magico che uccide, il corso di judo di nostro figlio, Karate kid che dà e toglie la cera, Rocky che rincorre una gallina, la notizia di un’aggressione brutale appresa dal telegiornale e la goliardia da showman dei più recenti campioni delle arti marziali miste.

Cerchiamo, in poche parole, di guardare al combattimento come a una visione di valore assoluto, togliendolo da contesti di sorta, liberandolo di tutte quelle sovrastrutture filosofiche, sportive, militari, culturali e commerciali che sembrano farne oggi indissolubilmente parte e riportandolo alla materia prima più primordiale di cui è composto il gesto stesso del battersi.

Si tratta di uno sforzo arduo, ma è assolutamente necessario per creare un ambiente sterile nel quale si possa iniziare a osservare il combattimento in modo distaccato e imparziale per quello che è, e non per quello che vorremmo fosse.

Soltanto astenendoci dall’elencare in maniera meccanica mille discipline con le rispettive peculiarità saremo in grado di maturare nuovi parametri di lettura e di analisi che ci permetteranno di capirle tutte, evitando quindi di limitarci a una conoscenza parziale, e, peggio, nozionistica dell’argomento.

Soltanto eliminando le distinzioni e le etichette che storicamente sono state date al combattimento nelle varie forme in cui si è evoluto ed espresso, potremo tornare ad analizzare la materia prima di cui è composto, definendo così un nuovo punto di inizio e quindi un modo nuovo di analizzare e comprendere questa materia così complessa.

Iniziamo dunque definendo che cosa si intende con il termine “combattimento” e quindi, di conseguenza, “combattere”.

Per “combattimento” intenderemo un confronto fisico a mani nude tra due individui nel quale esiste un concreto pericolo di essere feriti o uccisi per mano dell’avversario.

All’interno di questa definizione rientrano chiaramente, in primis, le forme di combattimento meno regolamentate, come per esempio un’aggressione per strada o tra le mura domestiche, un tentativo di violenza sessuale oppure, ancora, l’intervento a mani nude di un operatore di sicurezza pubblica, privata o militare.

Vi rientrano anche forme di combattimento regolamentate come sport da combattimento o arti marziali che prevedano incontri a contatto pieno, dal pugilato al karate, dalla lotta al judo, alle arti marziali miste.

Non rientrano, dunque, nella definizione appena adottata tutte quelle forme che non trovino nel combattere la propria finalità primaria, come per esempio quelle a contatto leggero o quelle dove il combattimento è talmente ritualizzato da rendere pressoché assente il rischio di farsi male, oppure tutte quelle forme di “ginnastica marziale” individuali o di coppia in cui non viene contemplata alcuna forma di confronto fisico e spesso nemmeno un avversario.

Trovo doveroso fare questa precisazione per dare modo al lettore di capire esattamente quello che sarà l’argomento qui trattato, e non per denigrare o togliere valore a questo tipo di pratiche e agli eventuali benefici che ne derivano.

In questo testo voglio trattare del combattimento in senso stretto, e per farlo occorre restringere il campo a tutte quelle forme di confronto che facciano del combattimento, per come è stato sopra definito, la propria finalità (è il caso dello sport) o una stretta necessità (è il caso della difesa personale).

Iniziamo dunque a parlare di combattimento a mani nude tra due individui partendo dai suoi tre elementi fondamentali: due avversari con le rispettive risorse psicologiche, fisiche e tecniche.

Buona lettura.


PARTE PRIMA
La mente che combatte


Aspetti psicologici del combattere

Trovo doveroso iniziare questo percorso di avvicinamento al combattere partendo dagli aspetti psicologici che caratterizzano il confronto fisico tra due individui.

È nella mente, infatti, che spesso troviamo sia le premesse che conducono al combattimento sia le modalità del suo manifestarsi.

Per molto tempo questo aspetto è stato senza dubbio quello più trascurato, non solo da chi riduce il combattere a un gesto fisico condito di semplice brutalità, ma anche dalla maggior parte degli insegnanti delle discipline da combattimento.

La mentalità imperante in questi ambiti è spesso la medesima, e io stesso pensavo che imparare a combattere si riducesse per sommi capi a un addestramento prettamente fisico e tecnico. La ricetta che mi veniva proposta è sempre stata più o meno la seguente: prepararsi rigorosamente sia sul piano fisico sia su quello tecnico è ciò che porta il principiante a diventare un “vero duro”, un combattente coraggioso ma, al contempo, pienamente in grado di controllarsi. E se questa ricetta non dovesse funzionare è senza dubbio colpa del praticante, che non ha le carte in regola per imparare a combattere.

Questa mentalità non è soltanto il frutto di una diffusa ignoranza riguardante il funzionamento della psiche umana e di una sorta di machismo diffuso in molti degli ambienti in cui si combatte sul serio, ma affonda probabilmente le proprie radici in epoche durante le quali dal risultato di uno scontro poteva dipendere la sopravvivenza di una comunità; quindi, prima ancora di essere addestrati, i futuri combattenti dovevano essere selezionati tra le persone già chiaramente in possesso di determinati tratti non soltanto fisici ma anche caratteriali.

I pochi ambiti nei quali è stato in qualche modo trattato l’argomento del nostro mondo interiore sono stati quelli delle arti marziali orientali, dove però è stato affrontato dai punti di vista di filosofie o religioni che, pur essendo percorsi di introspezione e crescita interiore affascinanti e sicuramente a loro modo efficaci, possono essere difficili da comprendere pienamente per molti occidentali, e in altri casi rappresentare degli esotici rifugi per non affrontare in modo sincero i nodi da sciogliere nel proprio intimo. Assumere atteggiamenti e toni da santone, vestendosi in modo pittoresco e proferendo parole in lingue sconosciute con aria grave, oppure sedere sotto una cascata ghiacciata a gambe incrociate, è molto più facile che affrontare la propria paura di battersi.

Ansia, paura, panico, insicurezza, e una generale difficoltà nel controllare le proprie emozioni in condizioni di stress, sono temi fondamentali quando si parla di combattimento, e affrontarli correttamente è il passo decisivo per sviluppare non solo una superiore abilità nel combattere, ma anche un migliore equilibrio psicologico, con tutti gli innumerevoli benefici che ne derivano nella nostra vita di tutti i giorni.

Fortunatamente, con i progressi delle varie discipline che si occupano direttamente o indirettamente dello studio della psiche umana è stato possibile capire meglio quali siano i meccanismi psicologici che si innescano in una situazione critica: quella di un combattimento.

A ogni bisogno primario corrisponde la paura che questo non venga soddisfatto, ma in qualche caso vale anche il contrario: alle paure primarie corrispondono dei bisogni.

Dato che la madre di tutte le paure è quella della morte e della sofferenza, e non il terrore dei ragni o dei serpenti, il bisogno primordiale di ogni individuo è quello di sentirsi al sicuro.

Espandendo un poco il concetto, risorse primarie come del cibo, un luogo sicuro dove vivere e una famiglia, o perlomeno una comunità di supporto di qualche genere, sono da sempre considerate indispensabili per la sopravvivenza dell’essere umano, e sono quindi inevitabilmente accompagnate dalla paura di esserne privati o che qualcuno possa in qualche modo metterle in pericolo.

Essere preparati a fronteggiare insidie di questo tipo è molto probabilmente la motivazione originale che ha spinto l’essere umano a combattere e a trovare modi sempre più efficienti di farlo.

Il combattimento non può quindi essere analizzato se non partendo dalle motivazioni profonde che spesso lo determinano.

Chi osserva un combattimento finisce, il più delle volte, per soffermarsi sulla gestualità, sull’intensità dello scontro, a volte arrivando a pensare che combattere si riduca all’esecuzione di una serie di “mosse” violente eseguite da soggetti fuori dal comune, talvolta addestrati e talvolta no, ma in ogni caso sempre di natura molto aggressiva, coraggiosi e privi di scrupoli.

Questa idea è stata alimentata non soltanto dagli eroi della letteratura epica di ogni angolo del mondo e da quelli del cinema, ma anche dalla politica che in passato ha spesso usato l’immagine di guerrieri, pugili, lottatori ed esperti di arti marziali come strumenti per propagandare il coraggio indomito, la forza e la pericolosità della propria nazione, del proprio partito o del proprio ideale.

L’idea dunque che ritrae chi combatte come un soggetto dotato naturalmente di caratteristiche fisiche fuori dall’ordinario e pressoché privo delle debolezze dell’animo umano, come viene spesso interpretata la paura, ha distratto per molto tempo l’attenzione dall’aspetto fondamentale di ogni combattimento, e cioè quello che avviene nella testa di chi vi è coinvolto.

La paura di essere colpiti, feriti, sconfitti o uccisi durante un combattimento è al tempo stesso il motivo più comune che spinge qualcuno a voler imparare a combattere, e spesso il principale elemento psicologico con cui ci si dovrà confrontare quando verrà il momento di farlo.

In una condizione di forte stress psicofisico come quello del combattimento, la capacità di gestire la propria sfera emotiva è una delle più importanti e, nella mia esperienza, la più difficile da addestrare, ed è per questo che ho deciso di iniziare questo viaggio partendo proprio dalla dimensione mentale del combattere.

Usando una metafora attuale, se i movimenti e le tecniche usate in una qualsivoglia forma di combattimento possono essere equiparati alle tante applicazioni del nostro smartphone, e il nostro corpo al telefono stesso, allora l’aspetto psicologico del combattere può certamente essere equiparato al sistema operativo che rende possibile il corretto funzionamento dei due elementi.

Possiamo essere in possesso del telefono con il miglior schermo e il processore più evoluto al mondo, possiamo installare al suo interno le applicazioni più geniali e aggiornate, ma se il sistema operativo non funziona correttamente nulla di tutto ciò avrà la minima utilità, visto che il dispositivo non funzionerà come dovrebbe, o non lo farà per niente.

In modo del tutto analogo possiamo osservare come avere un corpo addestrato alla perfezione e aver maturato molte conoscenze tecniche conta poco se la nostra capacità di controllare i pensieri e le nostre emozioni non saranno altrettanto sviluppate.

Per quanto possa sembrare strano, ho assistito spesso a combattimenti di ogni genere in cui il vincitore era quello meno dotato sia dal punto di vista tecnico sia da quello fisico, ma superiore nel gestire un momento di grande stress. Non mi è invece mai successo di vedere un combattente riuscire a compensare una marcata incapacità di gestire il proprio mondo interiore con risorse anche notevoli di tipo fisico o tecnico.

Se combattere mira al controllo di un avversario e alla sua volontà di nuocerci, pretendere di farlo senza essere veramente in grado di mantenere il controllo su noi stessi a livello profondo è qualcosa di illusorio. E di potenzialmente molto pericoloso.

Nella mia esperienza di insegnante professionista ho visto passare sotto la mia guida migliaia di studenti alle prime armi. Inizialmente le difficoltà nell’apprendimento sono in genere di tipo tecnico e mnemonico, visto che lo studente deve tenere a mente una serie di movimenti e dettagli tecnici che all’inizio del percorso di apprendimento sono facili da dimenticare. A volte, a queste difficoltà se ne possono aggiungere altre di tipo fisico, come una ridotta capacità cardiovascolare, poca coordinazione motoria, forza o flessibilità, oppure quelle derivanti dal sovrappeso.

Molte di queste difficoltà si risolvono semplicemente attraverso una pratica costante, grazie alla quale da una parte i movimenti diventano via via più familiari e facili da ricordare, mentre, dall’altra il corpo ha modo di adattarsi gradualmente al tipo di impegno che gli viene richiesto. La difficoltà nell’apprendere le tecniche può essere superata con la pratica costante e ripetuta, mentre le problematiche di tipo fisico sono facilmente risolvibili sotto la guida di un bravo preparatore atletico e magari anche di un nutrizionista competente.

Alla lunga, però, i problemi che rallentano o bloccano la crescita di ogni combattente sono quasi sempre di tipo psicologico.

Queste difficoltà sono spesso state etichettate con faciloneria da parte di molti come la chiara evidenza che il soggetto non sia idoneo al combattimento, che non sia “un duro” o altre scemenze del genere.

Nella mia esperienza, al contrario, ho visto come molti soggetti inizialmente incapaci di gestire situazioni di stress in combattimento possono essere addestrati a migliorare la loro capacità di controllarsi, e a sviluppare, con i giusti tempi e la giusta gradualità, sorprendenti capacità combattive. Io stesso mi considero uno di questi casi.

Cerchiamo ora di capire il perché l’aspetto psicologico del combattere è spesso il più complesso da comprendere e da addestrare.


La paura primordiale

L’essere umano è un animale sociale e come tale vive di interazioni continue con il prossimo. È nelle relazioni con gli altri che, di fatto, palesiamo la nostra natura più autentica, ed è attraverso queste relazioni che cresciamo e diamo forma alla nostra personalità.

Creare un ambiente relativamente sicuro nel quale poter vivere e interagire con il prossimo senza essere oggetto di aggressioni e violenze di sorta diventa, dunque, fondamentale, in special modo per chi non avrebbe mai le risorse per proteggersi da solo.

Come vedremo tra poco, l’educazione degli istintivi meccanismi di protezione di cui siamo dotati è un lavoro arduo, non proprio alla portata di tutti, e se a questo aggiungiamo il fatto che molti soggetti non sono in grado di proteggersi da soli, è facile capire perché la soluzione adottata dalla collettività sia stata giustamente quella del delegare il compito di salvaguardare la pubblica sicurezza ad alcune categorie di individui che dovrebbero essere appositamente addestrati per questo compito: forze dell’ordine, eserciti, sicurezza privata e via dicendo.

L’uomo contemporaneo che vive nei paesi cosiddetti sviluppati si è dunque abituato in modo sostanzialmente inconsapevole a delegare ad altri la protezione della propria incolumità fisica, al punto che in caso di pericolo ha, il più delle volte, perso la capacità e la volontà stessa di agire in modo autonomo per proteggersi, se non minacciando di chiamare la polizia, l’amministratore condominiale, l’avvocato, la maestra, o il cugino che da giovane faceva pugilato.

Al giorno d’oggi, l’addestramento al combattimento è divenuto prerogativa quasi esclusiva di chi ne ha bisogno per motivi professionali, di chi lo concepisce come una pratica sportiva se non addirittura filosofica e, infine, di chi desidera essere comunque sicuro di avere gli strumenti necessari per cavarsela da solo nel caso di un’aggressione.

Sebbene il sistema appena descritto di protezione sociale sia efficiente nella prevenzione e nel contenimento di molte situazioni critiche, a volte qualcosa disgraziatamente va storto.

Immaginiamo di assistere a un incidente stradale con un ferito. Chiamare subito un’ambulanza è sicuramente fondamentale, ma essere addestrati a prestare soccorso al malcapitato può risultare decisivo nel mantenerlo in vita in attesa dell’arrivo dei soccorsi, specie se questi tardano ad arrivare.

In modo del tutto analogo, essere addestrati al combattimento può essere fondamentale per prevalere o almeno per sopravvivere a un confronto fisico in assenza di qualcuno che possa aiutarci o mentre siamo in attesa di rinforzi.

Essere costretti a combattere per la propria incolumità o addirittura per la propria vita senza avere alcuna preparazione, senza sostegno o rifugio di sorta, scatena una paura primordiale che, nel caso di persone particolarmente ansiose, può innescarsi anche al solo pensiero di una tale evenienza.

È una paura che non riguarda solamente chi è costretto a battersi senza volerlo durante un’aggressione, ma anche chi potrebbe intervenire per aiutare la vittima di turno e sceglie di non farlo. Un’emozione che spesso prova anche chi sceglie invece di battersi in contesti sportivi, come il sottoscritto.

Tanti anni fa, mentre mi preparavo a competere per la prima volta in Brasile nel jiu-jitsu, seguivo un programma di corsa per migliorare le mie capacità cardiovascolari. Combattere senza aver tantissimo fiato è un peccato mortale visto che, come vedremo meglio in seguito, possiamo essere degli ottimi piloti alla guida di una Ferrari nuova di zecca ma, se il carburante finisce, i cavalli del motore e l’aerodinamica non servono a niente. Visto che il mio serbatoio era pieno a malapena a metà, mi arresi davanti all’evidenza di dover fare una delle cose che odio di più, correre. Durante un’uscita iniziai a immaginare il giorno della gara e da subito percepii un innalzamento del battito cardiaco e un maggiore affanno. Inizialmente fui preso dallo scoramento interpretandolo come un sintomo di debolezza. Ma riflettendoci meglio arrivai presto alla conclusione che avrei potuto trarre vantaggio da questa situazione imprevista. Presi quindi l’abitudine di visualizzare sempre la competizione durante la corsa in modo tale da abituarmi a quella sensazione e far sì che non interferisse con la mia performance, riuscendo a riportare gradualmente il battito cardiaco alla normale frequenza dell’esercizio grazie al controllo della respirazione e delle emozioni.

Un paio di mesi dopo mi ritrovai a San Paolo per competere nella Coppa del Mondo, organizzata nel Ginásio Ibirapuera, un palazzetto enorme dove solitamente si tengono concerti di grandi musicisti internazionali. Scendendo dal taxi sentii un fragore continuo provenire dal palazzetto, ed entrando rimasi per un attimo sopraffatto dalla cornice di un evento così grande e importante, zeppo di atleti famosi che ero solito vedere soltanto nei filmati. Il tutto era reso ancora più intenso dal continuo passare a bordo tappeto di un infermiere che spingeva una sedia a rotelle vuota, in attesa di clienti. Era riapparsa proprio quella sensazione che mi ero abituato a provare visualizzando la gara mentre correvo. Adesso però era molto più familiare e sapevo di poterla gestire. Non appena iniziò il primo incontro quella sensazione sparì, sostituita da una forte attivazione psicofisica completamente volta a fare del mio meglio. Ottenni una medaglia di bronzo, sicuramente non il risultato che speravo, ma questa esperienza mi insegnò molto e mi diede la giusta motivazione per andare avanti e provare a fare di meglio.

Sebbene vi siano persone dotate di caratteristiche psicologiche ottimali per combattere, capaci di non provare ansia oppure di gestirla naturalmente in maniera efficace, paradossalmente è proprio la paura, o meglio, come vedremo fra poco, l’incapacità di gestirla che spinge, in modo più o meno consapevole, la stragrande maggioranza delle persone che desiderano imparare a combattere. Analizziamola meglio, dunque, questa paura.

Iniziamo chiarendo un punto fondamentale, e cioè che la paura non deve necessariamente essere intesa sempre con una connotazione negativa, visto che può essere una delle migliori alleate che possiamo avere.

Quando ci confrontiamo con circostanze in qualche modo pericolose, si presenta sempre una qualche forma di paura, e lo fa in buona fede, per proteggerci.

Se non avessimo paura di essere colpiti da una macchina di passaggio, non guarderemmo con grande attenzione a destra e a sinistra prima di attraversare una strada.

Chi vi dice che non dovete avere paura o di stare calmo sta sbagliando di grosso, specie perché nessuno ha mai smesso di avere paura per il solo fatto che qualcun altro gli abbia detto di non averne, così come nessuno si è mai calmato per il solo fatto che qualcuno gli abbia detto di calmarsi. Anzi, probabile il contrario.

Chi afferma invece di non avere paura, specie quando si parla di combattimento, è nella maggioranza dei casi un bugiardo, raramente uno psicopatico, e ancora più raramente qualcuno talmente esperto da averla semplicemente trascesa e convertita in una forma di tensione mentale carica di energia. Uno stato paragonabile a un carburante potenziato che permette a un motore di offrire una performance eccezionale.

Tutti hanno, fortunatamente, una qualche forma di paura. Tutti, nessuno escluso.

La paura dunque esiste per proteggerci, ma se non viene compresa e addestrata è spesso un’amica apprensiva che appare in circostanze inopportune, e a volte può prendere il sopravvento sui nostri processi decisionali con conseguenze anche pericolose.

Siate dunque comprensivi con questa compagna di vita un po’ sconsiderata, ma che vi vuole talmente bene da presentarsi per prima ogni volta che vi vede minacciati da un pericolo, vero o immaginario che sia.

Cus D’amato, leggendario maestro e mentore di Mike Tyson, era solito dire: “Devi capire la paura per poterla manipolare. La paura è come il fuoco. La puoi far lavorare a tuo vantaggio: ti può scaldare d’inverno, può cuocere il tuo cibo quando sei affamato, può illuminarti quando sei al buio, e produrre energia. Se ne perdi il controllo ti può controllare o anche ucciderti. La paura è amica di persone eccezionali”.

Imparare a combattere implica sempre una continua familiarizzazione con le nostre ansie e paure, un processo necessario per poterle poi trasformare in preziose alleate e non in nemiche da combattere.

Parlare con la paura può essere però molto difficile, e per farlo bene occorre procedere a piccoli passi. Per farsi ascoltare bisogna sforzarsi nell’incontrarla spesso con le giuste modalità, e per convincerla a comportarsi diversamente occorre ripeterle spesso le stesse frasi.

È un’attività non proprio facile affrontare le proprie paure, specie se la paragoniamo con quella molto più semplice del rimandare continuamente quel tanto temuto momento di confronto, del far finta di averlo già fatto, del far finta di dimenticarsi che questa paura esiste, o del raccontare in giro che ne siamo esenti.

In poche parole è molto facile arrendersi davanti alla paura del confronto e quindi del combattere, a quella della sconfitta, a quella di non riuscire a soddisfare le aspettative che imponiamo a noi stessi, quelle degli altri, e quelle prescritte da una società che ci vuole sempre perfetti, sempre forti, giovani e vincitori.

“Affrontare” la propria paura è tuttavia un’espressione che non mi piace. La paura è una parte di noi e non un invasore da respingere. Porsi in una posizione di antagonismo con essa significa a mio avviso andare contro noi stessi, un approccio controproducente.

Bisogna essere comprensivi e procedere con delicatezza e gradualità nell’educare la nostra paura, senza pretendere che essa capisca tutto subito, o che svanisca all’istante.

Da questo punto di vista, imparare a nuotare somiglia molto a imparare a combattere.

Non saper nuotare implica sempre la paura primordiale di affogare.

Sappiamo bene che la cosa peggiore da fare per insegnare a qualcuno a nuotare è di lanciare il malcapitato in mare aperto, fiduciosi che il suo istinto di sopravvivenza possa da solo sostituirsi alla spinta di Archimede. Questo approccio didattico a dir poco spartano ha fatto più morti affogati che nuotatori, e rischia di alimentare l’idea che nuotare sia possibile solo per una ristretta categoria di “uomini duri”.

Essere costretti ad affrontare qualcosa che ci spaventa senza alcun tipo di consapevolezza e di preparazione non farà altro che amplificare la nostra paura, con conseguenze il più delle volte disastrose.

Sappiamo bene invece che, rimanendo nell’esempio del nuoto, un approccio graduale a partire da piscine con l’acqua bassa, braccioli gonfiabili e tavolette permette a molte più persone, specie le più impaurite, di imparare a galleggiare senza dover fronteggiare livelli di stress eccessivi.

Ricordiamo bene però che, a prescindere dal metodo utilizzato per imparare a nuotare, prima o poi dovremo entrare nell’acqua alta per avere la certezza di potercela cavare da soli, e che per quanto potremo sentirci preparati tecnicamente e psicologicamente, un brivido lungo la schiena lo proveremo comunque.

Imparare a combattere non è molto differente. La maggioranza delle persone è giustamente spaventata all’idea che imparare a combattere implichi l’essere “lanciati in acqua” nella speranza che qualche non meglio definita capacità istintiva possa manifestarsi all’improvviso, salvandole da una brutta fine.

Timori di questo tipo sono spesso alla base di vere e proprie leggende metropolitane che proliferano a ogni latitudine, come per esempio quella della palestra di pugilato di quartiere dove già alla prima lezione si viene buttati sul ring a fronteggiare un pugile esperto finendo per rimediare una inevitabile frattura del setto nasale.

Dover combattere sul serio senza aver la minima preparazione risulterebbe per molti solo un’esperienza traumatica da dimenticare, e a ragione. Anche in questo ambito, dunque, la gradualità è uno degli elementi fondamentali per apprendere nel modo meno traumatico possibile.

Il bravo insegnante, a prescindere dalla disciplina da combattimento insegnata, deve essere in grado di accompagnare lo studente alle prime armi attraverso livelli di intensità via via crescenti, scegliendo con cura i momenti in cui aumentare sforzi e rischi. Un livello di intensità troppo basso non porta lo studente a confrontarsi e padroneggiare difficoltà emotive maggiori e, quindi, progredire veramente, mentre un livello di intensità troppo altro risulterebbe per alcuni troppo traumatico e finirebbe in molti casi per allontanare lo studente dalla pratica.

Nel caso di studenti che dopo aver subito traumi importanti fatichino anche solo a muovere i primi passi, come per esempio quello di una ragazza che abbia subito un’aggressione a sfondo sessuale, l’approccio dovrà essere particolarmente graduale e, nei casi più gravi, un supporto psicologico qualificato sarà fondamentale per un percorso di successo.

Va, in ogni caso, sottolineato che, indipendentemente dalla gradualità dell’approccio adottato, così come nel nuoto, prima o poi bisogna entrare nell’acqua alta e nuotare senza salvagente, e che per appurare veramente le nostre abilità combattive dovremo confrontarci con situazioni di maggiore pericolo potenziale, e quindi di maggiore stress.

Al contrario, memorizzare una marea di tecniche di combattimento senza mai mettersi veramente alla prova, sicuramente protegge il praticante da qualsiasi rischio di infortunio, ma al tempo stesso non gli consente di confrontarsi mai con le difficoltà pratiche della tecnica e, ancor più, con quelle emotive legate all’esecuzione in un contesto di rischio, paura, tensione.

Questo approccio regala spesso un senso di sicurezza tanto illusorio quanto potenzialmente pericoloso, simile a quello dello studente appena laureato a pieni voti in medicina e che per questo motivo ritenga di essere già un chirurgo fatto e finito.

Per quanto la teoria sia fondamentale nel percorso d’apprendimento di qualsiasi arte o mestiere, la pratica vera e propria è spesso cosa ben diversa e molto più complessa, ed è l’unico vero banco di prova che conta, specie quando si parla di combattimento.

La simulazione di un combattimento è sicuramente uno strumento fondamentale per muovere con tranquillità e gradualità i primi passi in un ambito che spesso ci spaventa e che non conosciamo per niente, ma ha sicuramente i suoi limiti se questa simulazione non si avvicina il più possibile all’esperienza autentica.

Riprendiamo adesso la nostra metafora natatoria. Immaginate di aver imparato a nuotare in bello stile, ma sempre in un contesto di totale sicurezza, in una piscina con l’acqua bassa, nella quale si può agevolmente toccare con i piedi il fondo, magari con i braccioli e un giubbotto salvagente, e sempre monitorati da un insegnante e da un bagnino pronto a intervenire in caso di difficoltà.

Pur avendo appreso correttamente l’esecuzione della tecnica di nuoto, in queste condizioni “di laboratorio” sareste in grado di cavarvela da soli in mare aperto, magari tra le onde? Oltre alla tecnica, avrete sviluppato quella familiarità con “la cosa reale” che vi possa fornire una ragionevole sicurezza nei vostri mezzi? Avrete esplorato le vostre capacità applicative in un contesto di stress o sarete bloccati dalla paura del dover affrontare seriamente per la prima volta una situazione potenzialmente pericolosa?

Spero che questa semplice metafora possa aiutare il lettore a capire che imparare sul serio a combattere, o una qualsiasi attività ad alto rischio, non può assolutamente prescindere dalla familiarizzazione e dal lavoro sulle nostre paure, ed è proprio la paura a rendere esitanti molte persone interessate e a far smettere presto altre che hanno già iniziato.

Il coraggio stesso esiste perché esiste la paura.

Sin da piccolo sono stato educato all’idea che paura e coraggio fossero due condizioni dell’animo antitetiche, talmente diverse tra loro da non poter mai coesistere. L’esistenza dell’una implicava per me l’assenza dell’altra, a un punto tale che quando provavo paura mi guardavo bene dal dirlo, per timore di essere ritenuto un codardo.

Con il passare degli anni però ho avuto la fortuna di diventare amico di molti miei eroi, lottatori che consideravo pressoché al pari di divinità greche, e sentire parlare alcuni di loro serenamente di quanto fossero stati ansiosi prima di una finale o di un combattimento importante all’inizio mi ha sorpreso, e poi fatto riflettere.

Senza paura il coraggio non esiste, e in situazioni critiche come quelle di un combattimento vero e proprio entrambe spesso convivono, almeno inizialmente, in un unico stato d’animo che va saputo gestire.

Il coraggio non è l’assenza di paura ma, semmai, consiste nella capacità di operare in modo efficiente nonostante la presenza sullo sfondo di qualche forma di ansia o timore.

La persona coraggiosa non è quella che combatte senza paura, ma quella che, pur avendola, decide che vi è qualcosa di più importante in gioco e combatte lo stesso.

Con il tempo e con la pratica alcuni soggetti riescono a “distillare” naturalmente la paura e l’ansia trasformandole in una sorta di tensione nervosa positiva; altri riescono anche a trascendere la dualità tra coraggio e paura, entrando in uno stato alterato di presenza mentale talmente profondo da essere simile a una trance nella quale si vive il momento in modo assoluto, nel totalizzante perseguimento dell’obiettivo di prevalere sull’avversario.

Esercitare questa gestione emotiva nel proprio percorso di apprendimento del combattere è di fondamentale importanza, e comporta innumerevoli benefici anche nell’affrontare i problemi e le difficoltà della vita.

Non so se imparare a combattere formi il carattere di una persona, ma sicuramente lo fa palesare per poi offrire la preziosa opportunità di lavorarci sopra, camminando consapevolmente mano nella mano con i propri timori, obbligandoli a lavorare per sé.

Ho maturato un interesse per le arti marziali perché ero un bambino introverso e oggetto di bullismo da parte di alcuni compagni di scuola. Ricordo l’ansia al risveglio prima di andare a scuola al solo pensiero delle vessazioni che avrei potuto subire.

Il bullismo per un bimbo è una brutta faccenda non solo a livello fisico, ma soprattutto psicologico. Non denunciavo i miei aguzzini né parlavo a nessuno delle mie angosce per il timore di essere considerato un codardo, e sognavo di diventare come gli eroi di film e dei cartoni animati, in grado di sgominare i cattivi e di proteggere i più deboli.

Anni di pratica di discipline da combattimento mi hanno dato gli strumenti per non avere più timore di bulletti e affini al punto che una volta sviluppate le capacità di vendicarmi delle angherie subite, la cosa in sé aveva perso importanza lasciando il posto a un tipo di confronto ben più impegnativo e produttivo, quello con me stesso.

Per tutta la mia vita di lottatore agonista l’ansia anticipatoria del confronto è stata, infatti, la mia più fedele compagna di viaggio. Il sonno la notte prima di un torneo era sempre agitato e i livelli di stress piuttosto alti, ma magicamente tutta questa agitazione spariva non appena iniziava il combattimento.

Paura e ansia sono spesso confuse l’una con l’altra per via della sensazione opprimente che entrambe inducono, ma la differenza tra loro è tanto significativa quanto sottile.

La paura è qualcosa che scatta in presenza di un pericolo oggettivo, concreto e presente. Se ci troviamo seduti in una stanza e dalla porta entra una tigre proviamo paura. Giustamente, perché il pericolo è reale, immediato.

L’ansia non è, in fin dei conti, differente dalla paura tanto per le sensazioni che induce a livello psicofisico, quanto piuttosto per il tipo di pericolo che la scatena, in questo caso non immediato, reale e presente, se non nella nostra mente.

Detto in parole povere, se la paura la proviamo quando la tigre entra nella stanza, l’ansia la proviamo all’idea che una tigre possa entrare nella stanza.

Ogni volta che affrontiamo circostanze pericolose come quelle di un combattimento, ansia e paura sono spesso elementi con cui bisogna fare i conti, non soltanto per il rischio che stiamo per affrontare, ma soprattutto perché la possibilità di avere controllo assoluto sugli eventi e quindi la certezza di un esito positivo sono entrambe irraggiungibili miraggi.

Possiamo prepararci al meglio limitando al massimo le probabilità di una sconfitta, ma ci sarà sempre la possibilità che qualcosa vada storto, e questo va assolutamente accettato. Non farlo significherebbe sprecare inutilmente moltissime energie in ansie che non solo non ci saranno di aiuto, ma che rischiano di compromettere le nostre capacità.

Sono stato il primo italiano a gareggiare a livello internazionale nell’adattamento sportivo di un’arte marziale denominata jiu-jitsu brasiliano, una disciplina da combattimento il cui fine ultimo è quello di controllare a terra l’avversario per poi costringerlo alla resa utilizzando tecniche di leva articolare o di strangolamento.

Confrontarsi per primo con atleti provenienti dalle scuole più importanti del Brasile, mentre mi allenavo con compagni che ne sapevano meno di me e senza avere un maestro che mi seguisse quotidianamente, comportava sempre molte preoccupazioni e ogni volta che decidevo di mettermi alla prova era una sorta di sconsiderata prova di fede e ardimento, preceduta da settimane di ansia.

Per cercare di limitare un po’ questa ansia anticipatoria ho fatto di tutto: dal leggere libri di psicologia sportiva, al training autogeno, agli esercizi di respirazione. Tutto estremamente utile per trovare qualche momento di rilassamento e di pace, ma più si avvicinava il momento fatidico del confronto e meno questi metodi riuscivano ad aiutarmi. L’ansia cominciava a prendere il sopravvento togliendomi preziose energie.

Parlandone con amici, maestri e campioni di altissimo livello, mi sono sorprendentemente reso conto di non essere il solo ad avere problemi di questo tipo, anche se le soluzioni che proponevano erano diverse e, almeno in apparenza, più semplici delle mie.

Ho provato a sublimare tutti questi suggerimenti in un’unica frase che ripeto spesso ai miei studenti agonisti come se fosse il mantra di un monaco buddista tibetano: “Arriva al giorno del combattimento con la consapevolezza di esserti impegnato al massimo durante la preparazione. Accetta il fatto che non potrai controllare tutto e ricorda che lo fai perché ti piace: quindi concentrati sul farlo al meglio e non nel vincere o nel non perdere”.

Dedicare molta attenzione a ciò che non possiamo controllare è il modo più controproducente di usare le nostre energie, e il migliore per alimentare ansie e paure. Come fare, dunque, per limitare la loro insorgenza, o perlomeno gestirle meglio? Semplicemente riportando la nostra attenzione su due elementi fondamentali che sono alla nostra portata e cioè sullo sviluppo di una consapevolezza delle nostre emozioni e dei pensieri che le innescano, e sul fare del nostro meglio ogni giorno.

Impegnandomi nel mettere in pratica questi principi ho raggiunto con il tempo uno stato d’animo più sereno in prossimità della gara, ma ancora non mi sentivo pienamente sicuro di me stesso e una voce continuava a sussurrare nel mio orecchio che non ero all’altezza, che le mie aspirazioni erano infondate, che le mie prime vittorie erano solo dovute alla fortuna del principiante o magari al fatto di aver trovato degli avversari facili.

Sono sempre stato un perfezionista e sono stato educato sin da piccolo a esigere sempre il meglio da me stesso. Per questa ragione, tendevo a concentrarmi unicamente su ciò in cui ero carente per poter migliorare e quasi mai a celebrare ciò che facevo bene.

Un errore grave quest’ultimo perché mi ha portato a sviluppare un senso di costante inadeguatezza e quindi di ansia e di insicurezza.

Una vera e propria “sindrome dell’impostore”, l’incapacità di dare il giusto valore ai propri progressi e alle proprie conquiste, e l’impossibilità di lasciarsi alle spalle ogni risultato negativo o non del tutto positivo.

Un problema, questo, che mi ha fatto capire come ansia e paura non siano uguali per tutti e che anche quella che si prova prima di combattere spesso si manifesta in modi diversi, che con il combattimento in sé hanno poco a che vedere, ma che riguardano principalmente la maturazione psicologica di una persona nel corso della sua vita.

Il modo in cui proviamo paura e il modo in cui il nostro organismo reagisce in presenza di questa sensazione affondano, insomma, le radici nel nostro vissuto, specie quello della nostra infanzia, e in tutti i processi che hanno determinato l’idea che abbiamo di noi stessi.

Ho impiegato anni a correggere questa mia dannosa attitudine, iniziando a vedere e a dare valore anche ai traguardi raggiunti, e dandomi ogni tanto una pacca sulla spalla da solo senza aspettare che me la desse qualcun altro.

Quello che mi ha veramente aiutato è stato arrivare alla conclusione che il cambiamento per il meglio deve sempre partire da se stessi, e che quindi un’autentica sicurezza nei miei mezzi l’avrei trovata soltanto se fossi riuscito a dare a me stesso la prova tangibile di meritarla.

Mi imposi di credere che ogni lotta vinta era la prova vera e indiscutibile che potevo permettermi di aspirare a qualcosa di più, a un torneo più importante, a un titolo più prestigioso.

Ogni lotta persa, per quanto frustrante, era invece la spia che indicava che cosa andasse migliorato, ma facendo meno drammi possibili. Si imparava e si andava avanti.

In ogni caso cercavo di trovare nell’esperienza fatta qualcosa di positivo e di non farmi risucchiare da un vortice di negatività camuffato da spinta verso la perfezione che non portava, in realtà, alcun beneficio.

È illusorio aspettarsi che qualcuno o qualcosa ci liberi magicamente da problematiche di questo tipo e, così facendo, si finisce per esporsi al rischio di essere facilmente manipolati da discutibili santoni che in realtà sono solo intenti e sfruttare le nostre insicurezze per i propri interessi.

Avere una o più figure di riferimento che ci indirizzino nel cammino e che ci sostengano nei nostri sforzi è di fondamentale importanza, non c’è dubbio, ma ciascuno deve percorrere la strada sulle proprie gambe.

Un bravo maestro, così come un gruppo di compagni di allenamento impegnati nello stesso percorso possono essere un valido supporto nei momenti di dubbio e difficoltà, ma sta a noi confrontarsi in prima persona con i nostri timori più intimi e profondi.

L’arte marziale intesa nel senso etimologico del termine, e cioè come “l’arte di Marte”, il dio romano della guerra, così come gli sport da combattimento, sono dopotutto un percorso di sviluppo personale.

Uno strumento delicato, visto che combattere è uno dei gesti più stressanti e pericolosi per l’essere umano. Lo è a livello sportivo e ancora di più in uno scenario meno sicuro e controllato come potrebbe essere quello di un’aggressione in un parcheggio.

Farlo bene implica necessariamente un certo livello di sicurezza in noi stessi, e nelle nostre capacità. Per sviluppare questa sicurezza occorre dunque prendere il toro per le corna e andare nella direzione dalla quale proviene il nostro timore, meglio se seguiti da una guida competente, magari con le ginocchia che tremano, sicuramente con metodo e gradualità e nel modo più attento alla nostra incolumità, ma è lì dove vivono le nostre ansie e le nostre paure che troveremo la soluzione al problema, o perlomeno un modo più sano per tentare di risolverlo.

Se avete paura di ciò che potrebbe succedere in un combattimento, l’unica cosa che potrà farvela superare è capirne le ragioni profonde e il modo in cui si manifesta, familiarizzando con essa e quindi sviluppando l’approccio giusto per contenerla.

Nel momento immediatamente precedente l’inizio di un combattimento la mente deve mettere in atto una serie di meccanismi che le permettano di contenere e canalizzare le sensazioni che normalmente tutti provano in situazioni di questo tipo. Per gestire la tensione o l’ansia anticipatoria alcuni si votano a una figura religiosa, altri a un caro defunto, altri ancora si concentrano su un brano musicale. Un famoso campione di arti marziali miste mi disse che immediatamente prima di entrare in gabbia si autoconvinceva che il suo avversario volesse impedirgli di riempire il frigorifero per dare da mangiare a sua figlia.

Ognuno tenta di ottimizzare l’ansia, lo stress, l’indecisione nel modo che ritiene più efficace, e spesso questi stratagemmi funzionano.

Tali pensieri servono a riportare la nostra mente sull’obiettivo e distoglierla da pensieri ansiosi e controproducenti del tutto normali e comprensibili.

Mi farò del male? Sarò sconfitto? Farò brutta figura? Riuscirò a sopravvivere?

Il consiglio che mi permetto di darvi è che, se proprio avete bisogno di un santo protettore che vi possa garantire la massima affidabilità possibile, sappiate che ve n’è solo uno, e si chiama addestramento. Mentale, fisico, e tecnico.

Se la paura di annegare di chi non sa nuotare viene ridimensionata attraverso un addestramento intelligente al nuoto, inizialmente blando e graduale per maturare la tecnica e il senso di familiarità con l’acqua, per poi tuffarsi senza troppo timore in mare aperto, la paura del combattimento vero, quello in cui si rischia concretamente di finire al Pronto Soccorso, passa in modo del tutto analogo attraverso un addestramento che tenga conto della preparazione emotiva della persona e non solo di quella fisica e tecnica.

Ho sempre notato come una delle palesi differenze che distinguono il mondo degli sport da combattimento a contatto pieno da quello delle cosiddette arti marziali è una certa semplicità e chiarezza nel capire che cosa si andrà a praticare, e in che modo. Un giovanotto che si iscrive a un corso di pugilato o di kickboxing è consapevole che prima o poi salirà sul ring per incrociare i guanti con un avversario, ed è probabilmente questo il suo obiettivo. Chi invece mette piede in una palestra di lotta sa bene che nell’arco di poco tempo finirà per essere in qualche modo lanciato per aria e sbattuto per terra.

Nel mondo delle arti marziali, ammantato da sempre di esotico mistero, questa consapevolezza non è, invece, sempre presente. Molte persone infatti si avvicinano a una disciplina attirati dalla sua storia e della sua filosofia, magari ne conoscono sommariamente le tecniche per averle viste in TV o su Internet, ma in che cosa consista effettivamente la sua pratica non è sempre molto chiaro prima di mettere piede in palestra. E a volte nemmeno dopo.

Non posso fare a meno di sottolineare come in molti corsi di “arti marziali” si faccia di tutto tranne che combattere sul serio, e che paradossalmente questo avvenga in quelle discipline che promettono di insegnare a difendersi in scenari estremi come le risse o le aggressioni per strada. In molti di questi corsi vengono spesso mostrate tecniche piuttosto semplici ma in grado di produrre gravi danni, come ditate negli occhi, colpi ai genitali e via dicendo; colpi proibiti in qualsiasi forma di sport da combattimento, ed è per via della pericolosità che la pratica in palestra viene edulcorata al punto da risultare di fatto priva di contatto oppure di un’intensità talmente irrisoria da rendere molto più rischiosa una partita a calcetto tra colleghi.

In compenso però si viene spesso subissati di rituali e parole straniere, di filosofie e tecniche di respirazione, e richiesti di indossare a volte buffe uniformi, colpire strillando a squarciagola oggetti di ogni tipo, fare esercizi fisici di potenziamento e allungamento di ogni genere, fino a eseguire complesse coreografie di movimenti a volte acrobatici, oppure lunghe sessioni di corsa da podisti provetti.

Eseguire delle tecniche da soli davanti allo specchio o su di un compagno compiacente vi aiuterà a migliorare la precisione dell’esecuzione; saper spaccare delle tavolette di legno a mani nude rinforzerà le vostre ossa e vi faciliterà, forse, nel far la legna per il camino; fare molto allungamento vi renderà sicuramente in grado di sferrare meravigliosi calci alti; conoscere una lingua e una cultura straniera vi permetterà di comunicare bene durante un viaggio all’estero; meditare vi farà diventare più introspettivi e consapevoli; correre aumenterà la vostra capacità cardiovascolare, sollevare dei pesi vi farà diventare sicuramente più forti e robusti, e imparare a fare la ruota, la verticale e il salto mortale vi renderà più agili.

Esercizi del genere possono sicuramente avere una loro utilità propedeutica nello sviluppare capacità strumentali per combattere, ma non possono in alcun modo essere considerati di per sé dei surrogati o delle alternative possibili al combattimento vero e proprio.

Simulare un combattimento in modo sicuro è senz’altro il modo più intelligente per avvicinare un neofita a questa pratica, ma è fondamentale ripetere a gran voce che solamente un lavoro quotidiano, sui pensieri e le emozioni che si provano quando si combatte sul serio, vi permetterà di diventare veramente efficaci nel farlo, e di sviluppare un autentico senso di sicurezza.

Il vostro livello di competenza in qualsiasi cosa è direttamente proporzionale al tempo e all’impegno che ci mettete, non tanto agli esercizi complementari, per quanto questi possano essere a loro modo importanti.

Saper forgiare una spada è una cosa, saperla usare è un’altra.

Credere il contrario può regalarvi l’illusione di essere in possesso di capacità combattive che in realtà non possedete per niente perché non vi siete mai confrontati con le innumerevoli difficoltà applicative delle tecniche, e così facendo finirete per mettervi in corsia preferenziale per una brutta esperienza e forse per la sala d’attesa del Pronto Soccorso.

Non confondiamo dunque il combattere con tutte quelle attività complementari e propedeutiche che, per quanto possano essere a loro modo utili, non possono assolutamente essere considerate delle alternative al combattimento vero e proprio.

Qualche anno fa, durante alcune sessioni di allenamento riservate a dei professionisti di arti marziali miste ho ricevuto la visita di un ragazzo molto atletico e altrettanto educato che desiderava mettersi alla prova in una disciplina diversa da quella in cui era esperto. Non sono solito far allenare uno sconosciuto con dei professionisti, ma dopo tanta insistenza da parte sua e dopo che mi aveva garantito di aver già raggiunto un alto livello nella sua arte di provenienza, decisi di dargli la possibilità di confrontarsi con gli atleti che stavo allenando, dicendo loro di andarci piano.

Il suo provino, se così vogliamo chiamarlo, è durato ben poco.

L’espressione del ragazzo dopo aver ricevuto un primo colpo ben assestato è cambiata immediatamente, passando dalla fiducia alla confusione, allo smarrimento. Dopo il secondo colpo, poi, il suo sguardo tradiva sgomento e senso d’impotenza. Lo stesso copione si è poi ripetuto con altri due avversari di peso ben inferiore al suo, e tra i meno esperti del gruppo, fino a quando non ho deciso di interrompere il tutto per evitare che si facesse male sul serio.

Dopo quest’esperienza mi ha raccontato di come nella sua palestra il combattimento non fosse mai veramente a contatto pieno, e che fino a quel momento non aveva mai provato qualcosa di simile in termini di intensità e di potenziale pericolo di farsi male.

Sebbene fosse ben preparato fisicamente e non fosse privo di nozioni tecniche, non era assolutamente abituato a operare in condizioni di stress e in presenza di un reale pericolo: non aveva mai provato a eseguire le tecniche di sua conoscenza se non con compagni compiacenti o in contesti privi di vero rischio, e non ne conosceva dunque le difficoltà pratiche.

La sua esperienza lo aveva portato più o meno consapevolmente a percepirsi come un combattente senza accorgersi di essere in realtà un “combattologo”, con tutte le potenziali conseguenze nefaste del caso. Una corretta percezione di sé è uno dei punti di partenza fondamentali per poter sostenere un qualsiasi tipo di confronto, ed è dunque doveroso soffermarsi ora su questo punto fondamentale.


La percezione del sé

Il modo in cui percepiamo noi stessi è parte della nostra identità, ed è un aspetto fondamentale della nostra personalità.

Molto spesso non siamo pienamente coscienti di ciò che siamo, ingannati, più o meno inconsapevolmente, da come vorremmo essere.

Molti aspetti della nostra vita risultano condizionati da questa falsa percezione: le nostre scelte, le relazioni con l’altro e anche quella con le nostre emozioni.

Nella mia esperienza di insegnante ho potuto spesso constatare che il rifiuto di ammettersi debole, inerme e incapace di difendersi è la motivazione principale che spinge le persone a imparare una qualche forma di combattimento, specie in età adulta.

Tra le altre motivazioni ci sono il desiderio di perdere peso e mantenersi in salute facendo qualcosa di stimolante e magari anche utile, e il volersi mettere alla prova, per trovare conferma di un’immagine positiva di sé, all’insegna del coraggio e della fiducia.

L’ambito più significativo in cui l’immagine di sé prende forma e si evolve è senza dubbio quello delle relazioni con gli altri.

Sappiamo bene, per esempio, come durante gli anni dell’infanzia e della formazione il rapporto con i genitori sia cruciale nello sviluppo della personalità, così come lo sono tutte le esperienze di socializzazione, dal primo giorno di scuola alla prima partita di pallone con gli amici, ai rapporti interpersonali in ambito lavorativo e nella vita privata.

In particolare, il rapporto di confronto con i genitori o le figure di riferimento nelle prime fasi della nostra vita attiva è determinante nel definire quei comportamenti relazionali che spesso verranno proposti in modo pressoché automatico, e a volte inconsapevole, negli anni a venire.

Immaginate un bambino che viene duramente sgridato dalla mamma ogni volta che gioca scatenato o quando prende in autonomia una iniziativa che lei non approva.

È facile immaginare come questo bambino, per paura delle conseguenze, possa, più o meno consciamente, anestetizzare i propri comportamenti, limitandosi ai giochi tranquilli e ponendo un freno al naturale spirito di iniziativa.

In questo quadro il bambino sviluppa non soltanto un senso di insicurezza e di inadeguatezza, ma anche l’abitudine di adottare questo schema comportamentale in modo automatico, e senza nemmeno accorgersene, al punto che con il passare degli anni lo metterà in atto in modo inconsapevole nelle sue relazioni con gli altri, e in particolar modo in quelle conflittuali e ogni qual volta proverà ansia o paura.

Combattere contro un avversario è a tutti gli effetti una vera e propria forma di relazione con l’altro, sicuramente quella più spaventosa e conflittuale nel senso più primordiale del termine.

È probabile che il bambino dell’esempio precedente, una volta diventato adulto, sviluppi la tendenza a “spegnersi” automaticamente ogni volta che si troverà a dover gestire un conflitto. E se esiste un tipo di conflitto che fa manifestare in modo chiaro comportamenti mentali di questo tipo è proprio il combattimento.

Lo stesso bambino diventato adulto magari deciderà di cimentarsi in uno sport da combattimento, preparandosi con serietà ed entusiasmo fino al giorno della gara, per poi spegnersi ancora una volta in modo apparentemente inspiegabile subito prima del match o non appena questo avrà inizio, quando i livelli di ansia e paura sono più alti, facendo di questa esperienza un brutto ricordo.

Mi è capitato spesso di avere studenti con queste problematiche, ragazzi per i quali traumi di questo tipo non sono un punto di partenza di un percorso di crescita, ma una innegabile prova di essere, in fondo, delle persone non adatte al combattimento, un chiaro segnale di inadeguatezza.

Una sconfitta, questa, peggiore dell’esito del confronto stesso, una resa incondizionata a una percezione negativa di sé che a volte porta il soggetto a interrompere la pratica, e in altre a tentare di nascondere disperatamente questa immagine agli altri, adducendo le scuse più svariate per non confrontarsi ancora, oppure assumendo le vesti di una sorta di guru che ha maturato una visione talmente superiore e matura del combattere da non avere bisogno di confrontarsi veramente con nessuno.

Comportamenti di questo tipo producono sempre una serie di conseguenze negative nella vita di chi li mette in atto, specie nei rapporti con gli altri. Insicurezze, difficoltà ad affrontare qualsiasi tipo di confronto in modo sano finiscono per creare problemi in ogni ambito della vita in cui sia necessario coltivare relazioni con gli altri, dai rapporti di lavoro a quelli sentimentali.

Vivere indossando una maschera pesante per nascondere agli altri come pensiamo di essere veramente, non solo è un’attività estremamente faticosa e logorante, ma è un’impresa persa in partenza, visto che la maschera che indossiamo con il tempo diventa sempre più insopportabile e prima o poi finisce per caderci rovinosamente sui piedi.

Essere sconfitti non ha nulla di bello, specie quando si combatte. In un contesto sportivo può significare aver fallito nel proprio intento, mentre in uno non sportivo può comportare conseguenze ben più gravi.

Tuttavia, evitare a tutti i costi questa esperienza rifiutandosi di combattere per paura di perdere ci priva, di fatto, di un’esperienza a suo modo importante, perché nell’essere sconfitti possiamo trovare anche una preziosa opportunità di riconciliare noi stessi con gli aspetti più fragili e vulnerabili della nostra personalità, di evolvere in meglio.

In ogni contesto sportivo – amatoriale o professionale che sia – la sconfitta è una delle esperienze essenziali per avere poi qualche possibilità di imparare, di crescere e, quindi, di prevalere.

Pensare che padroneggiare una disciplina da combattimento significhi imparare a eseguire una serie di tecniche o “mosse”, che ci metteranno in breve tempo automaticamente al riparo dalla tanto temuta sconfitta senza dover per forza combattere, è una pericolosa menzogna, visto che per fare in modo che queste tecniche o sistemi funzionino veramente è necessario prima metterli in pratica in un processo lungo e laborioso che comporta una serie di difficoltà che sono comuni a tutti coloro che si cimentano in una nuova attività, specie quando questa ci spaventa.

Essere sconfitti, a volte anche malamente, in allenamento o in gara, dover bere questo amaro calice per poi rimettersi in piedi per riprovare correggendo i propri errori è di fatto il processo stesso che forma chiunque pratichi una disciplina da combattimento. La vittoria è una conferma di un lavoro ben fatto, ma è la sconfitta che ci regala le informazioni necessarie per capire che cosa correggere per fare in modo di non perdere più, o di perdere di meno.

Gli errori che commettiamo e le sconfitte che subiamo possono aiutarci a capire, imparare e migliorare. Ci fanno rimanere con i piedi per terra e ci impongono una pausa di riflessione nella nostra corsa verso l’obiettivo, rendendoci più centrati e consapevoli.

Cercare di evitare anche in fase di addestramento circostanze nelle quali fronteggiamo il pericolo della sconfitta significa di fatto sacrificare la più importante esperienza di apprendimento possibile.

È chiaro che in un ambito non regolamentato, come un’aggressione per strada, la sconfitta è qualcosa di potenzialmente letale e dunque da evitare a tutti i costi, ma per raggiungere un livello di abilità in combattimento tale da darci qualche speranza di poter sopravvivere in uno scenario di questo tipo dovremo passare, almeno in fase di addestramento, attraverso la sconfitta.

L’incapacità di gestire la paura del risultato negativo può compromettere la qualità della performance di qualsiasi atleta, specie negli sport da combattimento, che possono portare con sé conseguenze non solo sportive.

Muovendo i primi passi nel mondo delle competizioni internazionali della mia disciplina, non avevo altri atleti italiani nella mia categoria da usare come termine di paragone per valutare i miei risultati. Questo fatto, unito alla mia tendenza di sminuire il valore dei traguardi che raggiungevo, mi portava a vivere nella costante paura di un imminente disastro, un tracollo che avrebbe compromesso il mio progetto di diventare un agonista affermato e poi un insegnante rispettato. Ciononostante, continuavo a competere portandomi quest’ansia dentro, fino a quando finalmente arrivò questa rovinosa sconfitta che paventavo. Era la finale del Campionato Europeo Open del 2008. Ricordo che la materassina di gara era quella più vicina al pubblico, e che sulle transenne si erano ammassati moltissimi miei studenti e amici a fare il tifo per me. Il mio avversario era un lottatore brasiliano di razza, con molta più esperienza di me e che un paio di anni prima, in Brasile, avevo visto mettere in seria difficoltà dei campioni del mondo. Diedi del mio meglio, ma mi sorprese con una tecnica di strangolamento che non fui in grado di difendere e mi dovetti arrendere perdendo la medaglia d’oro.

Provai una grande tristezza, ma anche una sorta di strano sollievo nel vedersi concretizzare quello che per me, fino a quel momento, era stato un incubo ricorrente. Vedendo avverarsi la tragedia che tanto avevo temuto provai un senso di liberazione, sgravandomi di quel fardello d’ansia che tanto mi opprimeva. Ero in pace con me stesso e pronto ad accettare le disastrose conseguenze della sconfitta che però non si manifestarono mai: i miei studenti e gli amici non mi privarono della loro fiducia e della loro stima soltanto perché avevo perso, ma al contrario ne manifestarono ancora di più, avendo visto il mio impegno nel preparami e nel gareggiare contro avversari che tutti loro sapevano essere ben più navigati di me.

Quella sconfitta mi insegnò moltissimo non soltanto su come avrei dovuto lavorare sul piano tecnico, ma anche su come percepivo me stesso e gli altri in modo sbagliato, sul significato profondo della vittoria e della sconfitta. Posso dire senza ombra di dubbio che è stata, tutto sommato, una delle esperienze più formative che io abbia mai fatto.

Appresi che raramente un errore è fatale come potremmo pensare, che nessun trionfo è definitivo e che possiamo trovare qualcosa di molto positivo anche nei posti dove meno ce lo aspettiamo, come appunto in una delusione sportiva cocente.

L’esito di un combattimento tra due individui, come quello di una guerra, è definito da un processo composto da tante battaglie. Chi prevale raramente lo fa vincendole tutte, ma, il più delle volte, perdendone alcune e trovando in queste sconfitte gli aggiustamenti e le risorse necessarie per poi vincere le successive, fino alla vittoria finale.

Pretendere di vincere sempre senza passare prima attraverso l’esperienza della sconfitta, sia essa in allenamento o eventualmente in competizione è, lo ripeto, un’illusione tanto ingenua quanto pericolosa. Come diceva con grande solennità e capacità di sintesi un lottatore macedone con il quale, tanti anni, fa ho avuto il piacere di confrontarmi: “Se non perdi, non vinci”.

Nel corso di un combattimento si palesano in modo evidente tratti psicologici spesso facilmente celati in altri tipi di rapporti con il prossimo, alcuni dei quali assolutamente inconsci, che, cioè, nemmeno il soggetto sa di avere.

Mi è capitato molto spesso di vedere in palestra uomini dall’aria risoluta dimostrare poco dopo una palese insicurezza anche solo nell’avvicinarsi al compagno di allenamento, così come di ragazze dai modi timidi e delicati sorprendersi nello scoprire il proprio lato aggressivo da sempre celato. A volte scoprirsi leone quando ci si credeva gatto domestico può essere spiazzante quanto il contrario.

In altri casi è stato interessante vedere come persone affermate nella sfera professionale, e che si percepivano di conseguenza come estremamente risolute ed efficienti sul piano decisionale, non fossero in realtà in grado di celare l’insicurezza nell’ambito del combattimento, incapaci per esempio di gestire la frustrazione di vedersi dominati da compagni di allenamento inizialmente non reputati all’altezza, per esempio un ragazzino dal fisico mingherlino oppure una ragazza. Ci troviamo di fronte al caso opposto di quello precedente. In questi casi l’immagine di una persona forte e capace che avevano di se stessi è stata a dir poco messa in discussione, e molte volte questo ha comportato un rifiuto radicale della situazione, portandoli a smettere di praticare.

In altri casi invece, esperienze di questo tipo sebbene all’inizio siano state sicuramente sorprendenti e poco piacevoli, sono diventate uno stimolo per imparare e migliorarsi a 360 gradi.

Il confronto con l’altro in generale e, in particolare, il combattimento in ogni sua forma è uno dei modi più semplici ed efficaci per far palesare in modo chiaro i tratti salienti della personalità.

Quando si combatte, la nostra presenza mentale e fisica non può che essere totale, ed è per via di questa necessità che nel bel mezzo della contesa non possiamo che palesare noi stessi nel modo più autentico e completo. Si tratta di una preziosa opportunità di far affiorare le caratteristiche più profonde e fondanti non soltanto della nostra personalità, ma anche di quella di chi ci troviamo davanti. Molti degli elementi che solitamente nella vita quotidiana ci aiutano a tracciare un profilo della persona con cui abbiamo a che fare vengono meno, oppure passano in secondo piano. Il saldo del conto in banca del nostro avversario, il titolo di studio in suo possesso, la sua religione o il suo credo politico, il suo lavoro o il suo orientamento sessuale, così come molti altri parametri di valutazione che la società ci ha insegnato a usare per tracciare un profilo del prossimo, finiscono per perdere del tutto la loro importanza. Poniamo invece attenzioni sui suoi movimenti, sui suoi stati d’animo, sulla sua esitazione, sul suo coraggio, sulla sua freddezza e sulla sua abilità strategica.

In una società dove i rapporti tra le persone sono sempre più mediati, e quindi alterati, da strumenti tecnologici e da convenzioni e filtri sociali di ogni tipo, il combattimento può rappresentare un momento di profonda autenticità nel manifestare se stessi per quello che si è veramente, visto che non c’è la possibilità di nascondersi dietro le tante maschere che la società contemporanea mette a disposizione, e che a volte si è ben lieti di indossare.

Per alcuni veder mettere a nudo certi aspetti fino a quel momento sconosciuti o nascosti della propria personalità, così come scoprire il proprio effettivo potenziale combattivo, può essere un’esperienza preziosa, utile a iniziare un percorso di crescita personale. Per altri può essere invece un’esperienza spaventosa e frustrante, da dimenticare presto e per sempre.

Una persona che non si è mai confrontata in combattimento ha sempre una percezione piuttosto falsata del proprio effettivo potenziale combattivo, e questo può creare problematiche importanti ed esporre il soggetto a una grande varietà di rischi.

Le persone che hanno costruito un’immagine forte e determinata, spesso si percepiscono come dotate di capacità combattive ben al di sopra di quelle reali. Questa sopravvalutazione è di frequente alimentata da rapporti ed esperienze in ambiti sicuramente con qualche affinità ma in ogni caso diversi dal combattimento vero e proprio.

Pensate, per esempio, a un imprenditore che si sia costruito un’immagine di persona affermata, e magari anche potente, ma che viene ridicolizzato in combattimento da qualcuno che in società occupa un gradino professionale inferiore; oppure a un culturista che nonostante il fisico poderoso e la forza mostruosa venga ripetutamente messo fuori combattimento da un avversario molto più piccolo. La frustrazione in questi casi emerge evidente, lasciando spazio a reazioni tra le più varie e vanno da un incuriosito sbigottimento alla rabbia isterica.

Ma ci sono casi anche più gravi e insospettabili: pensate ai tanti cosiddetti maestri di arti marziali, che pur avendo raggiunto dopo tanti anni di pratica importanti riconoscimenti e gradi, non hanno mai combattuto veramente.

L’immagine che avranno di se stessi, spesso rafforzata dal rispetto reverenziale di discepoli e colleghi e dai tanti diplomi affissi sulle pareti della scuola, può facilmente indurli a reputarsi dei veri combattenti. Ogni malaugurata volta che soggetti di questo tipo si trovano, più o meno volontariamente, a dover combattere con qualcuno abituato a farlo sul serio, questa immagine viene sgretolata in modo traumatico non soltanto sul piano fisico, ma anche e soprattutto sul piano psicologico.

Pensate, infine, a un ragazzo abituato ad azzuffarsi per strada senza mai aver ricevuto alcun reale addestramento che decida di intraprendere la strada delle MMA, le arti marziali miste, sicuro di poter aver successo perché “forgiato dalla strada”. Anche in questo caso di sicuro ci sarà in riserbo per lui soltanto una brutta sorpresa che si paleserà non appena si confronterà con un vero atleta.

Uno degli insegnanti che ho scelto come mio assistente in questi ultimi anni è Paolo Amodeo. Lottatore esperto di judo e di jiu-jitsu e dotato di ottime capacità didattiche, Paolo mi aiuta in palestra e fa lezione al posto mio quando devo viaggiare per tenere dei seminari. Ma più che le sue abilità lottatorie e pedagogiche la prima cosa che balza agli occhi quando lo si incontra è che a Paolo manca la gamba destra dal ginocchio in giù, risultato di un incidente stradale. Bene, quando decido di far lottare un neofita per la prima volta con Paolo mi diverto nel vedere come si replichi un copione ricorrente: il nuovo arrivato inizia sempre a lottare molto piano, in maniera quasi remissiva, come se non volesse approfittare della propria superiorità nei confronti di un disabile che, nonostante il colore della cintura, non potrà che essere sostanzialmente inerme. Giusto? Sbagliato. Dopo pochi istanti il malcapitato viene puntualmente sovrastato e, per una questione di orgoglio, inizia a lottare in modo più intenso, finendo solo per subire una punizione ancor più severa. Lo sguardo di queste persone dopo cinque minuti di confronto con Paolo è quello di chi si trova palesemente costretto a rivalutare la percezione che ha degli altri e, per molti versi, di se stesso.

Al contrario, una persona molto insicura e con un basso livello di autostima può considerarsi invece eccessivamente inerme. Un’immagine di sé fortemente svalutata talvolta può essere difficile da modificare o smantellare, anche in presenza di tangibili progressi nel percorso di apprendimento.

Ogni progresso fatto e ogni traguardo raggiunto vengono sminuiti, come se fossero dovuti più a circostanze esterne favorevoli che a un proprio merito. Voglio raccontarvi un episodio che illustra bene questo problema.

Una ragazza mi aveva contattato per iniziare un percorso individuale di avvicinamento al combattimento, dopo che una sua amica aveva subito un’aggressione. Dopo averle insegnato alcuni rudimenti su come muoversi e comportarsi per impedire a qualcuno più forte e pesante di trascinarla via, la ragazza inizia a esercitarsi assieme a me e, ai primi segnali di successo, sorride in modo ironico. Le chiedo che cosa ci sia di buffo e lei mi risponde che sa benissimo che sono io a non tirare con forza e a permetterle insomma di divincolarsi con facilità. Per convincerla mi sono dovuto letteralmente appendere al suo braccio per dimostrare che pur pesando il doppio, se lei eseguiva correttamente la tecnica di difesa, non riuscivo a spostarla.

A volte una scarsa autostima può essere anche una sorta di rifugio difficile da abbandonare, un’abitudine mentale che pur essendo nociva alcuni faticano a mettersi alle spalle, perché ridisegnare la percezione di sé è un affare complesso e faticoso.

L’esercizio del combattere ci può essere di grande aiuto nel tarare l’idea che abbiamo di noi stessi da tutti i punti di vista. Combattere, infatti, significa riuscire a trovare un punto di equilibrio tra l’utilizzo al massimo livello delle nostre facoltà motorie e la nostra capacità di gestire l’emotività e il pensiero strategico in condizioni di grande stress.

Sicuramente esistono molte discipline che per essere praticate con successo prevedono lo sviluppo di capacità analoghe, ma combattere contempla un confronto individuale e diretto con un avversario dall’esito del quale dipenderà la nostra incolumità fisica, e questo elemento cambia notevolmente le carte in tavola. Ve lo posso garantire.

Immaginate per un attimo di essere impegnati in una corsa al parco, attenti dunque a dosare le vostre energie respirando correttamente e modulando lo sforzo in base a come vi sentite.

Pensate adesso di dover anche giocare a scacchi sedendovi solo per un istante ogni cinquecento metri. Tutto si complica perché, mentre faticate dal punto di vista fisico, siete chiamati a farlo anche da quello mentale: uno sforzo creativo, mnemonico, strategico che va ad aggiungersi a quello muscolare e cardiocircolatorio.

Ma complichiamo ulteriormente l’assunto: adesso, mentre correte pensando al prossimo pezzo da muovere sulla scacchiera, vi accorgete che un cane inferocito vi rincorre. Il quadro è cambiato drasticamente in quanto, allo sforzo fisico della corsa e a quello analitico del gioco, si è aggiunto lo sforzo emotivo necessario a gestire un enorme stress dovuto al rischio tangibile per la vostra incolumità, forse per la vita stessa.

Ecco, combattere sul serio significa correre giocando a scacchi mentre si viene inseguiti da un cane inferocito. Per riuscire in un’attività così complessa occorre addestrare il nostro corpo, la nostra capacità tecnico-tattica, e la gestione delle nostre emozioni sia singolarmente ma anche e soprattutto in modo simultaneo e coordinato.

Per farlo serve andare oltre le consuete distinzioni tra mente e corpo, tra gesto e pensiero, tra emozione e razionalità, tra noi e l’altro, arrivando a una forma di consapevolezza simultanea di tutti questi elementi.

Per farlo è però necessario affinare ognuno di essi singolarmente. Ed è per questa ragione che molti esercizi complementari al combattimento possono essere di grande aiuto.

L’addestramento fisico ci darà modo di capire per prima cosa la nostra condizione atletica per poi migliorarla, così come lo studio della tecnica amplierà e potenzierà il nostro arsenale. Esercizi di respirazione e di meditazione, infine, miglioreranno le nostre capacità introspettive, contribuendo a renderci più calmi e concentrati quando il gioco si fa duro.

Tuttavia, tutti questi esercizi non produrranno alcun vero beneficio in ambito combattivo se non verranno poi praticati in modo simultaneo lottando in condizioni di stress crescente.

Prendiamo un orologio meccanico e separiamo i suoi componenti ordinandoli su di un tavolo.

Siamo in presenza dell’orologio? Sicuramente sì, e vedendolo scomposto nelle sue parti possiamo capire ancora meglio come sono fatti i meccanismi che lo compongono, come questi funzionano, e magari lucidarli per bene.

Tuttavia, questa separazione priva l’orologio della possibilità di svolgere la sua funzione, e cioè quella di indicarci l’ora. Per quanto tutti i pezzi siano perfetti presi singolarmente, è soltanto lavorando assieme all’unisono che essi diventano un orologio.

In modo del tutto analogo chi desidera imparare a combattere veramente, lo ripeto perché sia chiaro, dovrà saper comporre il proprio meccanismo psicofisico mettendo assieme i vari pezzi forgiati singolarmente.

È assolutamente necessario capire, prima, come funzioniamo a livello fisico e psicologico, e poi esercitarsi in questa sorta di meditazione in movimento per andare, almeno temporaneamente, oltre l’immagine che abbiamo di noi stessi.

Proprio questa consapevolezza di ciò che siamo nel momento del combattimento ci permette prima di controllare noi stessi e di avere gli strumenti adatti per poi dominare il nostro avversario, agendo su di lui in modo efficiente o perlomeno sensato.

Se combattere ha come fine ultimo il controllo consapevole dell’avversario, e quindi della sua volontà di prevalere su di noi, come possiamo sviluppare questa capacità senza averla prima affermata su noi stessi?


Capire il rapporto tra mente e corpo

Immaginate di trovarvi seduti al tavolo di un bar quando all’improvviso uno sconosciuto si scaglia su di voi in preda alla rabbia, con la chiara intenzioni di mettervi le mani addosso. Non avete possibilità di allontanarvi, come reagite?

Solitamente il nostro cervello prende decisioni partendo dal pensiero cosciente, ma nelle situazioni critiche in cui viene rilevato un vero o potenziale pericolo per la nostra incolumità o per la nostra vita quest’ultimo attiva uno schema di funzionamento differente, posto in essere principalmente dal nostro sistema nervoso autonomo.

Per chi non fosse pratico dell’argomento, il sistema nervoso autonomo è quello preposto a comandare le attività dei nostri organi non regolate direttamente dalla nostra volontà, come il battito cardiaco, la respirazione e la digestione.

Per capire meglio quanto verrà trattato di seguito è fondamentale sapere che questo sistema può essere suddiviso in due rami principali: il sistema nervoso simpatico e quello parasimpatico. Questi due sistemi convivono solitamente in un equilibrio definito omeostasi, ma uno prevale sull’altro nelle occasioni in cui il nostro organismo necessita di funzioni specifiche. Vediamole meglio.

Il sistema nervoso simpatico regola tutte le attività preposte alla sopravvivenza quando percepiamo una situazione di pericolo o di emergenza ed è perciò in funzione principalmente quando siamo svegli.

Il sistema nervoso parasimpatico funge, invece, come una struttura di assorbimento di risorse e di recupero dell’organismo, ed essendo strettamente connesso al rilassamento prende il sopravvento quando dormiamo e in generale durante gli stati di calma e relax. Il senso di sonnolenza e stanchezza improvvise che ci assale subito dopo mangiato, per esempio, viene indotto proprio dal sistema nervoso parasimpatico.

Al contrario, ogni stato di eccitazione o lotta attiva il sistema nervoso simpatico, preposto alla gestione di situazioni di paura e stress, e il nostro intero organismo passa dunque in una sorta di modalità di funzionamento a risposta ultrarapida, pressoché automatica, in modo tale da risolvere situazioni di pericolo immediato senza perdere tempo passando prima dal pensiero cosciente.

Che cosa accade in questa modalità?

Da un punto di vista fisiologico il corpo inizia a produrre ormoni dello stress come l’adrenalina e il cortisolo, le pupille si dilatano, la frequenza cardiaca aumenta, i muscoli si gonfiano di glucosio diventando più forti, i polmoni si dilatano per favorire una maggiore ossigenazione e la pelle perde di sensibilità; proviamo l’urgenza di orinare, mentre altre funzioni corporee come la digestione vengono in parte o del tutto disattivate.

Da un punto di vista comportamentale, invece, questa modalità di emergenza a risposta rapida di tipo nervoso più che analitico comporta tre reazioni immediate possibili: la fuga, il combattimento e, in alcuni casi, la paralisi.

Queste tre possibili riposte si attivano nella maggior parte delle persone in modo pressoché autonomo, e ognuna di esse può essere la più azzeccata o la peggiore possibile, a seconda dei casi.

Allontanarsi istintivamente da un pericolo può salvare la vita, ma può anche far saltare in mezzo alla strada senza prestare attenzione al passaggio delle auto, con conseguenze potenzialmente disastrose. Lo sanno bene i lupi, che spesso attaccano le prede spingendole verso burroni o dirupi per poi divorarle tranquillamente una volta che queste si sono sfracellate fuggendo all’impazzata.

Rimanere paralizzati in attesa che la bufera passi durante un combattimento può essere invece controproducente quanto reagire spinti da una rabbia incontrollata.

Nella mia esperienza di allenatore di atleti agonisti ho avuto modo di portare a gareggiare per la prima volta centinaia di ragazzi e di vedere come il meccanismo sopra descritto si manifesti in modo spesso evidente con l’avvicinarsi della competizione.

La difficoltà nel gestire gli stati di ansia e insicurezza prima del combattimento porta alcuni atleti a spegnersi in una immobile tensione per paura di commettere errori e di perdere. In altri casi, invece, a compiere errori tecnici e tattici sconsiderati. Alcuni alla gara nemmeno ci arrivano, trovando una via d’uscita all’ultimo minuto come un’improvvisa febbre, un misterioso infortunio o qualche bizzarro contrattempo.

Ho praticato numerosi sport da combattimento e in tutti ho avuto spesso modo di incontrare atleti molto talentuosi in palestra, ma incapaci di manifestare le loro abilità il giorno del torneo o del match. E non parlo soltanto di individui alle prime armi, ma anche di professionisti navigati.

Ricordo come, dopo tre mesi di lunga preparazione per l’atteso debutto nel circuito più prestigioso al mondo di arti marziali miste, l’atleta che avevo preparato si stava scaldando nello spogliatoio. Tutto era andato alla perfezione, dalla preparazione tecnica a quella fisica, dal taglio del peso alla preparazione della strategia di combattimento. Guardandolo muoversi insieme agli altri tecnici presenti, capivamo che il lavoro di preparazione era stato fatto bene. L’atleta, insomma, era pronto.

Arrivato il momento dell’incontro ci avviamo verso l’iconica gabbia attraverso una serie di corridoi dietro le quinte. La concentrazione e la tensione erano alle stelle. Non appena entriamo nella grande arena inondata di luci e musica, veniamo letteralmente colpiti anche dalle urla di migliaia di spettatori impegnati in un tifo rovente a nostro sfavore, visto che si andava a combattere contro il paladino di casa. Come se tutto questo non bastasse, dalla folla sbuca anche il papà del mio atleta: in preda all’emozione l’uomo si lancia sul figlio abbracciandolo con veemenza e incitandolo a fare del suo meglio, ma finendo soltanto per caricarlo inconsapevolmente di aspettative ancora maggiori.

In quel breve tratto che separa lo spogliatoio dalla gabbia, sopraffatto dalle emozioni e dalla responsabilità di non tradire la fiducia del papà, il ragazzo è crollato sul piano psicologico vanificando i mesi di preparazione. Il suo sguardo si è spento, le movenze si sono fatte lente, i livelli di concentrazione scesi ai minimi storici, il tutto aggravato poi da una trionfale entrata in scena del beniamino di casa, atleta più navigato e ormai esperto nel gestire eventi di questa portata.

Quando infine inizia l’incontro, il ragazzo semplicemente “non parte” e non esegue nulla di quanto pianificato sul piano strategico o tecnico, finendo per perdere rovinosamente contro un avversario lucido e concentrato unicamente nell’eseguire il suo piano di battaglia. La mente gli si è bloccata in uno stato a metà strada tra il torpore e la confusione. Non saprei dire di preciso quale elemento sia stato fatale oppure se la disfatta sia dovuta a una combinazione di diversi fattori. Nemmeno posso essere certo che il ragazzo avesse di fatto reali chance di batter il suo avversario, ma di certo la prestazione avrebbe potuto essere migliore se avesse saputo gestire meglio l’ansia e operare efficacemente in condizioni di forte stress.

Quando ci rendiamo conto di andare incontro a una situazione disperata, per esempio se pensiamo che sia vicina addirittura la morte, a prevalere è solitamente il sistema nervoso parasimpatico, con manifestazioni quali il torpore, la depressione, lo svenimento o la perdita del controllo degli sfinteri.

Pensate a un soldato riverso in fin di vita sul campo di battaglia, a un pugile finito K.O. e conscio di non potersi rialzare e proseguire l’incontro, alla vittima di stupro che dopo aver lottato contro l’aggressore con tutte le proprie forze realizza di non poterlo fermare, oppure a un detenuto che ascolta la sentenza di condanna a morte pronunciata dal giudice.

In tutti questi casi l’organismo interpreta la situazione come definitivamente compromessa, innescando un meccanismo di offuscamento dei sensi, di torpore e di una generale dissociazione da sé e dagli eventi in corso. La maggior parte di queste reazioni non sono controllabili, nemmeno quelle più sgradevoli e imbarazzanti. Lo sanno bene i membri dei corpi speciali per i quali è routine svuotare per bene l’intestino prima di ogni intervento ad alto rischio. Già l’odore di sangue che molti dicono di aver sentito appena arrivati sul campo di battaglia, era in realtà odore di qualcos’altro. E così abbiamo approfondito anche l’origine dell’espressione “farsela addosso”.

In situazioni di forte stress, i fattori che determinano il prevalere del sistema nervoso simpatico su quello parasimpatico, così come le modalità specifiche in cui questi due sistemi possono manifestarsi sono molteplici e variano da persona a persona. Molto dipende dal modo in cui il cervello di ognuno di noi interpreta i segnali derivanti dai cambiamenti fisiologici che avvengono nel corpo quando la situazione si fa tesa.

Prima di un combattimento, manifestazioni come il formicolio nelle braccia o un innalzamento della temperatura corporea possono essere interpretati da un soggetto quali segnali di forza e vitalità mentre da un altro come il chiaro venir meno di tutte queste risorse.

Quando si verifica quest’ultimo caso, le alterazioni corporee vengono interpretate come una sorta di maledizione, un presagio oscuro e infallibile del disastro imminente. Il loro insorgere dunque finisce per ingenerare un circolo vizioso che spaventa e inibisce ancora di più.

Essere al corrente delle ragioni che fanno scaturire questi meccanismi, specie per i soggetti che li interpretano negativamente, è il primo passo fondamentale per imparare a gestirli meglio.

Il trovarsi ad affrontare qualcosa che non comprendiamo e che, peggio, non abbiamo gli strumenti per comprendere, è destinato ad amplificare le nostre paure rendendo l’impresa se non impossibile, sicuramente più ardua e traumatica.

Perché sto provando queste sensazioni?

Dare una risposta non superficiale e sensata a questa domanda è fondamentale per poter iniziare un processo di familiarizzazione consapevole con questi fenomeni che ci porti a capirli ed esorcizzarli.

In questo processo di familiarizzazione diventa fondamentale la figura dell’insegnante. Costui deve essere capace di accompagnare in modo sensato e meno traumatico possibile chi fatica a fare i conti con queste sensazioni lungo un percorso di apprendimento e poi di graduale modifica dell’interpretazione di questi segnali.

Di pari importanza è, a mio avviso, il gruppo costituito dai propri compagni di allenamento, perché un ambiente in cui esperienze di questo tipo vengono condivise, anche con la giusta dose di leggerezza, aiuta molto a farle percepire in modo meno drammatico. Sapere di non essere il solo a provare certe emozioni e condividere con altri un percorso di evoluzione e di crescita è sempre di grande aiuto da un punto di vista psicologico, a prescindere dal problema che si va ad affrontare.

Che si tratti di smettere di bere, dimagrire o vincere un titolo mondiale, circondarsi di persone impegnate nella stessa lotta, pronte a condividere serenamente le proprie esperienze e le proprie difficoltà può rappresentare un supporto di grande valore.

Si combatte da soli, è vero, ma per farlo bene abbiamo bisogno degli altri. Non si impara a combattere senza compagni di allenamento, più o meno competenti di noi, che ci danno modo di metterci alla prova, che ci incoraggiano quando le cose non vanno per il verso giusto e per i quali saremo noi stessi da supporto nei momenti difficili.

Questa continua condivisione di esperienze e di reciproco supporto mirato all’ottenimento di un obiettivo, che è allo stesso tempo individuale e collettivo, è di fatto un gioco di squadra molto efficiente, nel quale si palesa il fatto che quando l’acqua sale e quando scende, lo fa per tutti. Il miglioramento delle abilità di ogni appartenente al gruppo sarà strumentale all’innalzamento qualitativo di tutto il gruppo, così come le sue difficoltà finiranno per ripercuotersi indirettamente sugli altri. Quando si esce a testa alta da un combattimento, lo fanno anche tutte le persone che ci hanno in qualche modo aiutato, e quando si perde, in qualche modo perdono tutti.

Il praticante talentuoso sarà sicuramente in grado di apprendere più velocemente degli altri, ma nel lungo termine è il supporto del gruppo a rendere pienamente realizzabile anche il più fulgido dei talenti.

Se è vero che in certi casi da soli si procede più velocemente, è vero anche che in squadra si arriva sempre più lontano.

È per questi motivi che il gruppo all’interno del quale ci si addestra rappresenta una struttura di supporto fondamentale per imparare a combattere, e spesso con il passare del tempo viene percepita dal praticante anche come una vera e propria tribù alla quale sente di appartenere come a una seconda famiglia, nella quale persone che magari non abbiamo mai frequentato, o non avremmo mai voluto frequentare al di fuori di quel contesto, possono dire di conoscerci in modo più autentico di molti parenti, amici o colleghi.

Nei casi più complessi di studenti con problematiche psicologiche difficilmente risolvibili in palestra, penso sia doveroso, ed estremamente efficace, consigliare anche un percorso di psicoterapia, fondamentale per far uscire allo scoperto le dinamiche più profonde, responsabili spesso di tali difficoltà. Il combattimento, però, rimane anche in questi casi un momento importante perché può portare alla luce in modo evidente una serie di problematiche psicologiche che possono essere poi affrontate con gli strumenti specifici della terapia mentale.

Sulla base di quanto detto sinora, mi sento in dovere di sfatare uno dei grandi miti del combattere, e cioè che chi proviene da ambiti sociali, familiari o economici difficili sia per definizione sempre più portato al combattimento rispetto a chi proviene da contesti di maggiore benessere.

È innegabile che crescere in un ambiente difficile favorisca, sfortunatamente, una maggiore familiarità con comportamenti violenti e crei a volte quello stato di necessità che porta a voler combattere, alla ricerca di riscatto sociale e soddisfazione economica. Vivere in condizioni di disagio e privazione rende gli individui più determinati nel perseguire i loro obiettivi e nel fare più sacrifici per realizzarli. Questo è innegabile.

Il grande pugile Marvin Hagler era solito affermare, e a ragione, che è difficile svegliarsi alle cinque del mattino per andare a correre quando si sta dormendo su di un letto comodo con indosso un pigiama di seta. Personalmente aggiungo che è difficile anche quando non si può mangiare sano, dopo una giornata passata a lavorare in cantiere, dopo aver assistito a episodi di violenza domestica, oppure con il pensiero costante di non riuscire a pagare le bollette.

Insomma, così come molti criminali non nascono dotati di un gene malvagio, ma imboccano la cattiva strada come reazione e adeguamento al degrado da cui provengono, così il mito del pugile di periferia è in realtà nella maggior parte dei casi la storia di chi sentiva semplicemente di non avere altri strumenti per emanciparsi, e non quella di un uomo nato con superpoteri combattivi.

Al di là di questo, però, quello che in realtà conta è come ciascun individuo affronti queste difficoltà dal punto di vista psicologico.

A volte, infatti, essere cresciuti in ambienti difficili rappresenta soltanto un fardello insopportabile di esperienze traumatiche non superate, cosa che impedisce di affrontare situazioni di stress come un combattimento nel modo giusto. Nel corso della mia carriera di allenatore ho visto ragazzi provenire da contesti sociali o familiari difficili molto simili tra loro ottenere risultati ben diversi, a seconda di come avevano elaborato le esperienze traumatiche e le difficoltà che avevano vissuto.

Dall’altro lato della barricata socioeconomica, ho visto atleti di buona famiglia cresciuti nei quartieri bene della città avere difficoltà nel gestire la frustrazione derivata dal non riuscire a ottenere facilmente ciò che volevano, nel fare i conti con la sconfitta o con i sacrifici necessari per progredire, nel mantenere costante la determinazione necessaria per ottenere il risultato sperato, e nel gestire l’emotività del confronto fisico.

Tuttavia, ho visto anche alcuni loro compagni d’infanzia provenienti dallo stesso ambito diventare campioni internazionali di arti marziali miste senza aver mai fatto a botte per strada né, tantomeno, aver mai avuto difficoltà a sbarcare il lunario.

Ritorniamo ora a parlare di nervi. Il nostro sistema nervoso autonomo non distingue granché tra forme differenti di pericolo, ma soltanto la loro intensità, valutata utilizzando come scala il grado di paura che queste scatenano dentro ognuno di noi. Quando questo supera una certa soglia diventando panico, partono in automatico i meccanismi di salvaguardia.

Il nostro sistema nervoso non distingue tra un’aggressione per strada e l’imminente inizio della prima ripresa di un match di pugilato, oppure tra quando qualcuno in macchina vi taglia la strada all’improvviso e quando un nostro amico ci spaventa apparendo all’improvviso da dietro una porta.

Così come il salvavita dell’impianto elettrico non fa distinzione tra un corto circuito avvenuto in cucina oppure in camera da letto, ma toglie la corrente per sicurezza a tutta la casa, così il nostro sistema nervoso non indaga il tipo di stimolo che riceviamo, quanto piuttosto la sua intensità, per poi reagire in maniera coerente.

È proprio l’apparente automaticità di questo sistema ad alimentare l’idea decisamente sbagliata che il movimento istintivo sia qualcosa da evitare.

Per esempio, capita spesso che una volta appresa la tecnica di esecuzione corretta di un pugno risulti piuttosto facile eseguirla correttamente sul sacco oppure a vuoto, davanti allo specchio, ma questa facilità verrà meno quando si proverà a eseguirla con la stessa accuratezza in un combattimento vero e proprio, durante il quale percepiamo il comprensibile timore di essere colpiti a nostra volta.

Ancora più spesso capita a un neofita di esercitare correttamente la schivata di un pugno, senza riuscire però a eseguirla durante il combattimento, finendo istintivamente per voltare la schiena all’avversario, oppure chiudere gli occhi all’arrivo dei colpi.

A questa incapacità il neofita reagisce di frequente con un forte senso di frustrazione, imputando al proprio “istinto sbagliato” la colpa di prendere il sopravvento sul corpo impedendogli di eseguire il movimento in modo corretto, giungendo a credere che questo andrebbe in qualche modo eliminato.

La verità è che, in questo caso, quello che viene comunemente chiamato “istinto” è uno schema comportamentale che il nostro cervello applica in situazioni di pericolo, e dunque non deve affatto essere soppresso bensì addestrato.

Come possiamo quindi addestrare la nostra emotività e il nostro istinto in combattimento senza prendere eccessivi rischi per la nostra incolumità?

Per imparare a combattere è proprio necessario esporsi a un quotidiano rischio di finire all’ospedale? Non proprio.

Il primo passo è, come abbiamo visto, quello di imparare a combattere con gradualità in un ambito il più sicuro possibile, sotto la guida di un insegnante competente che ci aiuti prima di tutto a capire che certe difficoltà iniziali sono assolutamente normali e che ci aiuti a comprenderle meglio.

Con il passare del tempo saremo in grado di vedere i primi progressi nella comprensione di ciò che stiamo facendo, nella gestione delle nostre risposte emotive in condizioni di stress, e nella nostra capacità di subire di meno e di essere in qualche misura più forti.

Come in un videogioco, passeremo con il tempo da un livello di pratica più semplice a uno più complesso, ma avendo sviluppato in quello precedente le capacità necessarie per potervi accedere e per poi superare anche quello.

Solitamente, quando uno studente senza nessuna esperienza arriva al mio corso di jiu-jitsu brasiliano viene introdotto al confronto diretto con un compagno di allenamento dopo pochissime lezioni.

In un primo momento il compagno più esperto o l’istruttore stesso faranno da guida al principiante, facendolo muovere senza mettergli molta pressione addosso e limitandosi a contenerlo e a orientare i suoi movimenti, facendogli notare i suoi errori o ricordandogli, per esempio, di respirare correttamente.

Già dopo i primi mesi di pratica il principiante acquisirà maggiore familiarità con la disciplina e il suo contesto, inizierà a muovere i primi passi da solo e sebbene ancora alle prime armi non avrà più bisogno di un costante monitoraggio da parte di un compagno più esperto.

Potremmo paragonare questa seconda fase a quella dello studente di una scuola guida che passa dal guidare un mezzo attrezzato di doppia pedaliera e con l’insegnante sempre presente, a fare pratica di guida autonomamente e con un mezzo normale pur con cautela nell’accelerare, e con una bella “P” di principiante attaccata al lunotto posteriore. In questa fase il praticante si confronta con i suoi compagni senza che questi siano più tenuti a prestare nei suoi confronti attenzioni straordinarie, se non quelle di buon senso che vanno riservate in ogni caso a chi è tutto sommato ancora un principiante.

Con il passare degli anni, la persona acquisirà sempre più risorse fisiche, tecniche, e di gestione emotiva al punto da farlo arrivare a una pratica del combattimento sempre più intensa e allo sviluppo del suo massimo potenziale.

Questo è già un traguardo di tutto rispetto raggiunto con l’impegno costante, i sacrifici, la frustrazione, ma anche i tanti ostacoli superati, e regala innumerevoli benefici nella vita di tutti i giorni.

Una migliore capacità di gestire le proprie emozioni in condizioni di stress e una maggiore sicurezza in se stessi aiuta nel gestire in modo efficace situazioni tra le più disparate, dal difficile rapporto con un parente o un collega che vi fa perdere la pazienza al trovare finalmente il coraggio di chiedere a quella ragazza o quel ragazzo che ritenete speciale di uscire a cena con voi, dal fare la scelta strategica migliore in una trattativa commerciale al presentarsi a un importante colloquio di lavoro con le migliori carte per essere scelto.

Chi, però, desidera cimentarsi in un contesto ancora più intenso, confrontandosi con livelli di stress ancora maggiori, può farlo decidendo di gareggiare in uno sport da combattimento a contatto pieno.

Molti puristi di discipline che rifuggono dall’agonismo storceranno il naso leggendo questa mia affermazione.

Come può una competizione di uno sport da combattimento qualsiasi, con il suo regolamento e le sue limitazioni volte alla tutela dell’atleta, aiutare a preparare qualcuno a combattere in un contesto non regolamentato come quello di un’aggressione per strada, dove di regole non ce ne sono?

Sicuramente sul piano tecnico-tattico si tratta di ambiti di combattimento totalmente differenti, ma da un punto di vista più strettamente mentale e nervoso non lo sono più di tanto.

In una competizione ci troviamo in un contesto diverso da quello della palestra in cui siamo soliti praticare. Spesso si tratta di un ambiente gremito di persone che gridano, con luci e musiche fortissime, dove si respira un’aria piuttosto tesa. Non ci confrontiamo più con i soliti compagni di allenamento che abbiamo imparato a conoscere bene, magari anche molto forti, ma ci troviamo davanti a una persona che il più delle volte non conosciamo e le cui intenzioni, nient’affatto amichevoli, si riducono sempre a quella di imporre su di noi la sua volontà attraverso la prevaricazione fisica.

Le reazioni psicologiche in uno scenario di questo tipo fanno scaturire una serie di pensieri, emozioni, e reazioni fisiche che difficilmente possono essere simulate con pari intensità in palestra, e che sono del tutto analoghe a quelle di uno scontro in strada.

Ricreare questo ambito emotivo in palestra è piuttosto difficile e potenzialmente molto pericoloso – specie per discipline di combattimento di stampo non sportivo che prevedono tecniche potenzialmente letali – per non rischiare di finire l’allenamento con una bella gita di gruppo al Pronto Soccorso.

Arriviamo così a una conclusione soltanto in apparenza paradossale, e cioè che per addestrarsi emotivamente a combattere in ambiti non regolamentati dobbiamo educare la nostra emotività in ambiti controllati, e farlo nel modo più sicuro possibile.

È questa l’unica strada per imparare a funzionare bene in condizioni di stress elevato. Imparare a farlo ci darà maggiore sicurezza, e su questa base potremmo decidere se batterci o meno, ma rimanendo in ogni caso dotati di tutto l’armamentario psicofisico necessario.

Non farlo invece non ci permetterà mai di rispondere a quella fatidica domanda che ogni praticante di una qualche forma di combattimento dovrebbe porsi: “Sarei in grado di combattere sul serio contro un avversario preparato oppure di difendermi contro un malintenzionato?”.

A ogni tipo di stimolo esterno corrisponde da parte nostra una reazione, ma esiste un tempo tra lo stimolo e la reazione che, come abbiamo visto, è talvolta talmente breve da non essere quasi rilevabile.

Prendere atto dell’esistenza di questo momento è il requisito fondamentale per poterlo poi quasi eliminare rendendo la reazione pressoché istantanea. Per farlo occorre ripetere con consapevolezza la nostra esposizione a quello stimolo in modo graduale e crescente, familiarizzando con esso fino al punto da poter in qualche misura automatizzare la nostra reazione migliore.

Durante un allenamento, uno dei miei Maestri, il pluricampione mondiale di jiu-jitsu brasiliano e di arti marziali miste Vítor “Shaolin” Ribeiro, mi disse una frase che mi è rimasta impressa e che tuttora mi ripeto quando sono in difficoltà nell’applicare una tecnica in combattimento: “Dai il tempo al tuo corpo di identificarsi in questo nuovo movimento”.

Qualunque movimento, anche quello che abbiamo imparato a eseguire perfettamente fino ai minimi dettagli in allenamento, ha bisogno di essere ripetuto un numero altissimo di volte per poter essere fatto con la medesima perfezione anche in condizione di grande stress.

Il cervello apprende e memorizza un movimento in fretta, ma per riprogrammare il nostro sistema nervoso a eseguirlo in modo pressoché spontaneo in condizioni difficili dobbiamo prepararci a dedicare molto più tempo ed energie.

Si tratta, insomma, di rimappare il nostro sistema nervoso, creando dei circuiti capaci di rispondere in modo più sensato e controllato a un forte stimolo esterno, e questo richiede tempo e lavoro.

Ricordate quando avete provato a guidare la prima volta una macchina? Cambiare marcia coordinando il cambio manuale e la frizione a pedale è stato inizialmente complesso e ha probabilmente richiesto mesi di pratica prestando sempre molta attenzione. A distanza di anni però questa attenzione è divenuta sempre meno necessaria perché, per l’appunto, il movimento è divenuto automatico, al punto da poterlo fare senza nemmeno pensarci mentre fate conversazione con il passeggero.

Imparare a schivare un pugno correttamente invece di girarsi di schiena o di chiudere gli occhi funziona esattamente nello stesso modo. Prima si studia il movimento della schivata allo specchio, poi lo si ripete con un compagno che allungando un pugno lentamente ci permette di eseguire il movimento in modo corretto familiarizzando con il giusto tempismo. Dopo qualche migliaio di ripetizioni corrette, e a velocità crescente, il nostro sistema nervoso sarà probabilmente stato addestrato a riconoscersi in quel movimento, generando così una capacità di esecuzione ragionevolmente affidabile anche in situazioni di maggiore stress, nelle quali non vi è tempo di riflettere, ma solo di agire.

Repetita iuvant dicevano i Romani. Mai detto popolare fu più corretto.


La forza tranquilla

Combattere in maniera efficace significa innanzitutto impedire al nostro avversario di realizzare la sua volontà di nuocerci e poi di infliggergli, a nostra volta, un danno. L’entità di tale danno dipenderà da noi, dalle nostre scelte e dalle nostre abilità.

Qualsiasi forma di combattimento in cui esista la concreta possibilità di fare e farsi del male implica tensione, intensità e a volte accanimento. Chi osserva, molto spesso, è allo stesso tempo colpito e ipnotizzato dallo spettacolo al quale sta assistendo per scelta oppure per caso.

È la violenza del gesto che balza indiscutibilmente agli occhi quando vediamo il pugno di un pugile lacerare l’arcata sopraccigliare dell’avversario, il lottatore che subisce una brutta proiezione e atterra con fragore sulla materassina, oppure due donne che litigano graffiandosi il viso e tirandosi per i capelli in un locale notturno.

Violenza, dunque, questo odioso spettro che tanto spaventa e che subito affiora nella mente di chi sente parlare di combattimento.

Un fatto questo che con il passare degli anni mi ha incuriosito, visto che le persone più letali che conosco sono anche le meno violente di tutte.

Violenza e aggressività spesso si sovrappongono l’una all’altra al punto che i due termini sono oggi considerati pressoché sinonimi, ma sottolinearne le differenze nell’ambito del combattimento è a mio parere fondamentale per capire le dinamiche mentali di un combattente.

Lungi da me convincere il lettore che uno schiaffone sia un gesto di pace, ma trovo importante fare alcune considerazioni che spero diano qualche spunto di riflessione alternativo nel trattare questo spinoso argomento.

Dal mio punto di vista, un comportamento può dirsi violento quando il suo fine primario è quello di causare un danno a qualcuno, a prescindere dallo strumento adottato.

Possiamo essere violenti nel parlare, dicendo qualcosa che sappiamo ferirà profondamente il nostro interlocutore, oppure nell’uccidere una zanzara che ci ha infastidito tutta la notte. Nelle società più evolute si è prestata molta attenzione a debellare qualsiasi forma di violenza fisica, lasciando però ampio spazio a forme di violenza apparentemente meno pericolose, come il cyberbullismo e il mobbing aziendale.

La violenza verso l’altro è stata dunque in larga parte trasferita dalla dimensione corporea verso modalità che non implicano un vero e proprio scontro fisico, ma sono comunque capaci di infliggere importanti danni al bersaglio.

Se, come abbiamo visto, la violenza è qui intesa come un comportamento caratterizzato dal suo scopo, e cioè il recare danno a qualcuno o qualcosa, il comportamento aggressivo ha invece più a che vedere con il modo in cui miriamo a raggiungere il nostro obiettivo.

Si può essere aggressivi nel giocare a tennis per fare un punto, nel procedere all’asportazione di un tumore per salvare la vita a un paziente, o nel redarguire un ragazzino che tenta di saltare la coda alla cassa del bar per tutelare il rispetto delle regole, il tutto senza che la violenza e quindi l’obiettivo di ferire qualcuno entri necessariamente in scena. Tempo fa un giornalista chiese a Rickson Gracie, uno dei Maestri più leggendari della disciplina che insegno, quale fosse il motivo che aveva portato lo stile brasiliano di jiu-jitsu a essere così aggressivo. La sua risposta fu breve. Si limitò a chiedere al giornalista di mettersi in coda davanti a uno sportello di un ufficio postale a Rio De Janeiro e di vedere se fosse in grado di raggiungerlo senza essere aggressivo nei confronti di coloro i quali inevitabilmente avrebbero tentato di saltare la fila.

Per quanto possa sembrare strano, combattere sul serio implica sempre un comportamento aggressivo, ma non necessariamente di violenza.

Mi rendo conto che per molti lettori questa distinzione possa risultare cavillosa e interessata; che un pugno ben assestato sul naso di qualcuno al fine di fargli perdere i sensi possa non risultare un gesto violento, può suonare comprensibilmente come una forzatura bella e buona.

Ipotizzate però di trovarvi di fronte a un adulto chiaramente intenzionato a colpire un bambino da un momento all’altro. Non avete tempo per chiedere aiuto o aspettare l’intervento delle forze dell’ordine, e dalla vostra scelta dipende l’incolumità del bambino. La scelta è tra intervenire immediatamente bloccando fisicamente in qualche modo il malintenzionato, o di veder ferire gravemente il bambino. Che cosa fate?

Io interverrei di sicuro non con l’intento feroce di ferire nessuno, ma di proteggere l’incolumità del bambino.

Si è trattato di un gesto aggressivo? Sicuramente sì.

Si è trattato di un gesto violento? Da un certo punto di vista sì, visto che afferrare e sbattere qualcuno per terra non è un gesto pacifico, ma va indiscutibilmente a scongiurare una violenza ben peggiore, quindi è lecito affermare che il saldo tra la violenza evitata e quella esercitata sia positivo.

Nello scenario appena ipotizzato sia l’aggressore del bambino sia il buon samaritano che interviene in sua difesa compiono a loro modo un’aggressione ma le loro motivazioni di fondo sono antitetiche e lo sono dunque anche le due azioni.

Nell’ambito degli sport da combattimento ho raramente conosciuto atleti la cui finalità primaria fosse quella di ferire il proprio avversario e non “semplicemente” quella di prevalere nella contesa per vincere un match o un campionato, sebbene di fatto i gesti per raggiungere i rispettivi obiettivi siano gli stessi. Alla fine degli incontri più duri e sanguinosi ho spesso assistito a genuine dimostrazioni di rispetto per l’avversario, cosa non sempre compresa dallo spettatore non praticante che spesso fatica nel capire come questo sia possibile dopo aver assistito a quella che per lui non è altro che una pura manifestazione di violenza.

Quando, invece, ho visto manifestarsi la chiara intenzione di nuocere fine a se stessa è quasi sempre stato al di fuori di ambiti sportivi, per motivi personali e specialmente per l’incapacità di gestire la rabbia.

In ambiti non sportivi ma professionali, infine, ho sempre conosciuto soggetti addestrati al combattimento la cui finalità primaria è quella di svolgere un compito o portare a termine una missione, non necessariamente quella di far male a qualcuno. Il responsabile della sicurezza di un locale notturno, per esempio, dovrà intervenire nei confronti di un cliente rissoso mirando a farlo ragionare ed eventualmente farlo uscire dal club facendogli meno male possibile; una guardia del corpo ben addestrata atterra un ammiratore che ha perso la testa vedendo la rockstar di turno, semplicemente mirando a proteggere il proprio cliente e certo non a far del male a qualcuno se questo non si rivelasse strettamente necessario.

In generale un soggetto ben preparato al combattimento vero e proprio è consapevole di quanto sia importante mantenere una buona lucidità mentale per poter combattere in modo ottimale. Lasciarsi sopraffare da quella funesta emozione chiamata rabbia è spesso un chiaro indizio di mancanza di autocontrollo e porta a prendere decisioni sbagliate, a subire il più delle volte pessime conseguenze. E questo lo si impara velocemente nei primi mesi di addestramento.

L’idea, dunque, che addestrarsi a combattere alimenti istinti ed emozioni violente, consentendo loro di manifestarsi in modo incontrollato, è del tutto sbagliata.

L’addestramento di successo non lo si avverte solo nella maggiore capacità di combattere, ma anche in una maggiore capacità di conoscere se stessi, specialmente in rapporto all’altro, e di controllarsi per mantenere la lucidità necessaria a fare le scelte giuste al momento giusto, soprattutto quando la situazione non è tutta rose e fiori.

Per quanto possa sembrare paradossale, imparare a combattere è un ottimo strumento per familiarizzare con il nostro modo di reagire in situazioni critiche, imparando così a controllare le emozioni, prima tra tutte la rabbia, evitando quindi che si manifestino in modo incontrollato e pericoloso.

Un vecchio proverbio giapponese sintetizza bene come l’addestramento al combattimento non sia necessariamente un modo per praticare la violenza ma, al contrario, possa offrire quella consapevolezza necessaria a evitare un conflitto laddove non sia necessario, e anche le capacità di affrontarlo con i giusti mezzi.

 

L’allievo chiese al Maestro:

“Tu mi insegni a combattere, ma mi parli sempre di pace. Come puoi conciliare le due cose?”

Il Maestro rispose:

“È meglio essere un guerriero in giardino che un giardiniere in guerra.”

Mi piace questo detto perché riesce a riassumere molto bene in due battute alcuni concetti fondamentali nel trattare l’argomento della violenza e dell’aggressività.

Il primo è che imparare a combattere non implica necessariamente uno spirito violento, nell’accezione che abbiamo appena dato al termine, e cioè inteso a ferire il prossimo come fine in sé.

Il secondo è che non sempre possiamo evitare certe situazioni di pericolo, quindi, è sempre meglio farsi trovare preparati.

L’ultimo, e forse il più sottile da cogliere, va a mio avviso scovato nel concetto stesso di scelta.

Scegliere tra comportarsi in un modo oppure in un altro implica l’effettiva esistenza dell’alternativa, cioè della possibilità di percorrere più di una strada. Mi spiego meglio.

Possiamo trovarci in barca in alto mare ed essere invitati a fare il bagno. Se sappiamo nuotare potremo scegliere tranquillamente se tuffarci o meno in acqua; se invece non sappiamo nuotare questa alternativa di fatto non esiste, visto che se non vogliamo annegare saremo in ogni caso costretti a declinare l’invito, a prescindere dal fatto di aver voglia di rinfrescarsi in acqua o meno.

In una società dove l’aggressività viene considerata alla stregua di un difetto di fabbrica dell’animo umano, ritenuta spesso quale sinonimo di brutalità, prevaricazione e violenza, è molto comune incontrare opinioni totalmente avverse a qualsiasi forma di addestramento al combattimento.

Nel corso della mia carriera ho incontrato moltissimi genitori che non volevano portare i loro figli a lezione per paura che apprendere un’arte marziale potesse inculcare o favorire in loro lo sviluppo di istinti violenti, ignorando il fatto che così facendo privavano i loro figli della preziosa possibilità di poter imparare a regolare e gestire la loro emotività relazionale in una direzione positiva.

Imparare a combattere sotto la guida di un maestro competente e responsabile non soltanto non alimenterà istinti e comportamenti violenti, ma offrirà al praticante una alternativa percorribile di tipo non violento in contesti nei quali una persona non preparata non ne troverà altri.

Altre volte ho avuto modo di osservare degli intransigenti predicatori del “non confronto” a tutti i costi e in qualsiasi situazione, per i quali qualsiasi tipo di addestramento al combattimento era considerato a priori come una forma di regressione lungo scala evolutiva dell’essere umano, un’attività da proibire nel modo più assoluto.

La scelta tra una soluzione a un confronto, una in qualche misura aggressiva e una pacifica, implica necessariamente la capacità da parte del soggetto di essere in grado sia di astenersi serenamente dal combattere, sia di poterlo fare consapevole degli strumenti a sua disposizione.

In altre parole, perché vi possa essere una scelta autentica bisogna essere capaci sia di controllarsi e rinunciare sia di controllarsi e combattere.

In caso contrario chi si dice pacifista commette un errore di fondo, illudendosi di aver scelto senza averlo davvero fatto, visto che non può che optare per questa soluzione.

Che ne sia consapevole o meno, il soggetto in questione più che essere una persona pacifica, è una persona inerme.

Questa è una differenza significativa, a mio modesto avviso, da non trascurare.

Attenzione: imparare a combattere non rende necessariamente una persona “buona”, ma sicuramente le offre gli strumenti che la rendono in grado di operare una scelta autentica tra esserlo o meno, consapevole di cosa significhi veramente battersi, degli strumenti in suo possesso, così come delle possibili conseguenze del caso.

In molte circostanze sarà proprio questa sincera consapevolezza degli strumenti a propria disposizione, unita a un buon livello di addestramento, a rendere possibile lo sviluppo di quella che io chiamo la “forza tranquilla”.

Con questa espressione intendo la condizione derivante da un lungo addestramento della propria dimensione psicologica che, abbinata al corretto addestramento al combattimento, finisce per sostanziarsi, nelle situazioni di “stress da confronto”, in una chiara e serena consapevolezza di ciò che siamo veramente in grado di fare, e quindi in un marcato controllo delle nostre reazioni emotive.

Questa forza tranquilla è uno dei premi più preziosi riservati a chi percorre correttamente la via del combattere intesa non soltanto in termini di sviluppo di autentiche capacità combattive, ma anche come percorso di crescita personale. Un premio che ci permette di affrontare con lucidità situazioni critiche e di fare le scelte migliori in condizioni di forte stress psicofisico, sia che si tratti di un combattimento sportivo, di un’aggressione, di una trattativa commerciale ad alto rischio, oppure di un confronto familiare dai toni piuttosto accesi.

Un percorso di consapevolezza, questo, non portato avanti nelle condizioni favorevoli di tranquillità come potrebbero essere quelle di una seduta in un centro di meditazione, ma in un contesto come quello del combattimento, soltanto in apparenza meno compatibile con l’esercizio introspettivo, è sicuramente più simile alle circostanze difficili della vita per affrontare le quali questa capacità risulta essere preziosa.

Come vedremo in modo più approfondito in seguito, se chi impara a combattere desidera farlo anche con finalità più alte rispetto alla sola acquisizione di abilità nel difendersi o nel vincere un incontro o una gara, allora è proprio lo sviluppo di questa forza tranquilla a essere un obiettivo chiaro e sensato, senza dover necessariamente scomodare filosofie e costumi di culture lontane dalla nostra.

Dopotutto, nonostante il progressivo venir meno di circostanze pericolose che richiedono lo sviluppo di capacità combattive, indipendentemente dal raggiungimento o meno dei nostri traguardi sportivi e dopo l’invecchiamento del corpo che inevitabilmente finisce per indebolirci, saper combattere rimane un potente strumento per coltivare se stessi, capace di offrire benefici che si estendono ben oltre l’ambito della contesa fisica.

Uno strumento, quello del combattere, per molti versi dimenticato, ignorato o disprezzato per i motivi più svariati, ma che essendo, come abbiamo visto, legato a doppio filo con gli aspetti più profondi della natura umana, non ha perso una stilla del proprio potenziale formativo.


PARTE SECONDA
Il corpo che combatte


I ferri del mestiere

“Quello che i samurai facevano con la spada, noi lo facciamo con il corpo.”

Questa frase pronunciata dal Maestro Hélio Gracie, pioniere dello stile brasiliano di jiu-jitsu e dunque una delle figure più importanti nella storia moderna delle arti marziali, sintetizza bene come il corpo di chi combatte sia di fatto lo strumento concreto attraverso il quale il gesto del combattere ha modo di manifestarsi.

Tuttavia, i requisiti che rendono questo strumento idoneo al combattimento sono spesso oggetto di confusione specie tra i neofiti, ma non solo.

Questo fraintendimento è in gran parte dovuto ai media e in parte a credenze esotiche, a tratti quasi esoteriche, tuttora diffuse in alcune parti del variopinto mondo delle arti marziali e degli sport da combattimento.

Quando si parla di combattimento ad alcuni viene subito in mente la figura del combattente dal fisico scultoreo simile a quello di un campione di culturismo che solleva in aria l’avversario lanciandolo contro una parete; ad altri il fisico asciutto e veloce del proprio pugile preferito. I film sulle arti marziali ci hanno abituato ad abili vecchietti dai fisici ai limiti del rachitismo che fanno volare per aria con disinvoltura una serie di giovani e corpulenti aggressori senza fare apparentemente alcuno sforzo fisico; uomini che strillando a squarciagola spezzano con un pugno un’intera pila di assi di legno senza riportare nemmeno un graffio, e monaci orientali che fanno la spaccata tra i rami di un albero, assorti in una profonda meditazione. Queste immagini così diverse tra loro hanno contribuito a far credere che per combattere sia sempre necessario essere in possesso o sviluppare un corpo dalle caratteristiche ben al di sopra della norma, in taluni casi quasi soprannaturali.

Cerchiamo dunque di chiarire alcuni punti fondamentali per non cadere in luoghi comuni o in pericolose credenze popolari, e iniziamo col dire che il corpo con cui viene al mondo un individuo sano è bene o male lo stesso.

Oltre a essere lo strumento concreto grazie al quale manifestiamo la nostra esistenza e dal corretto funzionamento da cui dipende la nostra salute, il nostro corpo si adatta e si sviluppa in funzione dei compiti che noi gli assegniamo.

Uno scalatore, per esempio, finirà per sviluppare una grande forza nelle mani, un maratoneta svilupperà una capacità cardiovascolare impressionante, un traslocatore una grande forza nel sollevare e spostare pesi importanti, e un uomo la cui unica attività è quella di stare riverso sul suo cellulare probabilmente svilupperà un fisico gracile, o in alternativa obeso, e qualche patologia cervicale.

Per questo motivo chi combatte ha sempre cercato di condizionare il proprio corpo con una serie di attività complementari: dal sollevare pesi per sviluppare maggiore forza, alla corsa per incrementare la propria resistenza cardiovascolare, dallo stretching per sferrare calci alti, fino alla pratica tipica di molte arti marziali di forgiare mani, avambracci e tibie contro una superficie dura per poter poi colpire con forza l’avversario senza farsi male.

Il nostro corpo è uno strumento estremamente eclettico, capace non solo di eseguire compiti molto diversi tra loro, ma anche di produrre attraverso il suo addestramento e il suo utilizzo costante anche una serie di importanti influenze sulla nostra psiche.

Se è vero, infatti, che gli stati della mente producono una vasta serie di conseguenze sul nostro benessere fisico, è innegabile anche il contrario. Una corretta percezione del nostro corpo, l’esplorazione e l’ampliamento del suo potenziale sono elementi fondamentali per avere una consapevolezza completa del nostro essere. Il suo addestramento produce grandi benefici dal punto di vista psicologico quali ad esempio la riduzione dei livelli di stress, una migliore regolazione dell’umore e la capacità di mantenere una costante concentrazione sul compito da svolgere pur in condizioni di fatica fisica.

La forza, in tutte le modalità in cui questa si manifesta, la capacità cardiovascolare, la mobilità articolare, la flessibilità, la nostra postura e la nostra coordinazione motoria sono elementi non trascurabili nella preparazione fisica di qualsiasi sportivo, ma anche e soprattutto elementi fondamentali per la salute e quindi per la qualità della nostra vita.

Non esiste al mondo alcuna attività fisica intensa che non sia resa più efficiente da una buona condizione di chi la compie, ma ve ne sono alcune che non possono proprio farne a meno, e tra queste spicca in modo evidente il combattere.

Chi vi racconta il contrario, che ne sia consapevole o meno, vi sta mentendo.

Durante tutto il mio percorso di studio delle più svariate discipline da combattimento mi sono trovato di frequente ad assistere a spettacoli grotteschi di cosiddetti maestri che si dicevano in possesso di incredibili capacità combattive, spesso altrettanto celebrate dai loro allievi e colleghi, pur risultando visibilmente in condizioni fisiche poco idonee al combattimento, se non addirittura prossime al patologico. Personaggi, questi, provenienti da ogni parte del mondo e promotori delle più svariate discipline, specie quelle più esotiche, dotati di una innegabile capacità di persuasione di orde di creduloni e di persone talmente desiderose di non faticare da credere a baggianate di qualsiasi tipo.

Al di là delle competenze tecniche del caso, come può, per esempio, una persona visibilmente obesa considerarsi in grado di combattere bene contro un avversario preparato, se per fare tre piani di scale si deve fermare a riposare a ogni pianerottolo per scongiurare il pericolo di un attacco cardiaco?

Come può una persona, chiaramente logorata dal passare del tempo e dai tanti anni di pratica, percepirsi e proporsi agli altri ancora come il temibile combattente che magari era stato da giovane?

Ancora oggi esiste uno stuolo di persone ingenue pronte a giurare sugli incredibili poteri del loro maestro di non so che cosa, il quale ha magari superato da tempo l’età pensionabile e versa in condizioni fisiche tali da rendere complesso il compito di portare la spesa a casa da solo.

Credereste a persone in tali condizioni se vi raccontassero di essere tuttora degli ottimi calciatori o degli eccezionali pallavolisti? Penso di no.

Per quanto possiamo essere abili nell’arte della scherma, è sempre meglio presentarsi al duello armati di una spada solida e ben affilata e non con un vecchio mestolo di legno.

Se poi l’unica arma a disposizione è il mestolo, allora dovremo usarlo per forza e farlo al meglio delle nostre possibilità, diventando possibilmente i più letali maestri di mestolo di legno al mondo, senza però illuderci che quell’oggetto sia una spada, specialmente quando ci troviamo a combattere contro qualcuno che la spada ce l’ha per davvero.

Sebbene molta esperienza di combattimento permetta, in certi casi, di compensare differenze anche vistose in termini di capacità fisiche, è importante capire che avere cura del proprio corpo è di fondamentale importanza non solo per combattere al meglio delle proprie possibilità, ma anche e soprattutto per avere un’aspettativa di vita tale da permetterci di farlo. Una spada rotta la possiamo sostituire con una nuova di zecca, ma non possiamo fare lo stesso con il nostro corpo.

Io stesso, dopo tanti anni di pratica, sono oggi un uomo di mezza età che deve fare i conti con il naturale logorio fisico derivante dal mio mestiere e con le conseguenze di innumerevoli infortuni accumulati negli anni.

Sebbene le mie conoscenze continuino a crescere con il passare del tempo e sia ancora in grado di allenarmi e di prevalere su molti praticanti più giovani e in forma di me, sarebbe sciocco da parte mia pensare di avere la meglio su quelli che sono gli attuali atleti di spicco della mia disciplina.

Il tempo passa per tutti e non si ferma per nessuno.

Il nostro organismo ci porta sempre il conto per come lo abbiamo trattato, servito su di un vassoio che è sempre lo stesso, quello del decadimento. Questo non dobbiamo dimenticarlo mai.

Iniziamo dunque a esplorare la dimensione corporea del combattere andando oltre tutti quegli approcci che la trascurano o la demonizzano, e oltre quei luoghi comuni che vedono chi combatte come un individuo necessariamente dotato di capacità fisiche da supereroe.

Uno degli equivoci più comuni nel trattare l’argomento della dimensione corporea del combattere deriva dal fare confusione tra le risorse fisiche necessarie per affrontare una competizione in uno sport da combattimento e quella necessaria invece per poter imparare a combattere senza entrare nella dimensione del confronto sportivo.

Una differenza di contesto sostanziale questa, che cambia in modo talvolta radicale le carte in tavola.

Confrontarsi con un combattente competente sul piano tecnico e fisicamente molto ben preparato, in un contesto di forte stress magari per un tempo prolungato, è uno degli sforzi fisici più complessi e sfiancanti che un essere umano possa compiere.

Tuttavia, se in qualsiasi sport da combattimento la condizione atletica di chi compete deve essere curata al massimo, questa componente non deve essere necessariamente considerata così fondamentale e cruciale per chi pratica senza velleità agonistiche, specie per il principiante.

Chi inizia a praticare una disciplina da combattimento qualsiasi, il più delle volte non lo fa in condizioni fisiche ottimali, ma con la pratica costante porterà il corpo ad adattarsi naturalmente al tipo di sforzo che gli viene richiesto, assumendo una forma mano a mano più idonea alla pratica. Inoltre, è importante tenere ben presente che la maggior parte dei frequentatori di corsi di arti marziali e di sport da combattimento sono ben lungi dal poter essere considerati dei super atleti, e che l’intensità dell’allenamento in una buona palestra è modulata sulla base delle condizioni fisiche di chi la frequenta, e che in generale la pratica amatoriale è molto distante per livello di stress e fatica da quella agonistica.

Va inoltre sottolineato come elementi fisici quali la forza muscolare, la resistenza cardiovascolare e la flessibilità devono essere sviluppati in maniera equilibrata, bilanciata, e devono anche saper lavorare insieme.

Essere in grado di sollevare tonnellate in sala pesi, per esempio, non serve a molto se dopo ogni serie abbiamo bisogno di diversi minuti per ricaricare le energie, così come essere in grado di correre per ore non sarà di per sé molto utile se i nostri colpi sono poco potenti e le nostre prese prive di forza. Come vedremo, esistono discipline da combattimento nelle quali l’elemento della resistenza cardiovascolare riveste un ruolo cruciale: le discipline da ring dove lo sforzo fisico è estremamente dinamico ma anche protratto nel tempo. In altre discipline, questo elemento passa relativamente in secondo piano rispetto alla forza fisica e alla capacità di esprimerla in un breve arco temporale che raramente supera il minuto o due di durata.

Cerchiamo dunque di approfondire la dimensione corporea del combattere partendo da quelle che sono le caratteristiche fisiche necessarie per poterlo fare bene, e di come queste siano spesso state confuse o interpretate in modo erroneo o superficiale.


La forza 

Quando pensiamo a una dote fisica necessaria per combattere, la prima a venire in mente al neofita è nella maggior parte dei casi la forza.

L’immaginario collettivo occidentale ha spesso fatto delle sue figure di riferimento in questo ambito, e cioè del pugile e del lottatore, non soltanto paradigmi di eccellenza tecnica nel combattere, ma anche e soprattutto di forza fisica. Le immagini dell’arte classica raffiguranti pugili e lottatori sono state per secoli raffigurazioni di ciò che era da considerare l’esempio massimo dell’uomo forte e all’occorrenza feroce.

Durante la lunga permanenza a Roma, uno dei miei luoghi preferiti per correre o anche soltanto per passare qualche momento di tranquillità era lo Stadio dei marmi al Foro italico, con le sue meravigliose statue plasmate negli anni Trenta del Novecento per rappresentare le province italiane dell’epoca. Quelle che ho sempre trovato più suggestive sono il pugile, i lottatori, e l’Ercole romano. Fisici nervosi e visibilmente capaci di movimenti esplosivi come nel caso del pugile, oppure più massicci come quelli dei lottatori. In tutti i casi, una muscolatura sviluppata ma ben lontana da quella delle gare di culturismo dei nostri tempi che propongono un ideale corporeo estremizzato e basato solo su (discutibili) canoni estetici, più che sulla loro capacità di svolgere un dato compito. Le statue del Foro italico, invece, rappresentano bene la condizione atletica ideale per combattere ad alti livelli, evidenziando talvolta anche i classici segni distintivi che certe discipline lasciano sul corpo di chi le pratica, come il naso schiacciato dei pugili, oppure il collo taurino e le orecchie tumefatte dei lottatori.

Nell’immaginario occidentale, quindi, chi combatte a mani nude è stato per molto tempo inteso, a torto o a ragione, come una persona dotata di una fisicità fuori dal comune.

Con l’arrivo in massa dal lontano oriente delle arti marziali, verso la metà del secolo scorso, assistiamo però a una generale inversione di tendenza, e il valore della forza fisica nella sua accezione più comune ha subito un lento ma inesorabile processo di svilimento, se non addirittura di demonizzazione.

Questo cambiamento di rotta è stato in parte dovuto al fatto che i primi maestri giapponesi ad arrivare in Europa, pur essendo fisicamente preparati, erano di corporatura decisamente minuta rispetto alla media degli occidentali, specie se paragonati a quelli che praticavano discipline da combattimento.

Provvisti però di nozioni tecniche a noi sconosciute all’epoca, avevano il più delle volte la meglio su avversari più corpulenti, alimentando così non soltanto l’idea, per quei tempi rivoluzionaria, che essere in possesso di queste abilità permette di compensare grandi differenze fisiche, ma indirettamente anche quella che la tecnica vera prescinde dalla forza fisica, e che quest’ultima fosse prerogativa del bruto che ne fa uso perché del tutto privo di nozioni tecniche.

Una percezione errata, questa, visto che di fatto tutte le discipline da combattimento orientali prevedevano numerose forme antiche di allenamento e di condizionamento fisico, e quindi anche della forza.

Questo processo più o meno voluto di disinformazione si è poi completato con l’esplosione della cinematografia marziale, che ricorre quasi sempre al copione consolidato che vede un personaggio debole e mingherlino imparare da un vecchio maestro magici segreti di combattimento che gli permettono di vendicarsi di un bruto grande, grosso e muscoloso. Dai mitici film di Bruce Lee, dal fisico asciutto e guizzante, al ragazzetto americano che, vittima di bullismo a scuola, impara a difendersi mettendo e togliendo la cera sulla palizzata del vecchio maestro di karate, il cinema ha sempre alimentato l’idea che le discipline da combattimento orientali fossero una sorta di formula magica che permettesse ai mingherlini di sbaragliare i colossi.

È in parte grazie a molti di questi film che si è giunti ad alimentare l’idea che esista una qualche strana e non meglio identificata “forza interiore” che, se opportunamente canalizzata, permette di sviluppare incredibili livelli di potenza e resistenza e persino di colpire l’avversario senza nemmeno toccarlo, grazie a misteriose “onde energetiche”.

Tutto questo processo di disinformazione può essere sintetizzato da una delle classiche frasi degli specialisti del luogo comune marziale: “Non si usa la propria forza, ma si usa quella dell’avversario contro di lui”.

Un motto che può a mio avviso essere tranquillamente considerato uno dei tentativi peggio riusciti di trasmettere un concetto o, in alternativa, come una delle peggiori scemenze mai proferite da un essere umano. Scegliete voi l’interpretazione che ritenete essere più consona, quella che vi aggrada di più.

È, infatti, grazie al messaggio contenuto in questa frase suggestiva quanto ingannevole che sono proliferate pratiche “marziali” di grande successo più simili a ginnastiche o a danze mistiche, individuali o di coppia dalle movenze eleganti e sinuose che promettono talvolta, oltre a innumerevoli benefici a livello fisico e spirituale, nel merito dei quali non voglio entrare, anche lo sviluppo di grandi capacità combattive senza passare per la “primitiva brutalità” del combattimento vero e proprio, a volte senza nemmeno versare una goccia di sudore.

Questo messaggio ha avuto forse come unico aspetto positivo quello di aver fatto avvicinare al mondo del combattimento persone che fino ad allora si sentivano escluse ma, d’altro canto, ha pure contribuito alla creazione della pericolosa illusione collettiva di poter prevalere in un confronto anche in casi in cui una ritirata strategica sarebbe molto più sensata.

Parlando di forza fisica trovo sia doveroso iniziare col definirla per quello che è sul piano strettamente biologico, e cioè come la capacità motoria che permette a un essere vivente di vincere una resistenza, o di opporsi a una spinta, tramite lo sviluppo di tensione da parte della muscolatura.

Da questa semplice definizione si capisce chiaramente che la forza fa parte della nostra vita da quando veniamo al mondo al momento in cui lo lasciamo, ed è grazie a essa che ci alziamo dal letto la mattina, che portiamo il cibo alla bocca, che facciamo le scale, che respiriamo e svolgiamo le nostre normali attività quotidiane.

Risulta dunque evidente che l’unica condizione umana in cui non si usa la forza sia di fatto la morte.

Tutti noi siamo per questo, in una qualche misura, forti. Chi più chi meno, salvo casi rari e drammatici, ogni individuo è in grado di esercitare una qualche forza.

La forza, per quanto misurabile in diversi modi a seconda che lo si voglia fare con l’approccio della fisica, della biochimica oppure dell’aneddotica, va a mio avviso valutata prima di tutto sulla base dei movimenti, e dunque del lavoro, che desideriamo compiere.

In parole semplici, il punto non è dunque essere più o meno forte, ma esserlo abbastanza per svolgere fisicamente in maniera efficace il compito che ci siamo dati o che siamo costretti a svolgere.

Tutte le persone adulte in salute possiedono la forza necessaria per alzarsi dal letto, per prendere in braccio un neonato che piange, per portare a casa la busta della spesa o per tirare un calcio al pallone. Quando, invece, dobbiamo svolgere compiti per noi particolarmente gravosi, la quantità di forza fisica necessaria diventa maggiore ed è lì che subentrano due fattori importanti: il primo è la forza muscolare pura che i nostri muscoli sanno esprimere; il secondo è la nostra capacità di eseguire i movimenti giusti per sfruttare a pieno tale forza, in moda da renderla il più efficiente possibile e massimizzarne gli effetti.

Facciamo adesso un piccolo ma decisivo passo indietro. Per esplorare il mondo della forza è importante sapere prima di tutto che non ce n’è soltanto un tipo. È doveroso precisare, infatti, che si può essere molto forti fisicamente in modi talvolta diversi tra loro. Sebbene io non abbia la pretesa di fare di questo testo una sorta di maldestro manuale di fisiologia dello sport, è importante fare alcune precisazioni per aiutare il lettore meno esperto a capire meglio come chi usa il termine forza in senso generico in realtà si riferisce a qualità spesso molto differenti.

Solitamente, quando pensiamo a una persona forte immaginiamo qualcuno in grado di sollevare un carico molto pesante da terra, come un pesista. Spesso un gesto di questo tipo ci fa credere che quella persona sia “forte” in qualsiasi ambito e in ogni modalità in cui sia necessario fare uso di forza fisica, ma le cose non stanno sempre così. In questo caso è evidente che siamo di fronte a una persona capace di esprimere molta forza, ma risulta difficile pensare per esempio che tale sforzo estremo possa essere ripetuto nello stesso identico modo un numero elevato di volte a distanza di pochi secondi l’una dall’altra per un tempo prolungato. La forza del nostro ipotetico pesista è detta “massimale”, ovvero quella massima generabile da un essere umano in un singolo gesto o contrazione muscolare.

Un altro tipo di forza è quella che permette a una persona di ripetere un gesto tante volte in un breve lasso di tempo senza che la propria performance declini in maniera significativa tra la prima e l’ultima esecuzione. È la forza “resistente”, quella che permette a un lottatore di esercitare forti spinte o trazioni sul corpo dell’avversario per tutta la durata della lotta, oppure quella di un pugile che esprime un grande volume di colpi durante un incontro. In pratica si tratta di un tipo di forza che non esaurisce in un unico gesto gran parte delle proprie risorse energetiche come avviene nel caso della forza massimale, ma che è in grado di esprimersi lungo un arco temporale esteso, non arrivando a sforzi portati al limite ma rigenerandosi in tempi molto brevi.

L’ultima forma di forza di cui è necessario parlare è quella “veloce”, e cioè quella che permette non soltanto di esprimere forza in una contrazione muscolare ma di farlo con grande velocità. Viene spesso detta, con un termine estremamente efficace, “esplosività”. Una tipologia di forza, questa, fondamentale per esempio in tutte le fasi di combattimento in piedi, dove la velocità e, per l’appunto, l’esplosività rivestono un’importanza fondamentale visto che un colpo sferrato al viso dell’avversario lentamente anche numerose volte sarà privo di potenza e comunque facilmente difendibile.

Un pugile utilizzerà dunque questo tipo di forza per spostarsi rapidamente e per portare un numero elevatissimo di colpi, utilizzando le fibre muscolari a contrazione rapida, mentre un lottatore ne farà uso per eseguire, per esempio, una tecnica di proiezione in modo fulmineo senza dare il tempo all’avversario di difendersi.

La velocità, e quindi la dimensione temporale in cui questo tipo di forza si manifesta, è di importanza fondamentale perché da una parte risulta essere strumentale nello sviluppo e nella definizione stessa di potenza, mentre dall’altra risulta esserlo da un punto di vista tattico, per lasciare all’avversario il minor tempo possibile per difendersi, come vedremo nella sezione successiva dedicata al concetto di attacco e a quello di difesa.

Dopo questa analisi, qual è la forza più utile per combattere? Una domanda alla quale non è possibile dare una risposta semplice, visto che combattere richiede in misura variabile tutti i tipi di forza. Le sfumature nella risposta, questo possiamo dirlo, dipendono in buona parte dal tipo di disciplina praticata e dalla fase di combattimento in cui ci si trova.

Chi pratica una disciplina da combattimento puramente percussiva, incentrata sulla lunga distanza come il pugilato, karate e kickboxing, avrà bisogno di molta forza veloce e resistente rispetto a un lottatore cui serviranno principalmente forza resistente e una base importante di forza massimale. Durante una fase di combattimento in piedi sulla lunga e media distanza è necessario spostarsi velocemente per poter infliggere colpi e schivare quelli dell’avversario, magari per un tempo prolungato. In questo contesto caratterizzato da esplosività e velocità, allenare la forza massimale in modo costante può non essere così indispensabile quanto lo sia per un lottatore.

Quest’ultimo infatti avrà bisogno di velocità per impostare una tecnica di proiezione dotata della potenza necessaria per far cadere il suo avversario al suolo, ma per farlo dovrà anche esprimere una buona forza massimale, per esempio nel sollevarlo da terra prima di proiettarlo. In una fase di lotta al suolo, inoltre, chi combatte è spesso tenuto a stringere parti del corpo dell’avversario in modo prolungato, per esempio durante l’applicazione di uno strangolamento o di una leva articolare, e in questi casi la forza veloce perde molta della sua utilità, mentre quelle di tipo resistente e in parte massimale sono decisive.

Colpire qualcuno richiede dunque un tipo di forza “balistica” simile a quella necessaria per lanciare un sasso o una palla da baseball, mentre lottare con qualcuno è un gesto che assomiglia di più allo sforzo necessario per sollevare il nostro cane – ma che sia bello grosso – per metterlo nella vasca da bagno mentre questo si dimena per non finirci dentro.

Queste tipologie di forza tendono ad attingere a fibre muscolari diverse tra loro, alcune delle quali sono definite a contrazione lenta e altre a contrazione rapida, e a sviluppare anche delle tipologie di fisici differenti. A parità di peso, infatti, un pugile tenderà nella maggior parte dei casi a essere più alto e slanciato rispetto a un lottatore che, al contrario, tenderà ad avere un fisico più compatto e spesso.

Ricordiamolo, il corpo si adatta ai compiti che gli assegniamo e si sviluppa in modo naturale sulla base di essi.

Va dunque da sé che un praticante di una disciplina da combattimento che preveda fasi sia percussive sia lottatorie come le moderne arti marziali miste, sarà tenuto a sviluppare queste differenti tipologie di forza nel modo più completo possibile in modo tale da avere tutte le risorse necessarie per combattere al meglio in ogni circostanza.

La disciplina che insegno ha una connotazione lottatoria decisamente dominante ed è per questo che nel corso della mia carriera ho visto molti ragazzi e ragazze provenienti dal pugilato, karate o kickboxing affacciarsi in palestra per completare il loro arsenale tecnico e per conoscere meglio questo mondo per loro così diverso e sconosciuto. Molti desideravano semplicemente completare le proprie conoscenze e abilità combattive nello scontro al suolo, mentre altri aspiravano a competere nelle arti marziali miste e, dopo aver sviluppato delle basi nella mia disciplina, iniziavano a mischiarla con quelle da cui provenivano, utilizzando quindi sia tecniche percussive come calci pugni e ginocchiate sia tecniche di proiezione e appunto di lotta al suolo, ovvero leve articolari e strangolamenti.

Ricordo in particolare il confronto tra un ragazzo molto bravo nel colpire ma alla prime armi nel lottare e uno che viceversa era un principiante nelle arti dei colpi, ma molto più esperto nella lotta, in particolar modo al suolo. Bene, il combattimento comincia e il pugile inizia a muoversi velocemente portando a segno rapidamente un paio di combinazioni ma finendo, poco dopo, per essere portato al suolo con facilità dal suo avversario e costretto per qualche minuto a lottare in un ambito ben poco familiare. Finito il round i due ragazzi si riposano per un minuto prima della ripresa delle ostilità. Sin dall’inizio del secondo round, pur essendo passati solamente pochi minuti dall’inizio dell’allenamento, i colpi e gli spostamenti del pugile diventano lenti e meno esplosivi. Era poco allenato? Certamente no. E allora perché questo scadimento così rapido della performance? Semplice: i suoi muscoli, abituati per anni solamente a muoversi in velocità e poco avvezzi a stringere, spingere e tirare, specie per un tempo prolungato, erano così congestionati da essere praticamente esauriti. Ricordo ancora la sua espressione di sconcerto. Avrebbe potuto combattere per chissà quanto nella sua disciplina senza affaticarsi, ma quei pochi minuti di sforzo muscolare inedito lo avevano mandato in tilt.

Insomma, in un combattimento ibrido, completo, totale, viene richiesto al nostro corpo di manifestare forza muscolare in modi diversi tra loro. Essere in possesso di notevoli quantità di un solo tipo di forza spesso non è dunque sufficiente per essere pronti a tutto.

Fino a ora abbiamo parlato di forza in termini puramente muscolari, ma nel combattimento si possono generare notevoli quantità di forza anche senza una muscolatura particolarmente marcata. Come? Con la tecnica.

Per chiarire meglio quanto detto, immaginate che il corpo umano sia un’automobile. La forza generata dal motore definisce gran parte della sua potenza, ma per poter essere utilizzata in modo ottimale entreranno in gioco anche altri fattori: la trasmissione che metta a terra la potenza attraverso gli pneumatici, carburante sufficiente e adatto al tipo di motore e, non ultimo, un pilota in grado di condurre il mezzo senza andare a sbattere alla prima curva.

Cerchiamo ora di riportare questa metafora sul nostro fisico. Il motore del nostro corpo è sicuramente nella sua parte inferiore, principalmente gambe e bacino. Sebbene anche le nostre braccia siano in grado di produrre a volte considerevoli quantità di forza, è “il treno inferiore” quello naturalmente preposto a generare i movimenti che presuppongono grande forza. Chiunque frequenti anche saltuariamente una palestra sa bene che i carichi utilizzati negli esercizi per le braccia siano decisamente inferiori rispetto a quelli utilizzati negli esercizi per le gambe. L’esercizio in assoluto più primordiale, e cioè quello di sollevare da terra un peso inerte, è un chiaro esempio. È la parte inferiore del corpo a generare la forza necessaria per eseguirlo, mentre la parte superiore – braccia, spalle, addome e lombari – assolve più una funzione di direzione, di sostegno e di controllo.

Pensare di generare in un movimento il nostro massimo potenziale di forza senza reclutare la parte inferiore del corpo e la nostra muscolatura profonda è sbagliato dal punto di vista motorio. Spingere una macchina in panne seduti su una sedia, usando solo le braccia senza la spinta delle gambe, sarebbe un gesto privo di efficacia quanto quello di tirare un pugno muovendo solo il braccio, senza il coinvolgimento ottimale della catena cinetica che parte dal polpaccio e arriva alla mano passando dal gluteo, dalla parete addominale e dalla spalla.

È attraverso la parte inferiore del corpo che ci radichiamo al suolo e ci spostiamo nello spazio, e questo radicamento è dovuto a una forza che in un certo senso “possediamo” semplicemente esistendo su questo pianeta, e cioè la gravità.

Per poter generare e trasmettere, dunque, in modo ottimale la nostra forza muscolare occorre saper muovere il corpo secondo schemi motori che possano ottimizzarne la produzione da parte del nostro organismo nella sua interezza, anche tenendo conto delle forze a esso esterne come, appunto, la gravità oppure quelle prodotte dal corpo dell’avversario. In altre parole, occorre compiere una serie di movimenti, coordinando tutte le parti del corpo, tali da permetterci di generare e convogliare tutta la forza e la potenza che siamo in grado di esprimere nel modo più efficiente e sostenibile possibile, considerando ogni fattore che li potrebbe in qualche modo influenzare.

Per capire meglio quello a cui mi riferisco partiamo da un esempio semplice. Immaginate di dover sollevare da terra un peso considerevole, la valigia per un lungo viaggio oppure una grossa busta della spesa.

Farlo piegando il dorso in avanti tenendo le gambe tese renderà questo compito scomodo e inefficiente e vi esporrà anche al rischio di un attacco di lombalgia fulminante. Se invece manterrete il dorso eretto e vi abbasserete flettendo le vostre gambe per raccogliere il peso sarete in grado di sollevarlo con maggiore facilità e di non esporvi al rischio di un fastidioso infortunio.

Questo avviene perché, nel secondo caso, per svolgere il compito avrete ottimizzato il lavoro del corpo nel suo insieme. Sollevare un peso da terra potrebbe sembrare un movimento in apparenza elementare, e molte persone sembrano possedere un’innata “intelligenza motoria” di base nel farlo, come per esempio chi sia abituato a fare molta attività fisica e a manipolare pesi sin dalla tenera età.

Se però è possibile che molti individui siano in grado di eseguire alcuni dei movimenti di base più elementari del corpo umano come spingere, tirare, sollevare, lanciare o correre in modo istintivamente corretto ed efficiente senza aver avuto alcun addestramento specifico, il discorso cambia quando si parla di combattimento.

Chiunque può provare a combattere senza avere nozioni tecniche, ma per ottimizzare la nostra produzione di forza e di potenza in combattimento occorre un addestramento tecnico specifico. Un pugno o un calcio, anche se sferrati da una persona inesperta possono sicuramente causare dei danni, ma si tratterebbe probabilmente di un risultato limitato rispetto a quello ottenibile dallo stesso soggetto dopo essersi sottoposto a un buon addestramento.

Le tecniche di combattimento sono, dunque, anche definibili come movimenti elaborati e perfezionati nel corso dei millenni per adempiere a una funzione ben precisa, e cioè quella di creare un danno al nostro avversario sviluppando la massima potenza possibile, limitando al massimo il dispendio energetico e il rischio di farci del male.

Esattamente come nello stacco da terra della busta della spesa, l’idea non è quindi quella di non fare fatica o di non usare la forza, ma di farlo in modo tale che il risultato che ci siamo prefissati di raggiungere venga ottenuto attraverso il suo uso più intelligente e sostenibile possibile.

Le tecniche di combattimento dovrebbero dunque essere concepite per favorire l’utilizzo corretto e coordinato di tutte le parti del corpo al fine di esprimere, in un qualsiasi gesto, come un colpo, una presa, o un lancio, la maggior forza possibile. Ma non solo: una tecnica bene affinata permette di sviluppare, nel corso di un combattimento, una forza ben superiore a quella che sarebbe possibile con la mera capacità muscolare. Per dimostrarvelo utilizzerò un esempio che mi è molto familiare, quello della leva articolare al gomito.

Immaginate di voler lussare il gomito del vostro avversario intento nello stringere una mano intorno alla vostra gola dopo avervi fatto cadere al suolo, una situazione di combattimento piuttosto ricorrente per esempio nei casi di aggressione a carattere sessuale. Tentare di farlo senza sapere come è semplicemente impensabile e, nella migliore delle ipotesi, finirebbe per tradursi in una specie di braccio di ferro o tiro alla fune con minuscole possibilità di vittoria. Se, al contrario, applichiamo la corretta tecnica lottatoria e serriamo il braccio dell’avversario tra le nostre gambe controllandone il polso, e usiamo la forza delle gambe stesse e del bacino per bloccare e manipolare il suo tronco, possiamo generare la leva che nel gergo delle arti marziali miste si chiama arm-bar oppure arm-lock.

È proprio questa forza, certamente muscolare ma convogliata in un complesso sistema tecnico, che ha permesso ai primi maestri di jiu-jitsu, al loro arrivo in Occidente nella prima metà del secolo scorso, ad avere la meglio su molti avversari fisicamente più forti e pesanti, ma tecnicamente meno preparati.

Giunti alla conclusione di questo capitolo, spero di aver chiarito alcuni principi fondamentali riguardanti il complesso argomento della forza.

La prima è che in un combattimento una differenza in termini di forza fisica così come di potenza è un fattore importante di cui si deve necessariamente tenere conto.

Chi racconta che la forza fisica non serva, che non sia importante, oppure che un divario importante di forza rispetto all’avversario possa essere compensato facilmente e in tempi brevi, è in genere una persona che non si è mai confrontata con un avversario fisicamente molto più forte, un ingenuo combattologo da scrivania o un venditore di fumo per creduloni.

È per questo semplice motivo che, per esempio, nella quasi totalità degli sport da combattimento esistono le categorie di peso a tutela dell’integrità fisica degli atleti.

Nessuna persona sana di mente penserebbe mai, per esempio, di mettere su un ring il campione mondiale dei pesi massimi di pugilato con il suo equivalente dei pesi piuma o anche solo dei medi. E per una buona ragione: scongiurare un potenziale omicidio.

La seconda conclusione è che un forte divario fisico in termini di forza può essere, in determinate circostanze, compensato solo in presenza di una enorme superiorità in termini di tecnica, tattica ed esperienza da parte del combattente meno dotato fisicamente.

Quanto maggiore è la differenza di forza tra due persone impegnate in una qualsiasi forma di combattimento, tanto maggiore dovrà essere la autentica superiorità tecnico tattica del combattente meno forte per permettergli di avere la meglio. Caratteristiche che sono prerogativa di chi ha passato molti anni ad allenarsi e a combattere sul serio, e assolutamente non acquisibili in un corso di poche lezioni di “difesa personale”, specie se rivolte a un pubblico femminile alla ricerca di qualche formula magica per sentirsi velocemente in grado di prevalere sul bruto di turno.

Nella stragrande maggioranza dei casi la forza conta, eccome se conta.


La resistenza

Volendo espandere ulteriormente la metafora automobilistica usata in apertura del capitolo precedente, possiamo dire che se la forza è il motore di un’automobile, allora la resistenza può essere paragonata al carburante che permette a quell’auto di percorrere una distanza. È facile capire che essere alla guida di una potente Ferrari nuova di zecca è di poco aiuto nel raggiungere la nostra destinazione se si parte con poco carburante nel serbatoio e si rimane a piedi al primo semaforo.

Pensate a un incontro valevole per un titolo mondiale di arti marziali miste, cinque logoranti riprese da cinque minuti. Ai meno esperti potrebbero sembrare pochi, dopotutto si tratta complessivamente di soltanto venticinque minuti netti di attività fisica quando, per esempio, un maratoneta, un calciatore o un tennista ne passano molti di più gareggiando nelle rispettive discipline.

In realtà, in questo caso si parla non soltanto di una performance fisica di elevatissima intensità, ma anche di uno sport quasi totalmente imprevedibile, connotato dal continuo alternarsi di gesti atletici e di situazioni diverse tra loro e accompagnate da un prolungato stato di stress causato dalle gravi conseguenze intrinseche nel combattere a contatto pieno. Battersi a questi livelli richiede una condizione atletica completa di massimo livello, ed è facile capire che presentarsi a un tale appuntamento senza aver sviluppato livelli elevatissimi di resistenza è quasi sempre garanzia di sconfitta.

Un detto che ritengo essere molto veritiero recita così: “La spossatezza rende l’uomo codardo”.

Una carenza di resistenza anche in ambiti meno impegnativi di un match iridato comporta problemi difficilmente compensabili con elementi tecnici o psicologici, visto che durante un combattimento il fatto di sapere che cosa fare e come farlo conta ben poco se il nostro corpo non è più in grado di rispondere ai nostri comandi con i tempi giusti e con la dovuta intensità. La stanchezza finisce, inoltre, quasi inevitabilmente per generare nel combattente uno stato di frustrazione seguito spesso da uno di esitazione, di rassegnazione o di paura, dovuto alla consapevolezza di una probabile sconfitta con tutto ciò che questa comporta.

Quella che viene comunemente definita come “resistenza” è la generica capacità di un individuo di resistere all’affaticamento mentre svolge una qualunque attività. In realtà si tratta di un termine che racchiude al suo interno una vasta serie di elementi e di variabili che possono cambiare a seconda dell’attività che si intende svolgere, della sua durata e della sua intensità.

Cerchiamo dunque di districare questo argomento così complesso e di renderlo comprensibile al lettore meno esperto, e per farlo partiamo affermando che un essere umano può dirsi sano quando possiede un livello seppur minimo di resistenza generale, non legata dunque ad alcuna attività fisica specifica, ma che gli consenta di svolgere le normali attività quotidiane in modo soddisfacente come: fare le scale, trasportare dei carichi come una valigia, la spesa o un bambino, o fare una bella passeggiata. La resistenza dunque, come la forza, non è prerogativa esclusiva dell’atleta ma della persona sana in generale ed è un elemento fondamentale nella prevenzione di molte patologie.

Detto questo, mi vengono in mente una marea di “maestri” di arti marziali che propongono infallibili sistemi di difesa personale trovandosi spesso in condizioni fisiche pietose, gente che da anni racconta la favola che per combattere non serve allenare alcun tipo di resistenza, visto che imparando una serie di magiche tecniche si può risolvere una colluttazione in pochi secondi senza nemmeno versare una goccia di sudore o far alzare la frequenza del battito cardiaco. Mi chiedo come questa magia sia possibile, visto che il nostro battito cardiaco si alza non soltanto quando saliamo qualche piano di scale ma anche quando ci troviamo in stati di tensione emotiva pur stando fermi.

All’aumentare dell’intensità dello sforzo fisico richiesto aumenta anche il fabbisogno di energia per sostenerlo, e quindi di resistenza. Se questo sforzo fisico di intensità maggiore viene accompagnato da uno stato psicologico di tensione, allora il fabbisogno di energia e di resistenza sarà ancora maggiore.

Un combattimento può certamente variare nella sua durata e anche nella sua intensità, ma implica pur sempre un maggiore dispendio di energie fisiche ed emotive rispetto a quasi ogni altra attività umana.

In poche parole, per combattere è assolutamente necessario possedere livelli altissimi di resistenza.

Cerchiamo ora di capire quali sono i tipi di resistenza di cui abbiamo più bisogno in un combattimento. Della forza muscolare di tipo resistente abbiamo già trattato, quindi passiamo ad analizzare le due forme di resistenza più conosciute, quella “anaerobica” e quella “aerobica”.

Una delle discipline da combattimento più antiche e, secondo me, più affascinanti è il sumo. Questa disciplina lottatoria dalle origini arcaiche e non del tutto conosciute è impregnata fino al suo midollo di cultura giapponese e di una ritualità dal fascino magnetico che funge da corollario tutt’altro che superfluo a violentissime collisioni tra uomini mastodontici, capaci di generare forze impressionanti e di dare vita a lotte tanto brevi quanto spettacolari e brutali. Una lotta di sumo, infatti, raramente supera il minuto di durata e spesso si conclude in una manciata di secondi. La ritualità che la precede è di fatto molto più lunga della lotta stessa. Il lottatore di sumo, erroneamente considerato da molti semplicemente un uomo molto grasso, è in realtà un atleta di altissimo livello, forgiato da anni di durissima preparazione marziale. Il suo peso, che parte in genere da centotrenta fino ad arrivare a quasi trecento chili, spesso deflette l’attenzione dalle sue notevoli masse muscolari, dalla sua incredibile forza e soprattutto dalle sue insospettabili doti di rapidità e flessibilità.

Il lottatore di sumo è dunque “progettato” per la sua disciplina, e fin qui ci siamo. Ma è anche un atleta dotato di resistenza? La risposta è sicuramente affermativa se parliamo di quel particolare tipo di resistenza detta “anaerobica”, che non attinge cioè all’ossigeno come fonte energetica primaria e che permette al lottatore di esprimere moltissimi movimenti di grande intensità, per un tempo breve. In sostanza esplosioni di forza rapide e violentissime.

Al di là del sumo – che per ovvie ragioni legate al fisico particolare degli atleti segue logiche quasi uniche – chi è impegnato in discipline connotate da azioni brevi e intense tenderà il più delle volte a privilegiare modalità di allenamento basate su esercizi come scatti in salita, balzi e sollevamenti rapidissimi, spesso organizzati in circuiti.

Pensiamo adesso a un altro tipo di combattente, lontano anni luce dal lottatore di sumo, e cioè il pugile. In questo caso, la lunghezza complessiva di un match tra professionisti può arrivare a trentasei estenuanti minuti di combattimento distribuiti su dodici riprese da tre minuti, che diventano quarantasei se contiamo anche il minuto di recupero tra una ripresa e l’altra. In questo contesto è necessario possedere una notevole resistenza di tipo “aerobico”, e cioè che fa dell’ossigeno la propria risorsa energetica primaria e ha in un efficiente sistema cardio-respiratorio il cardine fondamentale.

È proprio per sviluppare questa resistenza aerobica che molti combattenti sono tenuti non soltanto a sottoporsi alle sedute di allenamento del loro sport, ma anche a lunghi allenamenti nella corsa, oppure, meno di frequente, nel ciclismo o nel nuoto, tutte discipline dette, per l’appunto, aerobiche.

In effetti, ci sono un sacco di esercizi estremamente utili allo sviluppo della generica resistenza aerobica o anaerobica, allenamenti, insomma, validi per qualsiasi attività fisica. È però importante sottolineare quanto sia fondamentale sviluppare non soltanto il tipo giusto di resistenza ma anche la resistenza agli specifici gesti atletici della disciplina che si pratica.

Per quanto un circuito di allenamento possa contemperare numerosi esercizi anche molto diversi tra loro, il nostro sistema nervoso saprà nella stragrande maggioranza dei casi che cosa lo aspetta. Anche nella rara circostanza di un allenatore che ci sottoponga a esercizi a sorpresa, il novero di movimenti ragionevoli, sostenibili e praticabili tra cui sceglierli non è illimitato.

Attività come nuoto, corsa o bicicletta, poi, sono del tutto prevedibili e poco conta il fatto che si possano eseguire scatti e allunghi in modalità casuale, per esempio sui moderni tapis roulant. Ciò che può avvenire durante un combattimento è al contrario del tutto imprevedibile e la successione, la combinazione e la frequenza degli sforzi richiesti sono pressoché infinite.

Meno è regolamentato un combattimento, meno prevedibile sarà il suo sviluppo.

Se prendiamo per esempio il pugilato, la lotta olimpica e il judo, sappiamo che i gesti che verranno compiuti rientrano in categorie di movimenti ben definiti. Possiamo prevedere che il pugile tirerà dei pugni, e che il lottatore e il judoka cercheranno di eseguire delle proiezioni per portare l’avversario al suolo.

Per quanto poi siano presenti tempi massimi ben definiti, non possiamo prevedere con certezza la durata del confronto, visto che il combattimento potrebbe terminare in pochi secondi con un K.O. nel pugilato, con uno schienamento nella lotta e con un ippon nel judo. Non possiamo nemmeno definire in anticipo il livello di intensità: come in ogni sport, anche in queste discipline ci sono match al cardiopalmo e altri soporiferi, atleti spettacolari e tutto cuore e altri più calcolatori che badano al sodo senza concedere niente al virtuosismo.

Una disciplina come le arti marziali miste dichiara già nel nome la propria grande imprevedibilità. In questo caso, infatti, due combattenti hanno la possibilità di attingere a un arsenale tecnico e tattico molto più vasto, potendo per esempio decidere di impostare il combattimento in piedi sulla lunga distanza oppure cercare di portare l’avversario al suolo e impostare il confronto sulle tecniche di lotta. L’aumento di queste variabili rende di gran lunga maggiore lo spettro degli scenari ipotizzabili e assai più ardua la previsione di ciò che accadrà durante il combattimento.

Se poi ci spingiamo negli ambiti non regolamentati, come una scazzottata tra due ubriachi in un bar o un’aggressione a sfondo sessuale, poter prevedere esattamente che cosa accadrà e per quanto tempo risulta essere ancora più difficile.

Un altro fondamentale elemento da considerare nell’analizzare e definire la resistenza necessaria per combattere è il livello di attivazione emotiva presente durante il confronto. Per quanto possa essere impegnativa una corsa, i livelli di pericolo a cui ci esponiamo nel farla sono irrisori se paragonati a quelli di un combattimento. Parliamo di una storta, di una contrattura, forse di un colpo di freddo o, nella peggiore delle ipotesi, di caldo. Niente in confronto alla possibilità di rimanere infortunati in un combattimento sportivo oppure uccisi in uno scontro all’ultimo sangue. In questi ultimi scenari si alzano vertiginosamente i livelli di allerta del nostro corpo, cosa che comporta effetti collaterali quali un battito cardiaco molto accelerato, una maggiore tensione muscolare e una serie di altre conseguenze che aumentano in modo esponenziale il nostro consumo e fabbisogno energetico.

Tempo fa ho ricevuto la visita in palestra di uno studente interessato a conoscere meglio la disciplina che insegno. Appassionato di sport da una vita, è un assiduo praticante di una disciplina molto in voga di allenamento fisico funzionale che mira a elevati livelli di preparazione atletica attraverso una serie di circuiti di esercizi eseguiti ad alta intensità e provenienti dal sollevamento pesi, dalla ginnastica e dall’atletica. Un atleta, dunque, forte e resistente, capace di completare logoranti successioni di esercizi molto diversi tra loro, ma sempre ben definiti nella modalità di esecuzione. Arrivato al momento della lotta, però, le sue riserve di carburante non durarono che pochi minuti. Sebbene la sua condizione atletica fosse di molto superiore a quella di un normale neofita, si trovò ben presto con i muscoli congestionati e in debito di ossigeno al punto che entrambi – ma soprattutto lui – ci stupimmo parecchio. Io stesso, ammetto, avevo sopravvalutato la capacità del suo motore di adeguarsi al nuovo sforzo richiesto.

La novità e l’imprevedibilità, la tensione nervosa dovuta alla comprensibile paura di farsi del male o semplicemente di essere sottomesso dall’avversario hanno influito pesantemente sul suo dispendio energetico finendo per compromettere il suo rendimento atletico. La sua inesperienza nel fare uso, nell’ambito specifico del combattimento, delle sue pur notevoli risorse fisiche in termini di resistenza, e quindi la sua carenza di quella che stiamo definendo come resistenza specifica, hanno immediatamente manifestato le sue conseguenze nefaste.

Una persona atleticamente ben preparata difficilmente sarà in grado di manifestare appieno in combattimento le proprie qualità atletiche senza aver prima maturato un’esperienza diretta nell’utilizzo specifico di tali doti. Nel caso del ragazzo in questione, queste qualità si sono manifestate in modo chiaro in combattimento dopo qualche mese di addestramento e di familiarizzazione con il nuovo ambiente.

La resistenza specifica, quindi, sebbene debba sempre avere come presupposto un accettabile livello di resistenza generale, è a mio avviso quella dalla quale non si può prescindere, che può essere sviluppata solamente con la pratica quotidiana della disciplina da combattimento prescelta e con l’uso attento e consapevole di uno strumento fondamentale, la respirazione.

A tal proposito trovo paradossale il fatto che una delle cose più trascurate, quando si parla di esercizio fisico e in particolar modo di resistenza, è proprio il modo in cui respiriamo.

Lo affermo perché quando il nostro organismo si trova in condizioni di stress reagisce andando spesso inconsapevolmente in apnea, oppure limitandosi a respirare con la parte alta del torace. Questa respirazione corta e nervosa che adottiamo inconsciamente in situazioni critiche limita la quantità di ossigeno che entra nei nostri polmoni, non ne svuota la parte bassa dall’anidride carbonica accumulata e riduce così lo spazio per assorbire ossigeno nuovo.

Durante un combattimento la capacità di respirare correttamente è dunque fondamentale. Chiunque studi una disciplina da combattimento dovrebbe saperlo bene, e sono molte le tecniche di respirazione proposte in vari stili provenienti da ogni angolo del mondo.

In molte discipline percussive, per esempio, è facile sentire i praticanti respirare in modo “sonoro”, rilasciando aria in modo esplosivo per canalizzare la maggiore energia possibile nel colpo che stanno eseguendo, per preparare il corpo ad assorbire i colpi dell’avversario, oppure soltanto per rilasciare la tensione nervosa in eccesso. Per pugili, kickboxer e karateka intenti a sferrare colpi potenti è comune emettere forti suoni gutturali, una pratica antichissima e collaudata, alla quale in Giappone è stato dato il nome di “kiai”, termine che indica l’unione tra la sfera corporea e quella emotiva.

Saper respirare correttamente durante un combattimento è di importanza fondamentale prima di tutto per garantire il giusto apporto di ossigeno al nostro motore cardiaco, ma anche per allentare inutili tensioni muscolari e per recuperare lucidità mentale.

Accumulando pratica con il passare degli anni ho avuto modo di capire quanto sia importante non solo essere in possesso di un efficiente apparato cardiorespiratorio, ma anche di quanto lo sia imparare a respirare correttamente durante la lotta per ottimizzarne il funzionamento. Quando ero più giovane e con una condizione atletica decisamente migliore, specie sul piano della resistenza cardiovascolare, non percepivo questo bisogno visto che le risorse energetiche in mio possesso erano tali da non farmi sentire l’urgenza di sviluppare alcuna capacità in questo senso. Oggi, invece, respirare correttamente durante un combattimento è per me strettamente necessario per ottimizzare le mie risorse energetiche specie se mi sto confrontando con qualcuno più giovane o semplicemente più in forma.

Ho anche avuto modo di apprezzare come per alcuni miei giovani studenti, già dotati di un’ottima preparazione atletica, imparare a respirare correttamente abbia permesso di migliorare ulteriormente le capacità di gestione della loro energia, migliorandone molto il rendimento.

Sono fermamente convinto che la respirazione sia l’anello di congiunzione fondamentale tra la sfera mentale e quella fisica, la prova più evidente e tangibile di come queste siano, di fatto, tutt’una, e lo strumento più semplice per riuscire a regolare entrambe, facendole operare in armonia.

Se decidete di intraprendere un viaggio in macchina sapendo che non ci sarà la possibilità di fare rifornimento lungo la strada, prestate attenzione a partire con il serbatoio pieno (il fiato) e il sistema di iniezione (la respirazione) in efficienza. Se decidete di battervi fate lo stesso, perché se il carburante del vostro corpo finisce nel bel mezzo di un combattimento nessuno verrà in vostro soccorso.


Flessibilità e postura

Tra le immagini che più di tutte mi stregarono da bambino e mi fecero appassionare al mondo delle arti marziali ci sono quelle dei maestri di karate e di kung fu che danno dimostrazione della loro flessibilità sferrando calci altissimi e talvolta fermandosi immobili, con la gamba per aria e lo sguardo truce, in una posizione che per me risultava quasi soprannaturale, a metà strada tra quella di un ginnasta, di un contorsionista e di un santone.

Che si trattasse di un monaco cinese intento a meditare sulle misteriose cosmogonie orientali o di un divo di Hollywood che salva la giornata con un calcio spettacolare al volto del cattivo di turno, fino alla metà degli anni Novanta per molti appassionati di discipline da combattimento saper fare la spaccata era un traguardo fondamentale, una sorta di status symbol e la garanzia di essere una vera macchina da guerra.

Con il passare del tempo, però, ha preso sempre più piede la consapevolezza da parte del grande pubblico che il combattimento vero e proprio ha poco a che vedere con le tecniche acrobatiche che funzionano nei film. Oggi è dunque lecito chiedersi: quanto è importante la flessibilità per combattere?

Cerchiamo di fare un po’ di chiarezza su questo punto fondamentale utilizzando ancora la nostra metafora automobilistica. Se, come abbiamo detto, la forza può essere paragonata all’energia generata dal motore del veicolo e la resistenza al carburante che la alimenta, allora la flessibilità – e la postura che è un suo parente stretto – possono essere paragonate al telaio, al sistema di trasmissione e all’ammortizzazione. Una macchina senza un sistema di trasmissione di energia al suolo non potrà muoversi, senza ammortizzatori sarà incapace di assorbire gli urti finendo per rompersi, e senza un telaio adeguato sarà incapace di gestire la propria energia e quella generata da sollecitazioni esterne.

La flessibilità e la mobilità articolare sono la capacità di un soggetto di stendere e chiudere le giunture dei propri arti con la massima escursione possibile e senza dolore. Per la precisione, quando questa capacità si manifesta in modo statico – come quando si fa la spaccata – si suole parlare di flessibilità, mentre quando questa si manifesta in modo dinamico, come quando si dà un calcio al viso dell’avversario, si suole parlare di mobilità articolare. Entrambi i gesti ed entrambe le abilità sono possibili grazie a una serie di fattori che riguardano, in primis, la condizione delle articolazioni stesse ma anche quella dei muscoli che le fanno muovere e di tutti quei tessuti come tendini e legamenti che ne completano la struttura e ne garantiscono il funzionamento.

Sarebbe facile pensare che si tratti di una caratteristica fisica utile soltanto agli sportivi ma, come nel caso della forza e della resistenza, si tratta invece di una componente fondamentale del benessere fisico di chiunque.

Essere flessibili e mobili non significa, infatti, essere per forza contorsionisti o campioni di karate. Una buona flessibilità contribuisce a mantenere una postura corretta, a sviluppare forza muscolare, a muoversi in modo ergonomico e a recuperare energie dopo uno sforzo fisico. Viene dunque da sé che, a maggior ragione, chi sia impegnato in qualsiasi attività sportiva, specie ad alto impatto oppure di contatto, non può che trarre beneficio dal raggiungimento e dal mantenimento di una buona flessibilità.

Esistono discipline da combattimento che non possono assolutamente prescindere da una buona flessibilità e altre che in apparenza non ne necessitano alcuna. Pensate per esempio a un calcio che mira a colpire la testa dell’avversario e di quanto sia chiaramente necessario essere molto flessibili rispetto alla media delle persone per poterlo eseguire. Al contrario, per una disciplina come il pugilato potrebbe, a prima vista, non sembrare necessario avere grande flessibilità. Una concezione tanto comprensibile quanto erronea, che personalmente ho dovuto abbandonare per esperienza diretta.

Per me la flessibilità è stata sempre un punto debole: un mobile in legno massello di fine Ottocento è probabilmente più flessibile del sottoscritto. Pur cercando di migliorare questa mia condizione con esercizi di allungamento di ogni tipo i risultati non sono mai stati particolarmente degni di nota né duraturi, e non mi hanno mai permesso di raggiungere la tanto agognata spaccata che sognavo da bambino, nemmeno alla lontana.

Qualche anno fa però ho avuto modo di constatare sulla mia pelle che avere anche solo una discreta flessibilità è molto importante, e che diventare un contorsionista non fosse dopotutto necessario. Subito dopo una sessione di yoga durante la quale la mia presenza era stata simile a quella di un grizzly tra un gruppo di ballerine di danza classica, sono andato in palestra per il mio consueto allenamento dell’ora di pranzo. Durante una lotta con il mio collega Alejandro Gonzales, già membro della nazionale argentina di judo, subisco una bella spazzata al piede che mi sorprende e mi fa cadere per un attimo con le gambe divaricate, praticamente una spaccata al volo come usava fare il leggendario James Brown durante i suoi concerti. Per un istante sono rimasto immobile, paralizzato dalla paura – quasi certezza – di essermi infortunato, in attesa che il dolore si palesasse da un momento all’altro. E invece niente. Con mia grande sorpresa non era successo nulla. Inizialmente ero pronto a ringraziare qualche santo patrono dei lottatori o lo spirito del compianto James per la grazia ricevuta, ma subito dopo mi sono reso conto che era stata la sessione di yoga del mattino ad avermi salvato da un brutto infortunio.

Oltre alla prevenzione degli infortuni, anche il recupero muscolare post allenamento migliora in modo esponenziale se addestriamo con costanza la flessibilità. Allungare la muscolatura anche solo per pochi minuti dopo uno sforzo muscolare intenso è qualcosa di spesso trascurato ma di fondamentale importanza per migliorare il proprio recupero tra una sessione di allenamento e l’altra. Come insegnante vedo la differenza tra i miei studenti che dedicano anche solo pochi minuti agli esercizi di allungamento a fine lezione e quelli che invece scappano subito negli spogliatoi. I primi mantengono migliori livelli di pratica nel corso della settimana e sono meno soggetti a infortuni. I secondi invece si allenano bene nei primi giorni della settimana, ma poi lamentano dolori vari e difficoltà a recuperare dall’allenamento precedente, finendo per doversi prendere spesso delle pause forzate.

Essere flessibili non serve dunque solo a compiere gesti atletici fuori dal comune, ma serve soprattutto a prevenire infortuni, a permettere di sfruttare appieno i movimenti che il nostro corpo ci può potenzialmente dare modo di eseguire, e di recuperare meglio e più velocemente.

Elementi indispensabili per praticare al meglio le discipline da combattimento già di per sé più logoranti di altri sport.

Un altro tema fondamentale, e in parte connesso alla flessibilità, è quello della postura. Anche questo l’ho imparato sulla mia pelle e sulle mie ossa, quindi vi prego di credermi. Così come il telaio di una macchina deve essere in grado di sopportare una serie di sollecitazioni strutturali endogene ed esogene grazie a buoni ammortizzatori, che potremmo quindi paragonare alla flessibilità, perché il veicolo abbia lunga vita è anche fondamentale che il telaio sia ben allineato. Pensate alla lattina vuota di una bibita. Se è integra, potrete appoggiarci sopra pesi importanti senza che questa si accartocci, ma se è anche solo un po’ storta o incrinata finirà per cedere rapidamente.

Una buona postura è fondamentale per chiunque, per stare in salute e avere dunque una buona qualità di vita; è fondamentale per respirare e digerire meglio, per far funzionare meglio muscoli e articolazioni e per prevenire una marea di infortuni.

Sono molti gli elementi che possono influenzare la nostra postura: la struttura fisica, la flessibilità e le posizioni ricorrenti che adottiamo durante la giornata, ma anche elementi psicologici come alcuni tratti della nostra personalità.

Un atteggiamento posturale sbagliato finisce sempre per comportare effetti negativi sulla nostra salute e sulla qualità dei nostri movimenti. Quando si è giovani si dà poca importanza alla postura principalmente perché il nostro corpo non ha ancora manifestato le conseguenze negative delle posizioni sbagliate ricorrenti, e per via del fatto che gli esercizi di ginnastica correttiva non sono proprio tra i più entusiasmanti. Tuttavia, prima o poi arriva il conto.

Per me quel conto è arrivato quando avevo ventinove anni. Come ho già scritto non sono mai stato particolarmente flessibile, e questa rigidità mi ha portato con il tempo ad avere una postura sbagliata che però non aveva comportato fino a quel momento particolari conseguenze. Tutto cambiò quando, durante un allenamento, subii una proiezione inaspettata che mi allungò bruscamente la schiena e mi fece finire violentemente a terra. Il trauma fu forte e immediato, al punto che per qualche istante rimasi accecato e senza fiato. Sentii qualcosa di molto simile a una scossa elettrica alla zona lombare. Ma non basta, perché immediatamente persi la sensibilità in tutta la gamba destra. Sono seguiti molti mesi difficili e dolorosi per riprendermi da un infortunio che non pensavo assolutamente possibile a un’età in cui mi sentivo quasi indistruttibile. Il senno di poi mi ha fatto capire che il danno sarebbe stato molto inferiore se la parte bassa della mia schiena non fosse stata così rigida e incapace di assorbire quel tipo di sollecitazioni, specie se improvvise.

Il fisico di chi si addestra a combattere verrà sottoposto quotidianamente a una serie di stress test importanti, dovuti sia ai gesti che si compiono sia all’inevitabile contatto fisico con l’avversario o il partner d’allenamento. Una buona flessibilità e la giusta postura sono elementi fondamentali, dunque, per poter praticare al meglio le discipline che amiamo e per poter assorbire al meglio le sollecitazioni alle quali sottoporremo per forza di cose il nostro corpo. Essere molto forti e resistenti ma al tempo stesso poco flessibili e con una postura scorretta implica quasi sempre una grande incidenza di infortuni e di dolori cronici che spesso finiscono per compromettere la possibilità di combattere al meglio e a volte anche solo quella di allenarsi.

Già, l’infortunio. Un’ombra che segue chiunque combatta e, di conseguenza, un argomento che va assolutamente trattato.


L’infortunio

Chi combatte e chi si addestra al combattimento prima o poi si fa male.

Poco importa che si tratti di una rissa tra ubriachi, un match amatoriale oppure un incontro in mondovisione con un titolo in palio, combattere non è un’attività che nel lungo termine faccia bene alla salute.

Se quest’ultima frase vi sembra scontata, banale, vi chiedo di pensare un attimo a quanti volantini cartacei o virtuali ogni giorno vi propongono corsi di discipline da combattimento che vantano tra i mille benefici anche quello della salute. E pensate a quante persone desiderose di imparare a difendersi lo vogliano fare non soltanto a patto di vedere garantita la propria incolumità, ma addirittura migliorata la propria salute.

È ormai dimostrato che l’attività fisica blanda e frequente contribuisca in modo positivo al nostro benessere. Questo vale anche per gli sport da combattimento, ma a patto di… non combattere: sì, le uniche attività fisiche che possono garantire con certezza quasi assoluta il perfetto stato di salute ai propri praticanti sono quelle dove, di fatto, non si combatte mai sul serio.

Ma a non andare troppo bene per la salute non sono soltanto le botte, i colpi e le contorsioni che ci infliggono gli avversari, ma anche lo sforzo strenuo degli allenamenti. Ogni attività fisica, specie se intensa e frequente, finisce sempre per logorare il nostro corpo che già di per sé è sottoposto all’usura del tempo e dell’utilizzo quotidiano.

Un tennista che si allena tutti i giorni finirà per sviluppare in molti casi l’epicondilite al gomito – detta non a caso gomito del tennista – o problematiche alla spalla; uno sciatore agonista finirà per avere probabilmente problemi alle ginocchia, e lo stesso vale per un arrampicatore le cui mani con il tempo finiranno per soffrire di artrite. D’altronde non potrebbe essere altrimenti se è vero che anche il semplice fatto di stare sempre riversi sul nostro telefono cellulare finisca con il tempo per crearci problemi alla schiena e alla vista.

Nelle discipline di contatto ad alta intensità, questo processo viene aggravato e accelerato per via di un’alta quantità di traumi più o meno accidentali che sono decisamente ricorrenti perché, di fatto, alla base del gioco. Anni di colpi ricevuti ma anche dati, di cadute al suolo o di torsioni e leve articolari subite, si traducono in una considerevole quantità di traumi.

Se al logorio fisico della preparazione aggiungiamo anche i danni che il nostro avversario cerca volontariamente di infliggerci e quelli che ci infliggiamo da soli con movimenti pericolosi o cadute, appare evidente come, tra tutte le attività fisiche, combattere rappresenti senza dubbio una di quelle a più alto rischio di infortuni.

In molte discipline sportive di contatto è comune subire placcaggi o collisioni con l’avversario, ma queste sono, o dovrebbero essere, sempre finalizzate a recuperare il pallone oppure a fermare un avversario e non necessariamente a fargli male. L’infortunio in questi sport, salvo rari casi di malafede, è sempre qualcosa di accidentale e non voluto.

Quando si combatte, invece, la finalità primaria è sempre quella di causare una qualche forma di disagio fisico al nostro avversario, a volte modulando l’intensità del danno che si vuole arrecare, altre volte no.

Chi sferra un pugno al volto difficilmente lo fa senza la chiara intenzione di produrre il maggior danno possibile, magari facendo perdere i sensi all’avversario o all’aggressore. Nessuno ha mai dato un pugno in faccia a qualcuno durante una rissa per strada con intenzioni benevole o vinto un titolo mondiale di pugilato accarezzando il viso dell’avversario, e lo stesso può essere detto per un lottatore impegnato nel portare al suolo l’avversario per poi finalizzarlo con uno strangolamento o una leva articolare.

Non sono un medico, ma che io sappia un pugno sul naso, essere sbattuti con violenza al suolo oppure subire una leva al gomito non hanno mai fatto bene alla salute di nessuno, specie se eventi di questo tipo si ripetono con una certa frequenza, in fase di addestramento o di combattimento vero e proprio.

Uno dei paradossi del combattere risiede nel fatto che chi desidera imparare a farlo è nella maggior parte dei casi motivato dall’intenzione di non permettere a qualcuno di nuocergli, ma al tempo stesso, per farlo è disposto a nuocere a se stesso in misura variabile.

Ricordate, quando si impara un qualsiasi mestiere o una qualsiasi arte, sbagliare fa intrinsecamente parte del processo di apprendimento. Lo è nell’imparare a suonare la chitarra, nell’apprendere una lingua straniera, o nel migliorare le proprie abilità nel giocare a un videogame.

Il processo di apprendimento del combattere non fa eccezione a questa regola, ma le conseguenze dell’errore possono essere più gravi di quanto lo sia sbagliare una nota o la coniugazione errata di un verbo straniero. Per questo motivo, chi impara a combattere deve farlo seguendo un insegnante attento a limitare al massimo il rischio che si faccia male sul serio, ma dovrà essere consapevole che una qualche forma di trauma prima o poi andrà messa in conto.

Un lottatore, per esempio, inizia sempre il proprio percorso di apprendimento imparando a cadere correttamente in modo tale da limitare al massimo la probabilità di farsi male collassando in modo maldestro al suolo quando qualcuno finirà per lanciarlo per aria. Il punto però è che essere sbattuti al suolo è comunque un evento traumatico anche quando si cade nel miglior modo possibile, ed è per questo che subire quotidianamente proiezioni in allenamento col tempo produce sempre qualche conseguenza negativa a carico del nostro corpo. Se a questo aggiungiamo che cadere correttamente non è sempre possibile, le probabilità di farsi del male aumentano notevolmente.

Lo stesso vale per qualsiasi disciplina percussiva, nelle quali sicuramente vengono spiegate e apprese tecniche di blocco e di schivata dei colpi. Sappiamo bene che anche il miglior pugile prende dei colpi durante l’incontro e pure durante gli allenamenti, e che questi di certo non gli fanno bene.

Senza dubbio, praticare una disciplina da combattimento in modo amatoriale comporta meno rischi di infortunio rispetto alla pratica agonistica o, più ancora, professionistica. Maggiore è il livello di prestazione a cui si ambisce, maggiore sarà il tempo passato in palestra e migliore sarà il livello degli avversari con cui dovremo batterci sia in allenamento sia in gara.

Il rischio zero è una pericolosa illusione, un miraggio venduto da molti “maestri” dei nostri tempi a orde di impauriti creduloni che fanno di tutto per convincersi a loro volta di poter diventare dei combattenti senza pagarne il prezzo.

Marcel Proust diceva che le persone, nella maggior parte dei casi, desiderano imparare a nuotare mantenendo un piede sulla terraferma, e questa frase ben sintetizza il motivo del successo di queste cosiddette discipline da combattimento che si tengono ben lontane dal proporre ai propri adepti forme di confronto che prevedano qualche rischio di farsi del male. Il problema, però, è che la confortante idea che esista un modo o un sistema fatto di movimenti più o meno segreti che permettano a un individuo di sviluppare una sorta di superpotere combattivo senza correre rischi è una delle peggiori menzogne mai raccontate, semplicemente perché quando si muovono i primi passi nell’imparare un qualsiasi mestiere o una qualsiasi arte, commettere degli errori è assolutamente normale, anzi per molti versi necessario.

Senza commettere errori non ci si può correggere e non si può, quindi, migliorare.

Quando si combatte sul serio gli errori si pagano, e in genere hanno conseguenze spiacevoli. Sbagliare una schivata può comportare per esempio l’essere colpiti in testa da un calcio o da un pugno, con tutti gli annessi e connessi, dal dolore, al taglio, alla frattura del naso. Per quanto il dolore sia temporaneamente sedato dall’adrenalina che ci scorre nelle vene mentre combattiamo, prima o poi il conto arriva. Lo stesso vale per un lottatore che subisce una proiezione e finisce pesantemente al suolo rischiando di farsi male non soltanto per via dell’impatto, ma ancora di più se nel cadere si appoggia malamente su una spalla o su un gomito, oppure se l’avversario gli cade, volutamente o meno, sopra la cassa toracica o la testa.

È evidente, dunque, quanto sia fondamentale affidarsi a un insegnante serio e competente che applichi un programma per principianti graduale e comunque meno traumatico possibile sul piano psicologico e su quello fisico.

L’attenzione a limitare al massimo la probabilità di infortunio non è, tuttavia, una prerogativa esclusiva del neofita, ma anche di chi di combattimento ci vive, visto che il corpo di chi combatte in questo caso è anche uno strumento di lavoro e di sostentamento, e quindi un infortunio comporta sempre conseguenze negative anche a livello professionale.

Gli infortuni che subisce chi combatte appartengono a un’infinità di casistiche e possono assumere le vesti più varie.

La prima categoria per diffusione è quella in cui ricadono i traumi accidentali comuni a qualsiasi attività fisica specie se di contatto, come una distorsione alla caviglia dopo aver appoggiato male un piede, oppure una distrazione muscolare dovuta a un movimento brusco, magari eseguito a freddo.

A questa tipologia di infortuni seguono quelli specifici delle discipline da combattimento, dalla gravità variabile e in molti casi talmente ricorrenti e visibili che le loro conseguenze sul corpo sono diventate un chiaro carattere distintivo. Pensate al naso schiacciato di molti pugili oppure alle cicatrici che molti di loro portano sulle arcate sopraccigliari. Oppure, ancora, alle tipiche orecchie “a cavolfiore” del lottatore, consumate e deformate da anni di abrasioni e colpi.

Queste caratteristiche spesso passano inosservate agli occhi di chi di combattimento se ne intende poco, ma sono un marchio di fabbrica inconfondibile per chi invece possiede un occhio più attento. Un marchio che alcuni portano con orgoglio, come segno di tanti anni trascorsi nel perfezionamento della disciplina che amano e per la quale hanno sacrificato un nasino alla francese, le care vecchie orecchie e un collo che non necessiti sempre di camicie fatte su misura.

A tal proposito voglio raccontarvi un paio di aneddoti personali. Anni fa, mentre ero in tour negli Stati Uniti per tenere seminari tecnici, mi ritrovai bloccato all’aeroporto di Chicago in attesa del mio volo per New York. Il maltempo sulla Grande Mela causò un ritardo di molte ore sul volo, e mi ritrovai a passare la notte nel terminal, accampato alla meglio con gli altri passeggeri. Tra di loro c’era una squadra di lottatori dell’Europa dell’est, impegnati in un viaggio per una competizione internazionale. Dopo diverse ore, vedendo che non avevo niente da mangiare e dato che tutti i servizi di ristorazione dell’aeroporto erano chiusi, uno di loro si avvicinò e in un inglese stentato mi chiese se fossi anche io un lottatore, indicando le mie orecchie belle consunte. Gli spiegai che, sì, ero un lottatore anche io, anche se di una disciplina diversa dalla sua. Immediatamente mi sorrise e mi invitò a unirmi alla sua squadra offrendomi un panino. Facemmo amicizia e passammo ore a raccontarci aneddoti e storie passate, scambiando tecniche sulla moquette davanti agli altri passeggeri che osservavano la scena incuriositi. Arrivati finalmente a destinazione, al momento di salutarli e ringraziarli, il loro allenatore sorrise e mi rispose: “Di nulla, un lottatore non lascia un altro lottatore per strada in difficoltà”. Insomma, ho riempito la pancia e il cuore soltanto grazie all’aspetto inconsueto delle mie povere orecchie.

Certi segni distintivi però hanno anche conseguenze ben meno romantiche, anzi… Anni fa ero finalmente riuscito a convincere una ragazza che mi piaceva a uscire a cena. Le avevo fatto la corte per mesi ed ero parecchio emozionato. Dopo aver selezionato con cura il ristorante dove portarla, mi presentai all’appuntamento ben vestito e pronto per una bella serata. Tutto filò liscio fino a quando la ragazza, che aveva notato subito l’enorme bolla di sangue che mi gonfiava l’orecchio sinistro dopo un colpo preso giusto il giorno prima, trovò il coraggio di chiedermi, un po’ imbarazzata, ma anche un po’ schifata, quale tipo di malattia fosse. Contenendo l’imbarazzo, la buttai sul ridere e mentii spudoratamente dicendo che era solo un infortunio passeggero, e che tutto sarebbe scomparso in pochi giorni. Mai più rivista: chissà se è stata colpa di quel maledetto orecchio gonfio!

Scherzi a parte, combattere è una faccenda seria e può comportare conseguenze ben più gravi di qualche segno tipico di usura. Ricevere un colpo in testa o essere sbattuto al suolo sono episodi che possono comportare traumi gravi e, alla lunga, anche conseguenze indelebili.

Essere colpiti ripetutamente in testa per anni e anni, significa di fatto sottoporsi a un’infinità di traumi cranici, e finisce spesso per comportare danni cerebrali di varia entità. Questi possono causare frequenti mal di testa, qualche occasionale vuoto di memoria, difficoltà nel linguaggio, oppure a favorire l’insorgere precoce di forme di demenza senile e del Parkinson, fino ad arrivare a conseguenze anche più tragiche e immediate.

Nel caso di discipline non percussive come la lotta libera, il judo e lo stile di jiu-jitsu da me praticato, la ricorrenza di traumi cranici è sicuramente minore, ma è alta quella di infortuni a carico dell’apparato muscolo-scheletrico, dovuto alle ripetute cadute al suolo, ai movimenti talvolta bruschi delle fasi di lotta in piedi, o al logorio articolare accumulato dopo tanti anni di leve subite o difese all’ultimo istante prima del crack.

Chiunque faccia del combattere la propria professione, o anche solo una passione a lungo termine, finirà inevitabilmente per portarsi addosso le conseguenze di questa scelta. Fortunatamente per chi invece si addestra al combattimento, senza velleità agonistiche o professionali di sorta, avrà la possibilità di allenarsi in modo più attento a limitare il rischio di infortunio, specie se seguito da un insegnante qualificato e armato di buon senso.

Come possiamo dunque limitare al massimo l’incidenza di infortuni mentre combattiamo e mentre ci addestriamo a farlo?

Per limitare al massimo il rischio di infortunarsi in combattimento è evidentemente necessario prima di tutto imparare a combattere bene per impedire al nostro avversario di nuocerci, dedicando tante ore al proprio addestramento. Quindi la prima regola è quella di non prenderle, o perlomeno prenderne il meno possibile.

Per farlo però è anche fondamentale sapersi addestrare in modo corretto.

Mi capita spesso di vedere molti cosiddetti “maestri” predicare la necessità di sottoporre i propri studenti a logoranti sessioni quotidiane di combattimento, arrivando a volte a pratiche inutilmente dolorose, insensate e lesive. Forse per via di quanto visto nei film di arti marziali, dove il maestro di turno costringeva il suo adepto a scemenze come dare calci a colonne di marmo per rinforzare le tibie, ad appendersi per le caviglie a un albero facendo la spaccata, o a subire passivamente dei colpi in testa per sviluppare una non meglio precisata resistenza. Che ci crediate o meno, il mondo è pieno di personaggi di questo tipo, spesso adulati da schiere di seguaci. Gli uni e gli altri, secondo me, farebbero bene a frequentare un istituto psichiatrico qualificato e non una palestra.

Senza arrivare a queste pratiche stupide e simili a torture medievali, e che potrebbero tranquillamente essere un valido presupposto per una denuncia, anche solo il praticare quotidianamente alla massima intensità una qualsiasi disciplina di combattimento è il più delle volte garanzia di infortunio.

Uno dei luoghi comuni più insensati che conosca è, infatti, proprio quello che identifica in chi combatte una sorta di superuomo dotato di un corpo praticamente indistruttibile perché protetto da una corazza di muscoli d’acciaio. Sicuramente chi dedica molto tempo al proprio addestramento inevitabilmente finisce per avere un corpo più condizionato a sopportare i traumi derivanti dal combattere. Ricordate, il nostro corpo si adatta ai compiti che gli assegniamo ripetutamente, e quindi con il dovuto tempo finirà per adattarsi anche al combattere. Un pugile è sicuramente in grado di assorbire un colpo con conseguenze minori rispetto a chi non ha mai preso un pugno in vita sua, e lo stesso vale per un lottatore che subisce una violenta proiezione al suolo senza finire in traumatologia come accadrebbe al primo che passa. Questo però non significa assolutamente che chi è addestrato e condizionato per combattere non subisca delle conseguenze. Per quanto un combattente possa essere molto preparato e in grado di sopportare colpi e maltrattamenti talvolta in modo apparentemente sovrumano, va sottolineato che una condizione del genere non può essere perenne e finisce per scemare con l’avanzare degli anni e con il sommarsi degli infortuni. Il nostro corpo si ricorda tutto quello a cui lo sottoponiamo e prima o poi arriva sempre il momento in cui ce lo ricorda.

Per imparare a combattere è necessario, dunque, capire che possediamo un corpo solo, e dato che ci sarà già il nostro avversario impegnato in qualche misura a danneggiarlo, noi dobbiamo fare di tutto per preservarne al massimo l’integrità e il corretto funzionamento.

Per farlo è fondamentale dosare in modo intelligente l’intensità dell’allenamento quotidiano, ascoltando il proprio corpo e cercando di evitare di sottoporsi a inutili maltrattamenti, magari ignorando un acciacco e quindi finendo per farlo diventare un vero infortunio.

Il combattente esperto è capace di percorrere quella sottile linea sulla quale riesce a mantenere una sufficiente capacità di combattere e di addestrarsi in modo efficiente riducendo per quanto possibile il rischio di subire eccessive punizioni sul piano fisico.

Pratico discipline da combattimento da tanto tempo, e il mio corpo me lo ricorda ogni mattina quando mi alzo dal letto. I disagi derivanti da un numero imprecisato di ernie discali, artrosi diffusa in gran parte delle mie logorate articolazioni, momentanei vuoti di memoria uniti a un lungo elenco di altre ammaccature sono un ottimo promemoria (ironia della sorte…) delle conseguenze delle mie scelte passate, e il fatto di sentire nelle ossa l’arrivo del maltempo anche senza aver controllato le previsioni è solo una lieve consolazione per i continui dolori. Sebbene io sia un uomo molto robusto e atletico rispetto alla media dei miei coetanei, è buffo vedere come chi di combattimento ci capisce poco mi percepisca ancora oggi come una sorta di carro armato. La realtà è che sebbene il mio aspetto sia sicuramente più simile a un mezzo blindato che a una bicicletta, io so bene di essere più simile a un reperto bellico museale piuttosto che a un mezzo di ultima generazione appena uscito dalla fabbrica. La corazza tiene botta, qualche cannonata parte, ma gli ingranaggi scricchiolano, il motore si inceppa spesso e serve sempre più manutenzione straordinaria.

Bene, ora che abbiamo parlato dei danni che il nostro corpo può subire combattendo, iniziamo a vedere come di fatto vengano inflitti.


PARTE TERZA
Il gesto del combattere


Tra istinto e scienza

Dopo aver illustrato i principali aspetti psicologici e fisici che entrano in gioco quando si parla di combattimento, passiamo ora ad analizzare quello che, all’atto pratico, può avvenire tra due individui che si battono.

Le immagini che ci vengono in mente quando si pensa a un combattimento possono essere le più varie, dalla rozza scazzottata davanti a un locale notturno a uno spettacolare match tra virtuosi del pugilato, passando per un tentativo di stupro, una lotta di judo oppure una spintonata ricevuta dal bulletto di turno alla scuola media. Possono venirci in mente anche mille tecniche di combattimento, dal calcio volante dell’eroe cinematografico d’infanzia al destro devastante del nostro pugile preferito, alla manata data di sorpresa durante un litigio in mezzo al traffico.

È chiaro che, se analizzato da questo punto di vista, saper combattere risulta essere non soltanto una prerogativa del praticante di discipline da combattimento, ma qualcosa che può potenzialmente essere necessario a chiunque: al bambino che viene angariato dai compagni più grandi nel cortile della scuola, alla ragazza che deve allontanare un ubriacone molesto, alla celebrità che si vede assalire in un momento di distrazione della sua guardia del corpo. In questo senso ampio, dunque, saper combattere rientra in qualche modo tra le necessità primarie di un essere umano, un’abilità tale da garantire la nostra incolumità o perlomeno la nostra sopravvivenza nella malaugurata ipotesi che una delle due fosse messa in pericolo.

Visto che gli esseri umani sono nella maggior parte dei casi capaci di compiere alcune delle loro funzioni primarie senza aver necessariamente bisogno di ricevere un addestramento specifico, per esempio camminare, correre, saltare, sollevare e trasportare un peso, arrampicarsi e talvolta galleggiare, viene da chiedersi se per combattere nel senso più basico e primordiale del termine sia indispensabile essere addestrati o meno. La risposta è no.

Il mondo è pieno di persone che si sono trovate più o meno volontariamente in situazioni nelle quali hanno dovuto battersi, a volte anche ripetutamente, e lo hanno fatto senza alcun tipo di addestramento o di preparazione specifica.

In alcuni casi con successo, in molti altri meno felicemente.

Specialmente quando parliamo di combattimento in ambiti non regolamentati, come una rissa in discoteca oppure un’aggressione a sfondo sessuale, chi vi partecipa nella maggior parte dei casi non è addestrato a battersi, o perlomeno non nel modo in cui questo addestramento viene comunemente inteso.

Chi frequenta o vive in ambienti dove si è costretti a confrontarsi spesso con la violenza fisica, potrebbe finire per maturare una certa esperienza “sul campo” diventando anche piuttosto efficace nel battersi in quell’ambito specifico.

Pensate a un ragazzo che cresce in un quadro familiare violento, a uno che fa parte di un gruppo di tifo violento allo stadio oppure che vive tra i ranghi di una gang di strada. In questi ambienti è inevitabile, di tanto in tanto, combattere, e molti con l’esperienza finiscono per farlo in modo efficace.

Oppure pensate a chi lavora in un reparto psichiatrico e si trova, a cadenza regolare, a dover contenere pazienti fuori controllo senza far loro del male, ma al tempo stesso senza rimanere ferito a sua volta. In molti di questi casi l’abilità nel farlo viene maturata principalmente attraverso continue esperienze dirette, più che per un addestramento specifico, osservando chi lo fa da più tempo e migliorando di volta in volta.

Essere coinvolti ripetutamente in combattimenti di questo tipo può far sviluppare anche un’abilità tattica difficilmente attuabile in palestra. Un operatore di sicurezza di una discoteca, dopo anni passati alla porta di un locale notturno, sarà in grado di distinguere un cliente realmente pericoloso da quello inerme che tenta di fare il duro, magari dopo un paio di bicchieri di troppo. Chi è ancora più esperto sa prevedere un’aggressione semplicemente leggendo il linguaggio del corpo e individuando alcuni comportamenti precursori.

Un delinquente dedito alle aggressioni per strada svilupperà, nel corso della carriera criminale, la sinistra capacità di colpire la propria vittima con una testata violenta e fulminea, magari nel bel mezzo di una frase, dopo aver chiesto l’ora o la classica sigaretta, quando le difese dell’altro sono del tutto disattivate. Preparerà il colpo con freddo cinismo e lo porterà a termine con la disinvoltura che gli viene dall’abitudine.

Allora, perché addestrarsi?

Semplicemente perché farlo ci offre strumenti preziosi per batterci molto meglio, preparandoci non soltanto dal punto di vista tecnico, ma come abbiamo visto in precedenza sia dal punto di vista mentale che fisico.

Un pugno in faccia è un pugno in faccia, è vero, e se arriva a segno a piena potenza farà sicuramente male e forse anche dei danni. Tuttavia, di danni ne farà molti di più se la mano che lo sferra è stata addestrata. Stesso discorso vale nel caso di una proiezione al suolo seguita da una leva o da una tecnica di immobilizzazione.

Nella stragrande maggioranza dei casi chi non è abituato a combattere sul serio e chi, addirittura, non ha ricevuto alcun addestramento, più che agire finirà per reagire in modo istintivo, compiendo spesso gesti che non soltanto possono risultare inefficaci, ma talvolta addirittura controproducenti. E quindi pericolosi.

Immaginate di lanciare in mare aperto cento persone che non sanno nuotare. La maggioranza affogherà dibattendosi in preda al panico mentre una piccola minoranza troverà il modo per galleggiare muovendosi in modo corretto, ma comunque meno efficace e sostenibile nel tempo di quanto farebbe una persona ben addestrata al nuoto. Lo stesso avviene in genere quando una persona non correttamente addestrata al combattimento si trova a doversi battere.

Quante volte mi è capitato di sentire bulletti di vario genere affermare che potrebbero mettere fuori combattimento questo o quel campione, forti della loro esperienza nell’ambito non proprio prestigiosissimo delle risse da bar. Raccontano, sempre con sufficienza, la stessa storia: la palestra non gli serve perché loro si sono già allenati nella palestra migliore di tutte: la strada. Gente che, semplicemente, non sa quello che dice e sopravvaluta largamente la propria effettiva capacità combattiva.

La vita ci mette davanti a moltissimi compiti difficili e non sono io a poter stabilire quale sia tra i tanti il più difficile di tutti. Sono, però, pronto a scommettere che ai primissimi posti ci sia quello di prevalere in combattimento su qualcuno ben addestrato. Chi quotidianamente si prepara e si cimenta in questa impresa ha relativi problemi nel gestire una persona in preda alla rabbia, tecnicamente impreparata o con poca esperienza sul campo

Qualche anno fa vidi un documentario sui combattimenti clandestini di pugilato a mani nude nel Regno Unito e in Irlanda. Incontri molto truculenti, che alimentano un grosso giro di scommesse gestito dalla malavita locale. Il protagonista del racconto pareva decisamente forte, capace di mandare lunghi distesi moltissimi avversari anche più grossi di lui. Lessi da qualche parte che il documentario aveva avuto molto successo e che la notorietà improvvisa aveva convinto questo ragazzo a perseguire una carriera agonistica negli sport da ring. Diversi mesi dopo, parlando con il mio insegnante di boxe thailandese, un uomo con alle spalle decine di match, molti dei quali disputati in Thailandia contro gli indiscussi maestri della disciplina, citai il documentario e il suo protagonista. Mi rispose di averlo incontrato durante un suo recente soggiorno a Bangkok e di averlo visto prendere delle botte da orbi dai fighter locali, anche da quelli non particolarmente quotati. Aveva rifatto i bagagli in fretta e se n’era tornato a menare gli ubriachi in Irlanda. Un conto è fare a cazzotti con il meccanico, il macellaio, il portuale. Possono essere dei tipi tosti, per carità, e saper far andare le mani, ma un professionista, anche solo di medio livello, è un’altra cosa: saprà colpire, incassare, muoversi rapido sui piedi e avrà il fiato per farlo a lungo. E poi non andrà nel panico quando verrà colpito. Mai, perché quello è il suo mondo.

Nel combattere esistono vari livelli di abilità, alcuni dei quali possono sembrare simili agli occhi di una persona inesperta, ma sono in realtà ben differenti. L’occhio allenato riesce a vedere cose che un neofita non vede, specie quando si tratta di valutare tra due persone addestrate.

Proprio per via della natura primaria e primitiva del combattere, nel corso dell’evoluzione l’uomo ha sempre cercato di affinare i propri strumenti per farlo. Così come, con il passare dei secoli, le armi sono passate da pietre e bastoni a quelle da taglio di metallo solido e ben affilato, e poi dai moschetti a retrocarica fino agli attuali fucili d’assalto, l’essere umano non ha mai smesso di affinare le tecniche di combattimento a mani nude.

Ogni disciplina da combattimento che si rispetti, nel corso del tempo, è stata soggetta a un’evoluzione. Anzi, più efficace e praticata è la disciplina, più affronta cambiamenti. Anche un’arte relativamente semplice come il pugilato è cambiata tanto, tantissimo negli ultimi cento anni. Si sono evoluti il modo di portare i colpi, la posizione di guardia, gli spostamenti. Sebbene si tratti sempre di due individui che di fatto si stanno prendendo a pugni in faccia, il pugilato contemporaneo è ben diverso da quello di fine Ottocento, e non parlo soltanto dei baffi a manubrio e dei mutandoni a righe.

Questa evoluzione è certamente dovuta a una costante ricerca mirata a sviluppare movimenti sempre più efficaci, ma è anche influenzata da altri fattori che hanno a che vedere più con l’evoluzione del contesto in cui un combattimento si svolge. Rimanendo al nostro esempio pugilistico, è importantissimo sottolineare come tecnica e strategia siano cambiate drasticamente con l’introduzione dei guantoni. Per esempio, parare un pugno con la parte alta della fronte, cioè con la porzione più dura della parete occipitale, con l’intento di fratturare la mano che ci colpisce è diventata tutto a un tratto una tecnica obsoleta, visto che chi colpisce adesso è protetto da spessi bendaggi e dall’imbottitura del guantone.

Come possiamo definire una tecnica da combattimento e come possiamo distinguerla da un gesto compiuto in modo istintivo?

Una tecnica da combattimento può essere definita come un qualsiasi movimento finalizzato a controllare un avversario oppure a creargli un disagio, pianificato ed eseguito in modo consapevole, secondo uno schema motorio e tattico perfezionato nel corso dell’addestramento. L’esecuzione di questo movimento deve essere tale da ottimizzarne le probabilità di successo, limitando il dispendio energetico e al tempo stesso massimizzando l’effetto desiderato.

Un colpo dato in preda al panico, a volte addirittura in modo inconsulto, può sicuramente fare dei danni, ma non rientra nell’ambito definibile come “tecnico”, visto che non è stato pianificato ed eseguito in modo consapevole e non segue nessun tipo di schema tecnico o tattico. Ripeto: chi sa combattere agisce, chi non sa combattere reagisce istintivamente.

Trattando di tecniche di combattimento a mani nude, tra queste rientrano chiaramente le tecniche di percussione come calci, pugni, gomitate e ginocchiate, quelle di proiezione e di lotta al suolo, ma anche una serie di spostamenti, posture e guardie e di elementi tattici che consentono a chi si batte di poter scegliere consapevolmente come e quando attaccare nel modo più opportuno, tenendosi quanto più possibile al riparo dagli attacchi dell’avversario.

È proprio grazie a questo processo evolutivo, che parte da movimenti grezzi e istintivi per poi arrivare a gesti più efficienti e raffinati, che vediamo dunque nascere ed evolversi una disciplina marziale, e cioè un insieme di tecniche e strategie di combattimento regolate da principi ben precisi, senza i quali queste tecniche sarebbero solo un’accozzaglia di “mosse” senza un senso compiuto e organico.

Cerchiamo ora di fare un po’ di ordine in questo vastissimo panorama di movimenti, che va da quelli più istintivi e grossolani fino a quelli più accurati, e aiutare il lettore a capire meglio in cosa può consistere un combattimento all’atto pratico, senza i pregiudizi di chi segue una specifica disciplina, ma anche di chi non ne segue alcuna.


Una questione di spazio

Prima di iniziare a parlare di combattimento vero e proprio, dobbiamo trovare la chiave di lettura più ampia possibile, che possa in qualche modo aiutarci a muovere i primi passi verso una migliore comprensione della gestualità del combattere.

Il rischio di perdersi nell’osservare l’infinito panorama di gesti più o meno tecnici che si possono eseguire in un combattimento, impone di trovare un modo per osservarli e dare loro un ordine, mantenendo al tempo stesso una visione d’insieme che li possa raggruppare tutti.

Combattere può essere una sorta di scienza, iniziamo quindi partendo dai due ambiti di analisi scientifica più generici, e cioè lo spazio e il tempo.

La dimensione spaziale, e quindi quanta sia e come venga gestita la distanza che separa i due combattenti all’interno del contesto in cui avviene lo scontro, è probabilmente la componente primaria per capire quali movimenti e quali strategie possano essere utilizzate in un dato momento del combattimento e quali no.

La dimensione temporale è invece cruciale per capire in modo semplice che cosa sia effettivamente un attacco e cosa sia una difesa, e ci aiuta anche a valutare la tanto discussa efficacia della tecnica, di cui tratteremo in modo più approfondito nell’ultima parte del testo.

Iniziamo, adesso, dalla dimensione spaziale.

Abbiamo accennato al fatto che un confronto fisico tra due persone si può sviluppare attraverso una varietà di movimenti pressoché infinita, dai più semplici ai più complessi, dai più tecnici ai più istintivi, ma in ogni caso ognuno di essi potrà essere eseguito in modo efficace soltanto da una determinata distanza.

Iniziamo dunque questo viaggio nel combattimento definendo i quattro principali scenari in cui questo può avere o non avere luogo: la tanto trascurata distanza di sicurezza, quella lunga, quella corta, e il combattimento al suolo.


La distanza di sicurezza

Quando percepiamo un pericolo il nostro primo istinto è quello di allontanarci da esso, e non a torto. La prima distanza da considerare è dunque quella di sicurezza, e come tale intendiamo quel cuscinetto che impedisce al nostro avversario di colpirci ma che, nella maggioranza dei casi, impedirà anche a noi di colpire lui. In particolare, in un combattimento tra due persone disarmate, questa distanza deve essere tale da non permettere a nessuno dei due di colpire l’altro con il colpo a gittata più ampia, e cioè con un calcio frontale.

Saper gestire questa distanza è di fondamentale importanza, specie in contesti non regolamentati. Pensiamo a un’aggressione per strada e di come in moltissimi casi questa avvenga proprio perché la vittima non è stata in grado di mantenere o di raggiungere la suddetta distanza, oppure non ha ritenuto necessario farlo, forse sottovalutando il rischio o sopravvalutando le proprie capacità difensive.

Questo può avvenire, per esempio, quando una ragazza paralizzata dalla paura non scappa vedendo avvicinarsi un aggressore, ma anche quando due uomini ricchi di testosterone ma poveri di abilità combattive si sfidano muso contro muso a petto in fuori, un po’ come certi calciatori. Scelta molto, molto rischiosa perché, mentre i calciatori alla fine non fanno mai niente, per la strada basta un attimo per prendersi una testata da quello più spregiudicato e finire al Pronto Soccorso con il setto nasale da ricostruire.

In un contesto non regolamentato, dove la nostra priorità deve essere quella di evitare il confronto fisico a tutti i costi, saper mantenere una distanza di sicurezza può quindi fare la differenza tra essere aggrediti o meno.

La cosiddetta difesa personale, infatti, prima ancora che una serie di tecniche di combattimento dovrebbe insegnare e addestrare l’attitudine preventiva mirata alla capacità di rilevare in anticipo una situazione di potenziale pericolo, e quindi di allontanarsi da essa il prima possibile e quanto più possibile. Non farlo significherebbe commettere un errore potenzialmente molto grave, e cioè rimanere in una zona rossa nella quale si può facilmente arrivare a doversi battere oppure, come abbiamo visto sopra, nella quale potremmo venire colpiti prima ancora di avere il tempo e il modo di reagire.

Per strada, arrivare alle mani per aver trascurato la distanza di sicurezza è un errore grave, e per molti può risultare fatale. Per questo motivo chiunque desideri imparare a combattere per difendersi da un ipotetico aggressore deve prima di tutto essere addestrato a prevedere e a gestire situazioni pericolose prima che si concretizzino in una reale minaccia alla propria incolumità.

Anche in un contesto regolamentato come quello di un qualsiasi combattimento sportivo, nel quale entriamo proprio con l’intenzione di batterci, prendere letteralmente le misure del nostro avversario ci permette di decidere quando esporci al fuoco nemico e quando invece stare al di fuori del suo raggio di tiro.

Pensiamo a un calcio sferrato al viso durante un combattimento di boxe tailandese: pochissimi millimetri in più o in meno fanno la differenza tra l’essere colpiti da una folata di vento oppure da una tibia che viaggia a decine di chilometri all’ora e può provocarci un trauma cranico e la frattura di uno zigomo.

Come vedremo fra poco, un combattente in grado di gestire questi millimetri, entrando e uscendo a piacere dalla zona rossa, sviluppa in genere una grande maestria difensiva e una certa discrezionalità nel decidere quando e come ingaggiare il combattimento. È arrivato ora il momento di lasciare il conforto della distanza di sicurezza e di entrare nel primo raggio di combattimento vero e proprio, la lunga distanza.


Combattere sulla lunga distanza

La prima distanza utile al combattimento disarmato vero e proprio, con i due avversari rivolti l’uno contro l’altro, è quella che consente l’utilizzo di tecniche di percussione a lunga gittata, come i calci oppure pugni che prevedano una distensione totale o quasi del gomito. Questa distanza è quella più familiare a tutti, visto che la familiarità al combattimento diffusa dal cinema e dalla televisione fin da quando eravamo piccoli è stata da sempre fortemente incentrata sul mostrare in modo pressoché esclusivo tecniche utilizzate a questa distanza, e non solo per la loro chiara efficacia se portate correttamente a segno, ma anche e soprattutto perché sono le più comprensibili al grande pubblico non esperto, e in molti casi anche le più spettacolari.

Questa distanza è dunque il regno incontrastato dei cosiddetti “striker”, termine consolidato a livello internazionale, che tradotto dall’inglese significa “colpitore”, e sta a indicare tutti coloro che fanno delle tecniche di colpi la propria specialità o perlomeno l’arma di prima scelta. Parliamo in linea di massima di pugili, karateka, kickboxer, thai boxer, savateur e taekwondoka.

Conosciamo meglio le loro armi.

I calci, nella loro forma più basilare, sono uno degli strumenti più istintivi e dunque più utilizzati nel combattimento a mani nude. Un calcio serve a respingere un avversario tenendolo lontano e a colpirlo dalla maggior distanza possibile, sviluppando una potenza difficilmente ottenibile con gli arti superiori.

Questo perché la capacità di generare potenza è distribuita nel corpo umano in modo asimmetrico. La parte inferiore del corpo, costituita da gambe e bacino, è la più potente e solida, visto che deve essere in grado di sorreggere il nostro peso, farci muovere rapidamente nello spazio e, all’occorrenza, sollevare carichi pesanti.

La parte inferiore del corpo umano può essere paragonata alla sala macchine dell’energia muscolare, mentre quella superiore, pur potendo anch’essa sviluppare in alcuni soggetti forza e potenza talvolta rilevanti, va considerata come la plancia di comando, l’area preposta al controllo e alla direzione della forza sviluppata da gambe e bacino.

I movimenti di grande potenza, anche quelli eseguiti in apparenza dalla parte alta del corpo come nel caso di un pugno, nascono sempre e comunque dalle gambe e dal loro essere ben piantate al suolo. Il segreto, o per meglio dire la tecnica, sta proprio nel trasferire, attraverso una lunga catena cinetica, l’energia che nasce dai piedi fino alla mano, passando per la spinta del sedere, la rotazione del bacino, l’antiversione della spalla e l’estensione del gomito. Ecco perché ogni buon pugile, pur muovendosi di continuo per trovare l’angolazione giusta per colpire e schivare, scaglia i propri pugni solo e soltanto in quella frazione di secondo in cui è ben piantato a terra.

Ma torniamo adesso ai calci. Prima di tutto va detto che sono generalmente più potenti dei pugni per due ragioni elementari. La prima è che, semplificando, vengono scagliati da muscoli più grandi e beneficiano della enorme forza che si genera ruotando il bacino; la seconda è che le gambe pesano più delle braccia e quindi per una basilare legge della fisica vanno a generare un impatto maggiore sul bersaglio. Un’altra cosa che va spiegata a chi non se ne intende è che i calci di chi è allenato sono portati con la tibia, o in alternativa con il tallone, non con il piede. Unica eccezione la “savate”, ovvero la boxe francese, nella quale si colpisce con una speciale scarpetta rinforzata.

La tibia è una delle parti più dure e resistenti del corpo umano, e se opportunamente condizionata può diventare un vero e proprio oggetto contundente. Forse vi sarà capitato di vedere karateka e kickboxer spezzare a tibiate una o più mazze da baseball in un colpo solo. Ovviamente, preparare le tibie a questo tipo di attività richiede anni di condizionamento graduale, prima al sacco e poi durante i combattimenti a bassa intensità in palestra, sempre utilizzando paratibie imbottiti per limitare la possibilità di infortunio.

I piedi nudi invece sono tutta un’altra storia e colpendo per sbaglio un gomito o un ginocchio è facile romperseli, un po’ come le mani senza guantoni. Non che ogni tanto non si spezzi anche una tibia, specialmente quando un avversario preparato para il calcio con il ginocchio, ma sono episodi assai rari. Ahimè, quando capita è un infortunio grave e anche uno spettacolo orrendo per gli spettatori che difficilmente si dimenticano il rumore dell’osso che si spezza.

L’impatto dei calci è di solito così violento che anche quando le cose filano lisce, calciare è una pratica destinata quasi sempre a provocare un po’ di dolore anche a chi colpisce.

Un piccolo aneddoto. Qualche anno fa, durante un seminario tecnico, ho avuto modo di conoscere di persona Gerard Gordeau, maestro olandese di karate diventato famoso per aver disputato, nel 1993 a Denver, il primo incontro del primissimo torneo di UFC, contro un gigantesco hawaiano praticante di sumo. Durante la cena che seguì i seminari, Gerard mi raccontò di come durante quell’incontro, durato meno di un minuto, fece perdere al suo avversario due denti con un calcio in faccia e come uno dei due finì tra la folla, mentre l’altro gli rimase infilzato nel collo del piede. Dato che estrarlo gli avrebbe impedito di proseguire il torneo per via della piccola emorragia che sarebbe seguita e della medicazione necessaria, l’olandese disputò altri due incontri con il dente dell’hawaiano infilato nella carne del piede. Concluso l’evento si sottopose all’estrazione, ma era ormai troppo tardi per scongiurare una brutta infezione che impiegò diverse settimane a guarire del tutto.

Quali sono, dunque, i bersagli dei calci? Probabilmente molti lettori penseranno subito ai calci alla testa visti tante volte al cinema. Colpi, in effetti, tanto eleganti quanto letali. Portare a segno un calcio alla testa manda spesso K.O. l’avversario e conduce quindi alla rapida risoluzione del confronto. Ma è più facile a dirsi che a farsi: il gesto implica oltre a tempismo ed esplosività anche una notevole flessibilità e un grande equilibrio da parte di chi lo sferra, tutte caratteristiche necessarie in misura minore quando il bersaglio diventa la parte centrale o inferiore del corpo.

Colpire con un calcio in modo risoluto il fegato, il costato, l’addome o le parti intime dell’avversario causerà difficilmente la perdita dei sensi, ma spesso infliggerà danni importanti, insieme a forte dolore, a volte tali da impedire all’avversario di difendersi in modo intelligente e quindi di continuare a combattere. Forse vi sorprenderà sapere che, in ogni disciplina di percussione, il colpo più odiato e temuto dalla quasi totalità dei combattenti è proprio quello al fegato, uno tsunami di dolore tale da far crollare a terra chiunque, in preda a spasmi incontrollati, incapace di vedere o udire alcunché per svariati secondi.

Perdere i sensi per via di un colpo ricevuto in testa, invece, non comporta nell’immediato dolori particolari visto che l’impatto “spegne” buona parte del nostro sistema nervoso, al punto che nel rinvenire alcuni non hanno memoria di quanto accaduto. Dei danni cerebrali nel lungo termine abbiamo già parlato mentre il mal di testa delle ore e dei giorni successivi lo potete immaginare da soli.

I calci aventi come bersaglio le gambe mirano a colpire la “sala macchine” avversaria, minandone il funzionamento in modo tale da inibire la produzione di potenza, il gioco di piedi e gli spostamenti e la corretta distribuzione del peso. Non di rado qualche calcio ben assestato sul quadricipite può porre fine al combattimento causando lesioni al ginocchio o al muscolo stesso e in certi casi anche una frattura.

Nei combattimenti in cui valgono tecniche di pugni e calci, oppure quando di regole non ce ne sono, i calci in linea bassa, se ben eseguiti e con il tempismo giusto, possono aiutarci a tenere lontano l’avversario ma anche a comprometterne la base e quindi le abilità combattive.

Parlando di calci non posso che raccontarvi un incontro divenuto un classico del “vale tudo”, l’antenato meno regolamentato e senza guantini delle moderne arti marziali miste. Il match ebbe luogo nel 1995 nel settimo evento organizzato dall’allora giovanissima UFC, la lega che ha di fatti creato e lanciato lo sport delle arti marziali miste nel mondo, e che tuttora ne rappresenta il principale riferimento. Nella tradizionale gabbia si sfidavano la leggenda brasiliana Marco Ruas e il giovane canadese Paul Varelans. Per qualificarsi alla finale, entrambi avevano già combattuto e vinto due volte in poche ore. Varelans, detto “l’orso polare”, visto che superava i due metri di altezza e i centoquaranta chili di peso, si era sbarazzato di due avversari rimanendo nella gabbia poco più di due minuti in totale, mentre “King of the streets” Ruas aveva impiegato dodici minuti soltanto per avere la meglio in semifinale dell’enorme judoka olandese Remco Pardoel.

Già affaticato dai match precedenti, il brasiliano regalava al canadese un vantaggio di venti centimetri e ben quarantacinque chilogrammi, una cosa semplicemente impensabile con le regole di oggi. All’orso polare, si capisce, sarebbe bastata una zampata ben assestata per stendere l’avversario.

Il match che seguì fu però un capolavoro strategico dell’esperto brasiliano che, per ben tredici minuti di fila, si mantenne quasi sempre alla distanza di sicurezza sfruttando il gioco di piedi e passando velocemente in quella lunga giusto il tempo necessario per sferrare violentissimi calci alle gambe del mastodontico avversario, per poi rimettersi al sicuro. All’ennesimo calcio alla coscia, l’orso polare è crollato a terra in una smorfia di dolore e frustrazione, incapace di continuare sulle gambe che non rispondevano più ai comandi. Un lavoro di demolizione metodica e paziente, simile all’opera di un boscaiolo che, un colpo d’accetta alla volta, alla fine fa cadere un’enorme sequoia.

Veniamo ora proprio ai pugni, ma sarebbe più corretto parlare di tecniche di braccio, e per farlo iniziamo con una doverosa premessa.

A differenza di molte altre specie, gli esseri umani non sono provvisti di parti del corpo concepite espressamente per combattere. Le nostre mani non sono provviste di artigli affilati o di callosità naturali che le rendano capaci di sostenere grandi impatti; non siamo provvisti di zanne appuntite e non siamo nemmeno in grado di produrre sostanze velenose come alcuni rettili.

L’essere umano non è dunque tra le specie che vengono al mondo già provviste di validi strumenti per ferire. Proprio le mani, quasi per paradosso, sono particolarmente fragili, di certo non progettate per colpire con violenza una superficie dura specie se protrudente, come l’occipite o lo zigomo. Per questo motivo il pugile pone grande attenzione al bendaggio delle mani, anche solo per colpire il sacco, ma ciononostante può subire nel corso della carriera numerose lesioni ai metacarpi. Per lo stesso motivo i praticanti di molte arti marziali orientali che non prevedono l’uso di alcuna protezione passano molto tempo a colpire superfici semi rigide per creare un callo osseo e un ispessimento del derma.

Molti osservatori “casual” degli sport da ring pensano che fasce, guantoni e guantini siano stati concepiti per attutire i danni del pugno, cioè per proteggere chi subisce il colpo. In realtà, sebbene questo possa essere in qualche misura vero specie per quanto riguarda tagli e tumefazioni, la loro funzione primaria è quella di proteggere le mani e i polsi di chi il pugno lo sferra e non la testa di chi lo subisce.

Nel pugilato a mani nude così come nel vecchio “vale tudo” le mani prive di protezioni finivano spesso per fratturarsi e molte parate con parti contundenti del corpo, come i gomiti o particolarmente solide come l’occipite, erano proprio eseguite per fare in modo che questo accadesse. In entrambi i casi, l’opinione pubblica ha spinto per l’utilizzo di appositi guanti per rendere questo spettacolo meno brutale e sanguinoso e quindi più accettabile a livello sociale. Paradossalmente, però, proteggendo e appesantendo le mani di chi colpisce, si è finito per favorire colpi molto più forti e più frequenti, e di infliggere maggiori danni cerebrali all’avversario. Di fatto, mentre prima dell’avvento dei guantini, nel “vale tudo” si colpiva spesso a mano aperta proprio per evitare di rompersi le mani, oggi con i guantini da quattro once (nel pugilato professionistico sono da dieci once, quindi più imbottiti) ci si scambiano pugni ininterrottamente.

Tutto questo per dire che, se stiamo combattendo in un ambito regolamentato e indossando delle protezioni, possiamo colpire di pugno senza eccessive preoccupazioni, ma in molti altri casi le mani andranno usate in modo differente specie per chi non le abbia opportunamente condizionate. Le tecniche più opportune in certi casi saranno quindi quelle già citate a mano aperta, con il palmo oppure con il proverbiale ceffone, ma anche nei casi più estremi graffiando e mettendo le dita negli occhi.

Quando vedo gli insegnanti dei cosiddetti corsi di difesa personale femminile predicare di colpire a pugno chiuso il viso di un ipotetico aggressore, mi vengono in mente le mani di mia sorella o della mia compagna e di come probabilmente queste si sgretolerebbero se venisse loro mai in mente di darmi un pugno in testa. Prima di colpire o di insegnare a farlo sarebbe opportuno chiedersi se lo strumento utilizzato sia in grado di assorbire l’impatto al quale lo si intende sottoporre.

Da un punto di vista dinamico colpire qualcuno sulla lunga distanza, a prescindere dal modo in cui intendiamo farlo, è qualcosa di molto simile all’affondo di uno schermidore o a un colpo di arma da fuoco. Il gesto del colpire efficacemente implica, infatti, una serie di requisiti chiari: una corretta distanza, un movimento fulmineo e un perfetto tempismo. Se poi il colpo viene eseguito in modo tecnicamente corretto, e magari preceduto da una serie di finte, tanto meglio. La natura “balistica” del colpire implica, quindi, l’utilizzo del nostro corpo in modo esplosivo, sia nel gesto stesso sia nel giusto dosaggio della forza.

In questo contesto estremamente dinamico e veloce, che non offre molto tempo per la riflessione, diventa fondamentale sviluppare in modo istintivo una consapevolezza spaziale molto dettagliata, e la capacità di muoversi in maniera tanto rapida quanto consapevole e precisa. Ogni colpo dato da questa distanza contro qualcuno rivolto verso di noi può essere nascosto da una serie di finte e coprire un’ampia varietà di traiettorie e angolazioni, ognuna delle quali deve essere percorsa in modo deciso per ottenere il risultato desiderato, ma anche in modo tale da metterci il più possibile al riparo dai colpi d’incontro dell’avversario, che sono di gran lunga i più pericolosi. Un compito, questo, molto più complesso di quanto si possa pensare, che richiede anni di pratica, fino a quando non si riesca a sviluppare la capacità di gestire la distanza in modo pressoché automatico. Un’errata percezione e gestione della distanza di combattimento, anche solo di pochi millimetri, non soltanto ci espone al rischio di essere colpiti, ma può rendere un colpo facilmente schivabile oppure difficilmente eseguibile.

Come già accennato, al cinema, alla TV e nei cartoni animati i combattimenti sulla lunga distanza l’hanno sempre fatta da padroni grazie alla loro spettacolarità e all’immediatezza con la quale vengono apprezzati anche dal pubblico non esperto. Un calcio alla testa può anche non essere pienamente compreso dal neofita nella sua meccanica e nella sua preparazione tattica, ma la spettacolarità del gesto da un punto di vista atletico e le sue devastanti conseguenze quando questo raggiunge il suo scopo sono comprensibili da tutti, molto più, per esempio, di una chiave articolare o di uno strangolamento applicati in una fase di lotta al suolo.

Nell’immaginario collettivo occidentale, dunque, è quasi sempre stato il pugile molto più del lottatore ad accendere l’animo delle folle, partendo da Primo Carnera per arrivare a Muhammad Ali e Mike Tyson passando per il nostro grande Nino Benvenuti.

Con l’arrivo dall’Oriente di una marea di arti marziali a partire dagli anni Settanta, chi aveva un gusto per l’esotico ha trovato numerosi spunti, sostenuti poi dai film di Bruce Lee, Karate Kid, Jean-Claude Van Damme e compagnia calciante. In breve, il mondo intero ha iniziato a identificare il combattente vero esclusivamente con colui che sferra calci e pugni, e cioè il cosiddetto “striker”.

Ricordo ancora quando entrai da bambino per la prima volta in una scuola di arti marziali. Si trattava di un bellissimo dojo, termine giapponese per indicare una scuola di arti marziali, dove si praticavano judo e karate. Ricordo come i bambini venissero indirizzati verso una delle due discipline basandosi molto sulla loro indole. I bambini più estroversi e aggressivi venivano inseriti nel corso di karate, quelli più timidi e introversi in quello di judo.

Il tutto lasciava chiaramente intendere come le discipline da combattimento dove “si fa sul serio” fossero intese quelle percussive, mentre le discipline di lotta venivano intese come qualcosa di più morbido per chi non aveva le carte in regola per fare altro.

Un errore grave che venne portato alla luce a livello globale solo alla fine del secolo scorso con l’arrivo delle arti marziali miste, e con la conseguente rivalutazione del valore delle discipline e delle tecniche lottatorie nell’ambito di contesti meno regolamentati.


Combattere sulla corta distanza

Per capire meglio l’importanza della corta distanza è necessario sottolineare come la natura del combattimento preveda sempre, sebbene in misura variabile a seconda delle nostre intenzioni, un avvicinamento al nostro avversario; è quindi fisiologico che dalla lunga distanza si passi, spesso anche involontariamente, a una distanza più corta.

Quando questo accade in un contesto sportivo regolamentato che prevede solo l’uso di calci e di pugni, il combattimento viene solitamente interrotto da un arbitro che riposiziona i combattenti a una distanza tale da permettere loro di usare le tecniche consentite.

Pensate per esempio a un match di pugilato o di kickboxing, durante i quali sentirete l’arbitro pronunciare il classico “break!” per separare i due atleti abbracciati l’uno all’altro e far riprendere il combattimento sulla lunga distanza.

In contesti sportivi dal regolamento più permissivo, fino ad arrivare a uno scontro non regolamentato, la corta distanza riveste un ruolo fondamentale e offre un’ampia scelta di tecniche e di strategie adottabili. Analizziamola meglio.

A questa distanza si possono usare colpi di pugni corti come montanti e ganci stretti, quelli per intenderci dati con il gomito flesso e non distendendo il braccio, ma anche colpi di gomito e ginocchio, e in taluni casi più estremi anche di testa e di spalla. Abbiamo già visto come le mani e le gambe siano potenzialmente oggetto di lesioni se usate per colpire, specie in un contesto privo di protezioni come guanti e calzari imbottiti. Per questo motivo a questa distanza le tecniche che fanno uso di leve corte, e cioè i colpi di gomito e di ginocchio, risultano essere spesso le più potenti, sicure ed efficienti. Un gomito sarà sicuramente in grado di sostenere un impatto più forte rispetto a una mano, così come la superficie di un ginocchio flesso lo sarà più del collo del piede o di una tibia non debitamente condizionata. Lo hanno capito bene i thailandesi che da millenni hanno fatto delle tecniche di questo tipo i tratti caratteristici della loro disciplina da combattimento nazionale, la “muay thai”, da noi conosciuta anche come boxe thailandese.

Questi colpi, portati da una distanza appunto più breve rispetto a quella dei calci, offrono minor tempo e spazio per essere schivati o bloccati, ed essendo portati usando leve corte sono solitamente molto potenti.

Un colpo di gomito può produrre un forte trauma cranico, ma può anche essere utilizzato per produrre profonde ferite sulla fronte e sull’arcata sopraccigliare dell’avversario, causando a volte anche un copioso sanguinamento che spesso pregiudica la vista dell’avversario. Nei contesti sportivi che consentono l’uso di queste tecniche, una ferità che sanguina in modo incontrollato spingerà l’arbitro – o meglio, il medico – a decretare la fine dell’incontro.

Un colpo di ginocchio, sfruttando appieno la potenza prodotta da gambe e bacino, può produrre effetti devastanti. Se essere colpiti da un pugno può essere paragonato a un colpo di pistola e un calcio è paragonabile a un colpo di fucile, essere presi da una ginocchiata data con piena potenza è come essere colpiti da una palla di cannone. Una ginocchiata, poi, difficilmente si para. Al massimo la si evita standone se possibile alla larga oppure la si previene rimanendo il più possibile attaccati al corpo dell’avversario, togliendogli così lo spazio per caricarla a dovere. Quando ciò non è possibile, il nostro corpo deve solo sperare di essere sufficientemente solido per assorbire un impatto che può risultare talvolta devastante. Una ginocchiata portata bene alla testa dell’avversario può facilmente metterlo fuori combattimento, una al costato può causare la frattura di una o più costole, mentre una alle parti intime può offrire il tempo necessario a una ragazza per sfuggire a un aggressore.

Anche la testata, per quanto cruenta e ormai bandita da quasi tutte le competizioni sportive, è una tecnica di combattimento vera e propria. Che io sappia è ancora permessa soltanto nei match di “lethwei”, il pugilato birmano, che fa di questi colpi il proprio tratto distintivo. Al di fuori di esso, le testate sono una tecnica da strada, un gesto estremo non senza rischi anche per chi lo esegue ma in grado di produrre gravi danni a chi lo riceve, causando un forte stordimento se non la perdita dei sensi, la frattura del setto nasale, la lacerazione degli zigomi o delle arcate sopracciliari. Posso garantirlo di persona dato che, pur non essendo mai stato preso a testate volontariamente, il mio volto porta ancora i segni di quando ne presi un paio accidentalmente tanti anni fa lottando.

Colpire usando la testa può produrre un impatto fortissimo, complice l’effetto sorpresa, ma espone anche l’aggressore al rischio di infliggersi da solo un trauma cranico o una ferita. Personalmente ritengo che la testa vada sempre protetta e usata semmai per pensare, cosa di per sé già non facilissima, e non scagliata con violenza contro qualcosa, a prescindere che sia il volto dell’avversario o il sacco in allenamento.

La caratteristica che però ritengo essere la più interessante del combattimento sulla corta distanza è che, proprio in questo contesto, si apre la possibilità di usare tecniche non percussive, in primis le proiezioni al suolo e poi le leve articolari e gli strangolamenti.

In parole povere, a questa distanza di combattimento oltre a colpire si può lottare.

Per riuscire a controllare l’avversario in piedi, portandolo eventualmente al suolo senza colpirlo, dovremo avvalerci di tecniche totalmente diverse da quelle di percussione, e cioè quelle lottatorie.

A tale proposito, voglio specificare che useremo il termine lottatore nella sua accezione più generica, ritrovabile nella definizione del termine inglese “grappler”, e cioè per definire colui che combatte senza usare colpi afferrando il proprio avversario, e quindi non in modo specifico i lottatori degli stili olimpici.

In questa categoria allargata di lottatori rientrano, quindi, gli specialisti di molte discipline: i judoka, i praticanti di aikido e jiu-jitsu brasiliano, i liberisti e i greco-romanisti, gli esperti del Sambo russo. Ci sono però numerose tecniche di proiezione e di sbilanciamento anche nelle discipline percussive come la boxe thailandese e il karate. Infine ci sono le tecniche da strada usate da un responsabile della sicurezza di un locale notturno intento a bloccare un cliente turbolento mentre lo accompagna fuori dal locale, e i maldestri spintoni e i tentativi di presa dei tafferugli più grezzi.

Una qualche forma di lotta è presente nella quasi totalità delle culture del nostro pianeta. Partendo da quelle più conosciute come il judo giapponese o la lotta dei greci e dei romani, fino ad arrivare a quelle meno note come il “ssireum” coreano e la lotta turca nell’olio, in ogni parte del pianeta esistono forme di lotta le cui origini si perdono nella notte dei tempi. Dalle pianure della Mongolia passando per la nostra Sardegna fino ad arrivare in Senegal o sulle Highland scozzesi; dove esiste l’uomo esiste una tradizione lottatoria.

Uno dei motivi principali del proliferare della lotta a ogni latitudine risiede nel fatto che questi stili di combattimento spaventano meno chi vi si avvicina, perché non prevedono l’utilizzo di colpi e sono generalmente ritenuti meno violenti e più accettabili a livello sociale. E anche alla portata di tutti, sia dal punto di vista fisico sia da quello psicologico.

Essendo io un lottatore, queste affermazioni potrebbero suonare come un tentativo di fare del proselitismo, ma sono in realtà dettate dal semplice buon senso e dall’osservazione della natura umana.

Come già accennato, le nostre mani non sono state concepite con il fine primario di colpire, ma al contrario per afferrare, trattenere, tirare, spingere. Per lottare non è necessario fasciare le mani o sviluppare calli ossei in varie parti del corpo ma, al contrario, possiamo usare il corpo e le parti che lo compongono per quello che sono e per le funzioni primarie per cui si sono evolute.

Per capire invece meglio come l’essere umano sia psicologicamente più portato ad afferrare piuttosto che a colpire, non è necessario elaborare teorie complesse o scomodare illustri antropologi, ma è sufficiente fare visita a una scuola elementare oppure a un asilo, durante la ricreazione, e osservare i bambini. Sia che giochino sia che bisticcino, i piccoli passano ore afferrandosi e spintonandosi. E anche quando esagerano si danno in genere qualche pacca, ma molto raramente ricorreranno a dei pugni al volto. Essere colpiti, e spesso anche colpire, suscita molta più paura che essere spintonati o spintonare. Anche buttare una persona al suolo viene fatto con minori preoccupazioni di quante se ne avrebbero a colpirla al viso, perché ritenuto, forse un po’ ingenuamente, un gesto meno violento o pericoloso.

Imparare a lottare dunque può essere tranquillamente considerato come una forma di educazione di un istinto già presente negli esseri umani, mentre l’apprendimento dell’arte di colpire qualcuno, e del farlo sul serio, nella maggior parte dei casi implica il superamento di una notevole barriera psicologica.

Il gesto di afferrare l’avversario, immobilizzarlo e poi magari proiettarlo o sottometterlo implica infatti lo sviluppo di un tipo di forza differente rispetto a quella di tipo esplosivo utilizzata nello sferrare un colpo, una forza capace di far durare nel tempo una presa, una spinta o una trazione, ma soprattutto una sensibilità tattile particolare su tutto il corpo, in grado di percepire e poi usare a proprio vantaggio i movimenti dell’avversario e sfruttarne la distribuzione del peso, fattore cruciale proprio nell’esecuzione di molte proiezioni.

Per farlo dovremo anche capire che nella lotta, in piedi o al suolo, il combattimento assume un ritmo e una dinamica spesso differenti rispetto a quelli del combattimento sulla distanza più lunga, e che quindi dovremo adattare spesso il nostro dispendio energetico a una nuova cadenza.

Buttare a terra un avversario attento e magari pure preparato implica, inizialmente, un movimento di sbilanciamento, cioè una spinta o una trazione che sposti il suo baricentro, oppure un sollevamento che gli tolga la base e lo renda “leggero” e pronto quindi a essere messo giù. Per completare l’atterramento si possono usare le spazzate, gli sgambetti e le rotazioni del tronco tipici del judo oppure le tecniche della lotta libera che ricordano dei placcaggi rugbistici o, ancora, le cinture alla vita e al busto tipiche della greco-romana. Più o meno tutte le tecniche, a seconda dell’esecuzione, possono essere ad ampio raggio e spettacolari, oppure istantanee ed essenziali: quello che conta è l’efficacia.

Va sottolineato, soprattutto per chi ha avuto la fortuna di non subirne mai una violenta, che una proiezione ben fatta può causare danni fisici potenzialmente mortali sull’asfalto e che, anche sulla materassina, può sancire la fine di un match. Dopo tutto, come diceva un mio amico praticante di lotta greco-romana, scagliare qualcuno al suolo significa colpirlo con il pianeta Terra…

Quando invece ci troviamo dalla parte sbagliata di una proiezione, e cioè quando abbiamo spiccato il volo, per far in modo che non sia di sola andata è fondamentale saper cadere correttamente per evitare fratture, lussazioni, traumi cranici o anche soltanto un gran mal di schiena per qualche giorno. Una proiezione di ampia portata, che magari ci fa cadere a testa in giù da un’altezza spesso prossima a quella dell’avversario, può essere di fatto considerata un colpo a tutti gli effetti. E che colpo.

Per concludere questo viaggio nel combattimento a corto raggio occorre sottolineare come, in circostanze poco o per niente regolamentate, questo rivesta un ruolo fondamentale da un punto di vista strategico nel definire il contesto e quindi la modalità in cui il combattimento si sviluppa. È sulla corta distanza, infatti, che si decide nella maggior parte dei casi se un combattimento continuerà in posizione eretta, oppure finirà al suolo, perché è a questa distanza che uno dei due combattenti può decidere di portare l’altro al suolo, specie se quest’ultimo è più esperto o pericoloso nel colpire.

Lo vediamo accadere nei match di arti marziali miste quando l’atleta specializzato nella lotta al suolo cerca di portare a terra uno “striker” pericoloso, stando molto attento a non farsi colpire mentre si trova in piedi, ma anche durante un tentativo di violenza sessuale dove l’aggressore cerca di portare la vittima al suolo contro la sua volontà mentre questa cerca di rimanere in piedi per scappare e chiedere aiuto. O, ancora, durante l’arresto da parte delle forze dell’ordine di un criminale non collaborativo che per essere ammanettato deve prima essere messo a terra e poi controllato.

Finire per terra, per qualcuno totalmente privo di nozioni nel combattimento al suolo, può essere fatale, così come lo sarebbe essere costretto a combattere sulla lunga distanza per un lottatore privo di conoscenze e abilità nel colpire contro uno striker esperto.

La corta distanza è dunque non soltanto una distanza di combattimento ricca di possibili soluzioni tecniche di vario tipo, ma anche il punto di possibile transizione tra due ecosistemi di combattimento molto differenti tra loro, quello del combattimento in posizione eretta, e quello del combattimento al suolo.


Combattere al suolo

Nell’immaginario collettivo di un combattimento, chi cade al suolo specie con la schiena per terra viene spesso considerato prossimo alla fine, al punto che termini come “finire al tappeto” o “essere atterrato” sono di fatto divenuti parte integrante del gergo comune per definire la conclusione di un confronto, e questa percezione è stata per molto tempo diffusa anche tra molti praticanti di discipline da combattimento.

Certo, stramazzare dopo essere stati colpiti da un colpo alla testa oppure al fegato significa quasi sempre non poter continuare a combattere, ma in molti altri casi finire per terra non è necessariamente sinonimo di una fine certa. Per quanto possa sembrare strano per il lettore inesperto, portare il combattimento al suolo per alcuni, invece, può essere uno stratagemma fondamentale per poter prevalere sul proprio avversario.

Finire a terra, con o senza il proprio avversario addosso, ci costringe che ci piaccia o meno a entrare in nuovo ecosistema di combattimento, regolato da meccanismi ben diversi da quelli che determinano il mondo del combattimento in piedi.

Se nella distanza corta possiamo, infatti, decidere di affidarci unicamente a tecniche percussive ignorando quelle lottatorie mantenendo una certa probabilità di successo, questa opzione, cioè quella di continuare a colpire, è percorribile al suolo soltanto se si è in possesso di una conoscenza dettagliata del complesso posizionamento strategico necessario per farlo in questo ambito, specie quando ci confrontiamo con un avversario tecnicamente preparato.

La maggior parte delle discipline di lotta si concentrano in particolare, se non unicamente, sulla fase in piedi e quindi sulle proiezioni e gli atterramenti. La fase a terra, se presente, riveste spesso un ruolo marginale. Basti pensare al judo, sport nel quale la lotta prosegue a terra soltanto per pochi secondi e solo in circostanze precise prima che l’arbitro faccia rialzare i due atleti. Oppure alla lotta olimpica nella quale chi finisce a terra cerca di scattare in piedi con la velocità di un gatto che quasi rimbalza al suolo.

La lotta a terra, che ha come obiettivo la sottomissione dell’avversario attraverso l’uso di leve articolari, strangolamenti e talvolta di colpi, è esistita nelle forme di combattimento di moltissime culture antiche inclusa la nostra. Basti pensare al pancrazio degli antichi greci e romani nel quale si fondevano le arti percussive e quelle lottatorie. Il nome stesso lo dichiara: deriva dalle parole greche “pan” e “kratos”, ovvero “tutti i poteri”, a indicarne la natura ibrida.

Tuttavia, nell’era moderna, chi ha tramandato fino ai nostri giorni questo genere di approccio sono stati i praticanti giapponesi di jiu-jitsu o quelli della sua rielaborazione sportiva e cioè il judo formalizzato da Jigoro Kano nel 1882. Sono stati principalmente il jiu-jitsu e il judo degli albori ad aver fatto sopravvivere molte tecniche di lotta al suolo volte alla sottomissione definitiva dell’avversario, insegnandole in tutto il mondo e specialmente in Brasile, non a caso divenuto poi la patria di alcuni dei maggiori esperti di questo peculiare ambito di combattimento.

Il combattimento al suolo è stato dunque un ecosistema negletto a lungo dai media e dalla fiction ma anche trascurato dalla grande maggioranza di chi praticava discipline da combattimento, incluso il sottoscritto.

Da ragazzo andavo ad allenarmi in una palestra, in una zona piuttosto ruvida di Roma, dove si praticavano varie arti marziali e sport da combattimento. Una sera, entrando, vidi tutti i miei compagni intenti a sistemare le poltrone in un semicerchio davanti a un vecchio televisore a tubo catodico. Incuriosito dalla faccenda chiesi cosa stesse succedendo e mi venne detto che si stavano preparando per vedere una VHS con la registrazione di incontri senza regole che qualcuno aveva portato dagli USA.

In quegli anni ero stato stregato da film di arti marziali come I tre dell’Operazione Drago con Bruce Lee o Senza esclusione di colpi con Jean-Claude Van Damme, pellicole che narravano di sfide tra vari stili di arti marziali e quindi non potevo sottrarmi a questo spettacolo. Per me era giunto il momento della verità. Cercando di ritagliarmi uno spazio dove poter sedere, vidi che sulla videocassetta era stato scritto con il pennarello a lettere cubitali UFC 2.

Non senza emozione, ricordo che il primo incontro poneva l’uno di fronte all’altro un ragazzo brasiliano dal fisico insignificante che praticava jiu-jitsu contro un americano esperto di kung fu, vestito all’incirca come il Bruce Lee dei film e molto più muscoloso. Non avrei scommesso nemmeno una lira sul brasiliano che, invece, chiuse rapidamente la distanza, afferrò l’avversario e se lo trascinò con sé al suolo, finendo spalle a terra, sotto di lui. Meno di un minuto dopo, il brasiliano dal fisico insignificante aveva rotto il braccio dello spaesato americano senza aver quasi dovuto sudare nel suo kimono bianco avvolto da una cintura nera. Gli incontri continuarono e quel giovane brasiliano di nome Royce Gracie riuscì a battere tutti i suoi avversari portando ogni combattimento al suolo e costringendo poi l’avversario alla resa applicando leve articolari e strangolamenti. Vinse quattro match, e quindi il torneo, in un totale di circa nove minuti effettivi e sostanzialmente senza farsi un graffio.

Tutti i combattenti che di primo acchito avevo creduto i favoriti della competizione erano stati sbranati in un batter d’occhio non appena il brasiliano li aveva portati a terra. Come tonni gettati nella vasca dello squalo.

Scosso ma al tempo stesso affascinato da questo spettacolo inaspettato e da quella che pareva una specie di magia nera del combattimento, mi alzai da quella sedia senza rendermi conto di aver appena assistito a un momento storico, un evento che avrebbe cambiato per sempre il combattimento a mani nude, sportivo e non. E pure la mia vita, ma questa è un’altra storia.

Tratterò quindi del combattimento al suolo non nelle accezioni in cui questo viene inteso in ambito sportivo, e in particolare degli sport cosiddetti “di lotta”, ma di come può essere inteso in un contesto non regolamentato come la strada o poco regolamentato come le arti marziali miste, per l’appunto. Anche nella fase di combattimento al suolo, quindi, considereremo le possibilità di poter colpire l’avversario oltre a quelle di poterlo semplicemente controllare o di costringerlo alla resa con tecniche di leva articolare o di strangolamento.

La prima cosa da sottolineare quando si parla di combattimento al suolo, è che in un contesto non regolamentato, come potrebbe essere quello di un’aggressione per strada, non vorremmo mai finire. Oltre all’eventuale trauma derivante dal cadere su di una superficie dura e magari abrasiva come certi asfalti, trovarci al suolo specialmente con la schiena a terra ci permette di avere un controllo ambientale il più delle volte limitato solamente al nostro avversario, e una altrettanto limitata possibilità di allontanarci in caso di necessità.

Il problema però è che a terra, a volte, ci si finisce comunque, anche involontariamente.

Pensate a un’aggressione a sfondo sessuale durante la quale l’aggressore farà di tutto per costringere al suolo la vittima per controllarla meglio, oppure a un caotico tafferuglio per strada in cui due o più persone si accapigliano finché qualcuno o tutti quanti finiscono più o meno goffamente a terra.

Combattere in modo efficiente al suolo implica prima di tutto una chiara conoscenza di tutte quelle posizioni nelle quali possiamo ritenerci al sicuro e dalle quali possiamo quindi attaccare, e quali invece siano da evitare a tutti i costi, anche solo per cercare di rialzarsi in sicurezza.

In apparenza potrebbe sembrare qualcosa di intuibile senza particolare sforzo, ma non è così. Per esempio, il fatto di trovarci con la schiena a terra schiacciati dal peso dell’avversario può essere, a seconda della nostra posizione, una situazione estremamente pericolosa oppure potenzialmente vantaggiosa.

Questo particolare gioco di posizionamento risulta difficile da comprendere per chi non lo ha studiato, per quelli che non capendola vedono la lotta al suolo come un ingarbugliato caos di gambe e braccia e rotolamenti senza senso. Trovo sempre spassoso vedere come reagisce lo spettatore non preparato quando un combattente perde i sensi per via di uno strangolamento pur trovandosi al di sopra dell’avversario, una posizione che all’inesperto appare sempre e comunque dominante.

Quello che in inglese viene detto “ground fighting” è stato per anni prerogativa di un gruppo molto ristretto di persone, una nicchia di specialisti che la coltivavano lontano dai riflettori del cinema e dei suoi calci rotanti, volanti, piroettanti. Una volta che è stata svelata agli occhi del mondo a partire dai primi anni Novanta nel corso dei grandi eventi di combattimenti interstile oggi noti come “mixed martial arts”, la scena delle arti marziali e degli sport da combattimento è cambiata per sempre. Da lì in poi, il fatto che in un contesto poco o per nulla regolamentato possedere delle conoscenze specifiche di combattimento al suolo sia un requisito indispensabile è diventato un fatto assodato.

Renzo Gracie, il leggendario maestro di jiu-jitsu brasiliano, a un giornalista che gli chiedeva di spiegare il segreto delle sue vittorie nei match di arti marziali miste rispondeva: “Il pugile è come il leone, è il re della foresta, ma mettilo in una vasca con degli squali e finirà per essere divorato. Io sono lo squalo, e la maggior parte delle persone là fuori non sa nemmeno nuotare”.

Non potrebbero esserci parole migliori per far capire al lettore quanto il combattimento al suolo sia un ambito dove le logiche del combattimento in piedi non possono essere applicate.

Dunque, così come avviene in un confronto tra due eserciti, anche nel combattimento al suolo il posizionamento strategico apparentemente complesso rispetto all’avversario costituisce la premessa fondamentale di un attacco di successo. Lo è al punto tale che un posizionamento vantaggioso può permettere a un esercito o a un combattente di controllare e prevalere su forze all’apparenza schiaccianti. Prendiamo la celebre famosa battaglia delle Termopili, dove un numero esiguo di soldati spartani riuscì a tenere testa all’intero esercito persiano di Serse grazie al posizionamento strategico vincente. Ecco, in modo del tutto analogo un individuo esperto di combattimento al suolo può prevalere su di un avversario più forte e pesante ma privo di una strategia vincente e delle armi adatte alla bisogna.

Nelle fasi di combattimento in piedi sulla lunga e sulla corta distanza, tale posizionamento risulta essere più facilmente intuibile, ma una volta al suolo la musica cambia, e molto.

Il fatto di trovarsi al suolo e non più su due appoggi, altera notevolmente il modo di concepire lo spazio e di muovere il nostro corpo. Così come cambiano il modo di gestire il proprio peso e quello dell’avversario, le tecniche e le strategie adottabili, le tempistiche per metterle in atto.

Ipotizzate adesso di trovarvi con la schiena a terra avendo l’avversario sopra di voi. Se questo si siede sul vostro petto come se fosse a cavallo non sarete in grado di controllarlo o di respingerlo con le vostre gambe e sarete quindi esposti a colpi al viso e a un’infinità di leve articolari e strangolamenti. Se però riuscite a frapporre le gambe tra il suo corpo e la vostra testa, l’avversario avrà molta più difficoltà nel colpirvi o nello scaricarvi il suo peso addosso. Chi è in possesso di nozioni tecniche, da una posizione di questo tipo può anche porre fine al confronto anche se in apparente inferiorità eseguendo uno strangolamento, una leva articolare, oppure può rovesciare la situazione, letteralmente, con una tecnica di ribaltamento. Pensate a quante nozioni e abilità di questo tipo possano essere vitali per una ragazza che subisce un tentativo di stupro.

Nel combattimento al suolo, questo complesso gioco di scacchi umani, fatto di transizioni da una posizione all’altra, mira dunque al raggiungimento di una posizione prima di tutto di sicurezza e poi magari anche idonea all’attacco, una posizione dalla quale possiamo porre fine al combattimento strangolando, menomando oppure colpendo l’avversario-aggressore.

Va detto che colpire al suolo è una faccenda ben diversa dal farlo in piedi, principalmente per una questione di appoggi e quindi di sviluppo di potenza. Ha senso provare a colpire l’avversario da una posizione superiore, potendo così sfruttare la gravità a favore per agire con efficacia anche se non si riesce a sviluppare potenza con la catena cinetica di cui abbiamo già parlato e che passa da gambe e bacino. Anche colpire da sotto è possibile, ma è molto più complicato; intanto perché è più difficile generare potenza tirando colpi verso l’alto e poi perché, banalmente, al nostro avversario basterà allontanare la testa sollevando il busto per mettersi al sicuro.

Veniamo ora alle cosiddette sottomissioni o finalizzazioni, e cioè le leve articolari e gli strangolamenti, sicuramente la tipologia di attacchi più caratteristici e affascinanti in questo ambito.

Sebbene queste tecniche siano talvolta eseguibili anche in piedi sulla corta distanza, attaccare usando leve articolari e strangolamenti è una strategia maggiormente efficace nelle fasi di combattimento al suolo, specie contro un avversario più pesante e aggressivo. Questo perché, in posizione eretta, chi subisce un attacco di questo tipo ha più possibilità di muoversi e quindi ha maggiori probabilità di divincolarsi anche solo usando la forza o, in alternativa, l’agilità, o di difendersi attivamente, tentando di colpire l’altro con le parti libere, gambe o braccia che siano. Nella mia esperienza, le leve e gli strangolamenti in piedi funzionano quasi soltanto se sono improvvisi e fulminei, specie se il nostro avversario è poco preparato.

Al suolo invece, complice la motricità compromessa o comunque alterata e la presenza del pavimento, chi si deve difendere ha maggiori difficoltà nell’uscire da certe situazioni anche se preparato fisicamente e tecnicamente.

Vediamo ora nel dettaglio in cosa consistono questi attacchi.

Il nostro apparato muscolo scheletrico si muove e agisce nello spazio grazie ad articolazioni molto diverse tra loro.

Ogni articolazione ha un raggio d’azione ben definito e assolve una funzione motoria ben precisa. Il gomito, per esempio, raggiunge il suo limite massimo d’estensione a 180 gradi, ovvero quando omero e radio sono allineati. Quando viene costretto a iperestendersi finisce per lussarsi, causando dolore ma soprattutto rendendo quasi o totalmente inabile il braccio.

In un combattimento, dunque, le tecniche di leva articolare al gomito, al ginocchio, alla spalla, al polso o alla caviglia mirano a danneggiare queste parti con l’obiettivo di impedire all’avversario di continuare a combattere.

In parole povere, una persona con un gomito lussato, oltre a provare una quantità di dolore che varia da situazione a situazione, non potrà usare quel braccio per colpire o parare dei colpi, o per afferrare il proprio avversario, mentre una con una caviglia o un ginocchio gravemente danneggiati non potrà più reggersi in piedi né tantomeno tirare dei calci, ma nemmeno dei pugni efficaci.

Se le leve articolari mirano a colpire il sistema muscolo-scheletrico del corpo umano, gli strangolamenti puntano invece a quello cardiocircolatorio. Impedire l’afflusso di ossigeno ai polmoni o di sangue al cervello comporta da parte dell’organismo una reazione simile a quella del nostro computer quando salta la corrente elettrica e va in stand-by per conservare più energia possibile: così come in questi casi il computer ha la priorità di salvare i dati sul disco fisso spegnendo subito il monitor, le casse, e tutte quelle componenti non essenziali. Così in presenza di un ridotto afflusso di sangue od ossigeno il nostro cervello mette in atto uno stratagemma simile, teso a mantenere attivo per più tempo possibile il sistema cardio respiratorio e il sistema nervoso centrale, spegnendo alcune funzioni non vitali come la vista, l’udito, il sistema nervoso periferico e alcune funzioni “secondarie”. Detto in parole povere? Ci si spegne.

Quando lo strangolamento è chiuso, per far perdere i sensi a una persona ci vogliono tra i tre e i sette secondi circa. Se poi la presa viene protratta anche dopo lo svenimento, le conseguenze possono divenire drammatiche: parliamo di danni cerebrali permanenti e, chiaramente nei casi più estremi, la morte per arresto cardiocircolatorio o ischemia.

“Lo strangolamento è la miglior tecnica per finire l’avversario perché ferma l’uomo coraggioso.”

Questa frase del grande Maestro Helio Gracie, patriarca dello stile brasiliano di jiu-jitsu, arte regina per quanto riguarda il combattimento al suolo, riassume un principio tanto importante quanto fattuale: in casi estremi, un tipo tosto – ma anche una persona sotto l’effetto dell’alcol o della droga – può continuare a combattere anche con qualche osso rotto, ma nessuno può battersi se giace riverso al suolo privo di sensi.

Una ventina di anni fa, durante un’epica finale del campionato mondiale di jiu-jitsu brasiliano, si trovarono l’uno davanti all’altro due lottatori che hanno fatto la storia di questa disciplina. Da una parte Roger Gracie, all’epoca giovane erede della famiglia che ha di fatto elaborato questa disciplina, e dall’altro Ronaldo Souza, altrettanto giovane talento proveniente dall’Amazzonia e soprannominato “Jacaré”, l’alligatore. Un nome un programma.

Quel match, oltre a essere uno di quelli entrati nella storia della disciplina, illustra perfettamente la citazione appena riportata, visto che verso la metà del confronto “Jacarè” si ritrova con il suo braccio incastrato in una pericolosa leva al gomito. Invece di arrendersi cerca di resistere e resistere finché, crack!, il gomito si lussa. La folla, che ha capito benissimo quello che è successo, impazzisce. Tutti gridano, chi ebbro di gioia, chi per lo sgomento, chi in preda all’eccitazione. Tutti aspettano da un momento all’altro la resa, tardiva, ma definitiva, di Jacaré. E invece no, avviene l’impensabile: liberatosi finalmente dalla presa, Jacaré si rialza, si infila il braccio rotto nella cintura della sua uniforme e continua a battersi usando un solo braccio, gestendo con grande astuzia il vantaggio ai punti accumulato prima dell’infortunio e portandosi a casa il titolo mondiale. Se il fenomenale Roger Gracie invece di una leva avesse incastrato uno strangolamento, nonostante l’eroismo del suo avversario, oggi avrebbe un titolo mondiale in più oltre ai moltissimi che ha in bacheca.

Una grande differenza tra il combattimento in piedi e quello a terra risiede nella velocità di esecuzione delle tecniche e di conseguenza nel margine di errore concesso agli atleti. Posto che gli specialisti del combattimento al suolo sono capaci di muoversi come gatti anche in condizioni apparentemente senza sbocchi – per esempio con la schiena a terra e schiacciati dal peso dell’avversario – in linea di massima si può affermare che, in piedi, le dinamiche siano molto più rapide che a terra. Un pugno, un calcio o, a maggior ragione, una gomitata cortissima sono quasi istantanei, così come le loro conseguenze. La maggior parte delle leve e degli strangolamenti, invece, richiedono, innanzitutto, di bloccare l’avversario, poi di posizionare il proprio corpo nel modo corretto e, soltanto alla fine, di portare a compimento la tecnica. A terra, insomma, i tempi dell’azione si dilatano notevolmente. Alcune sequenze possono durare anche diversi secondi, un lasso di tempo nel quale l’avversario capisce perfettamente che cosa gli stia succedendo ma, se ogni dettaglio è al posto giusto, non può fare quasi niente per evitarlo. Il quasi è però d’obbligo, ecco perché mentre in piedi la distrazione di una frazione di secondo può costarci il match e un brutto mal di testa, a terra persino errori molto gravi possono talvolta essere riparati con l’atletismo, la tecnica e l’esperienza. Anche a questa regola, beninteso, ci sono delle eccezioni: atleti di alto livello sono in grado di tirare leve e incastrare strangolamenti in un lampo, anche da posizioni insospettabili.

Voglio infine sottolineare un dettaglio, che proprio dettaglio non è. Anzi, è un principio piuttosto importante e a suo modo inquietante. Quando si finisce preda di uno strangolamento si è sostanzialmente alla mercé del nostro avversario nel senso più profondo del termine: la nostra sopravvivenza dipende dalla sua decisione di mollare la presa, perché ci siamo arresi oppure perché siamo svenuti e lui non vuole ucciderci o menomarci in maniera permanente. Tutte riflessioni che valgono, ovviamente, soltanto in contesti di strada e non certo in palestra o in combattimento sportivo dove la resa è sacra: appena un atleta batte la mano a terra o sul corpo dell’avversario, oppure dichiara a voce di arrendersi, l’altro molla istantaneamente qualunque presa. Eccezioni a questa regola fondamentale sono tanto gravi quanto rare, e squalificano il colpevole da qualsiasi ambito di civiltà sportiva e non.

Ecco perché, per quanto possa sembrare strano al lettore inesperto, ci si può allenare con tecniche di questo tipo in totale sicurezza. L’importante è, comunque, farlo sotto una guida attenta e in un ambiente sano.

Per concludere, il combattimento al suolo rimane ancora oggi un ambito la cui comprensione è meno immediata rispetto allo scambio di colpi in piedi, ma non per questo meno indispensabile per chiunque voglia avere delle nozioni veramente complete in ambito sportivo o di difesa personale.


Una questione di tempo

Una volta analizzato il combattimento in termini di spazio, quindi di distanza reciproca tra i combattenti, e di quelle che sono le principali soluzioni tecniche e strategiche adottabili in ognuna di esse, iniziamo a osservarlo da un punto di vista differente: quello temporale.

Il tempo, o meglio il tempismo, e cioè l’accortezza nello scegliere il momento giusto per agire, è una variabile fondamentale per capire in modo chiaro che cosa sia un attacco, che cosa una difesa, e valutare l’efficacia di entrambi.

Non farlo significherebbe indagare il combattimento trascurando la sua natura dinamica e “di situazione”, finendo per imprigionarci da soli in quella che io chiamo la “cultura della mossa” di cui parleremo fra poco.

Una delle domande più comuni che i praticanti di arti marziali si sentono porre dagli inesperti è se l’arte da lui praticata sia di difesa o di attacco. Una domanda che denota appunto una totale mancanza di conoscenza dell’argomento, ma rappresenta anche uno spunto di riflessione su come nella nostra società si sia fatta strada una demonizzazione di qualsiasi forma di aggressività, equiparandola erroneamente alla violenza.

Questa distinzione, a mio avviso superficiale e forse anche un po’ infantile, tra discipline di attacco e di difesa ha portato molti a credere che si possa combattere o perlomeno difendersi pacificamente, senza gesti aggressivi e quindi violenti.

È un’dea, questa, avvalorata dal comparire di una serie di arti marziali al limite del misticismo, perfette per cullare l’idea illusoria, ridicola e pericolosa che si possa “combattere sul serio senza combattere”, senza mai doversi confrontare nemmeno in allenamento con la tanto vituperata “primitiva aggressività” del combattimento, ma ergendosi magicamente ed elegantemente al di sopra di essa, senza sporcarsi le mani né la coscienza.

La verità è che queste discipline possono forse essere utili per mantenersi in forma e abbattere lo stress, ma hanno la stessa attinenza al combattimento dello yoga o del Pilates.

Gli unici strumenti di difesa personale privi di qualsiasi forma di attacco sono l’istinto che ci aiuta a evitare il pericolo potenziale e la fuga fulminea che ci consente di sottrarci al pericolo reale. Ma in questi casi basta esercitarsi nel prestare attenzione al contesto in cui ci si trova, oppure nella corsa, nel ciclismo o nella guida sportiva, e non necessariamente nel combattimento.

Se siete costretti a difendervi fisicamente, per quanto la vostra intenzione primaria possa non essere quella di nuocere al vostro avversario-aggressore ma soltanto impedirgli di farvi del male, il gesto di mettergli le mani addosso implica per forza una qualche forma di attacco. Per questo motivo, solo all’apparenza banale, quando si combatte non si può più a mio avviso parlare di “difesa personale”, ma piuttosto di “attacco personale”. Se poi le cose si dovessero mettere bene, niente ci impedirebbe di limitare i danni inferti.

Qualsiasi difesa costruttiva al mondo è per sua natura aggressiva. Sono aggressivi i nostri anticorpi quanto ci difendono da un’infezione, lo sono le api nel proteggere il loro alveare. La difesa passiva è, invece, nella maggior parte dei casi un semplice posponimento del confronto, al quale deve comunque far seguito un attacco per avere un senso strategico.

Che cosa significa dunque in senso assoluto attaccare, e cosa significa, invece, difendere?

Volendo dare una definizione, la più profonda possibile, di cosa sia un attacco in una qualsiasi forma di confronto, applicabile quindi non soltanto a un combattimento tra due individui, ma anche a una guerra su vasta scala, a una causa legale o a una trattativa commerciale, possiamo dire che attaccare significa appropriarsi dello spazio e del tempo che regolano la contesa.

Cerchiamo di capire meglio con un esempio in modo semplice questa affermazione apparentemente oscura.

Immaginiamo di osservare due semplici tecniche di combattimento, prima quella di un pugno diretto al viso dell’avversario, e successivamente la conseguente schivata.

Ha senso chiedersi ora quale sia la più efficiente?

Forse, ma di certo sarebbe sbagliato dare una risposta a priori, perché questa risposta non terrebbe conto delle dinamiche spazio-temporali che sono fisiologicamente insite in qualsiasi forma di combattimento. Mi spiego meglio.

Il fatto che il colpo prevalga sulla schivata o viceversa non dipende tanto dalla corretta esecuzione meccanica di questi due movimenti, dalla loro potenza o dalla loro velocità d’esecuzione, quanto dal tempismo di chi li esegue.

Se chi deve schivare il colpo riesce a vederlo partire, avrà probabilmente tempo e spazio a sufficienza per schivarlo, rendendo in questo caso la schivata più efficace del pugno. Al contrario, lo stesso identico movimento eseguito anche solo con una frazione di secondo di ritardo avrà conseguenze disastrose.

Se, quindi, attaccare significa prendere possesso dello spazio e del tempo necessari per creare un disagio al nostro avversario, ecco che, di rimando, difendere significa riuscire a impossessarsene a nostra volta, anticipando l’attacco dell’avversario oppure reagendo nel minor tempo possibile, e parliamo quasi sempre sul filo dei millesimi.

Da ragazzo credevo all’idea della tecnica invincibile, della mossa magica o del sistema di combattimento a prova di errore, sempre e comunque. Nel complesso gioco a scacchi di posizioni, leve e strangolamenti che caratterizza la disciplina che ho scelto, ho sempre cercato di ampliare il mio arsenale offensivo, ma anche quello difensivo rincorrendo l’idea che questo mi avrebbe reso praticamente inattaccabile. Un giorno, durante un seminario, uno dei massimi esperti della disciplina mi disse che, per quanto fosse corretto conoscere mille modi per difendersi da qualcosa, questa competenza non era di per sé un elemento sufficiente per riuscirci. Me lo spiegò sorridendo e pronunciando una frase apparentemente banale, comune tra i lottatori brasiliani che tradotta suona un po’ così: “Un attacco portato a termine non è difendibile”.

Un’affermazione banale solo in apparenza, ma in realtà significativa perché ci porta a fare due osservazioni importanti.

La prima è quella di come una qualsiasi difesa abbia una probabilità di riuscita tanto maggiore quanto maggiore è la nostra capacità di anticipare l’attacco, e quindi quanto è più corretto il tempismo con cui la eseguiamo. Il saper anticipare il più possibile l’attacco dell’avversario ci permette di riappropriarci del fattore tempo e quindi anche del fattore spazio.

La difesa è dunque concepibile come un attacco mirato a minare l’attacco stesso dell’avversario, visto che lo priviamo degli elementi necessari per essere messo in atto.

Attacco e difesa non sono due dimensioni del combattere che possano essere considerate in modo distinto l’una dall’altra, ma al contrario sono due lati della stessa medaglia, e vanno sempre considerati, a mio avviso, come modalità differenti della gestione dello spazio e del tempo che regolano il confronto.

Alla luce di quanto detto sinora, la seconda osservazione non può che portarci a ridimensionare seppur in parte l’importanza data al solo fattore di esecuzione tecnica, privandolo di quel monopolio assoluto che gli viene assegnato in quella che io chiamo “la cultura della mossa”.

Ancora oggi, chi dice di praticare una qualche forma di combattimento si sente spesso porre la domanda: “Mi fai vedere una mossa?”. La domanda fa capire quanto sia profondamente radicata a livello collettivo l’idea che per saper combattere sia sufficiente conoscere una serie di “mosse”, come fossero dei superpoteri combattivi un po’ come i raggi fotonici dei robot della mia infanzia. Più che dai cartoni, però, questa “cultura della mossa” è stata principalmente diffusa dal cinema, dove l’eroe di turno, dopo essere stato angariato a lungo dai cattivi, inizia a imparare da un anziano e spesso scorbutico maestro delle mosse speciali che gli permetteranno, non prima di aver provato e dolorosamente fallito, di sbaragliare gli avversari appena prima che i titoli di coda sanciscano la vittoria del Bene.

A questa cultura della mossa si è poi inevitabilmente abbinata quella della contromossa, del “ma se tu mi fai così, io ti faccio cosà”. Prima dell’avvento di Internet, la stampa di settore era piena di pagine dedicate a interminabili quaderni tecnici fatti di disegni o sequenze fotografiche nelle quali si alternavano una serie infinita di attacchi e contrattacchi, spesso tanto affascinanti quanto improbabili da mettere in pratica, ma che riuscivano in qualche modo a stregare i lettori inesperti e i combattologi da salotto.

Il perfezionamento tecnico continuo di una tecnica di attacco e dei modi per difendersi da essa sono certamente alla base dell’evoluzione tecnica di tutte le discipline di combattimento, ma questo studio ha un valore effettivo solo se abbinato a un immediato test pratico sul campo di battaglia, perché senza questa prova anche le idee più improbabili possono avere a livello teorico un loro senso, apparendo sensate seppur in qualche strana misura a un osservatore inesperto o pronto a credere a tutto pur di sentirsi sicuro senza doversi confrontare mai sul serio.

Concepire il combattimento limitandosi a memorizzare e accumulare tecniche senza mai combattere sul serio ci priva non soltanto della certezza che il nostro modo di batterci funzioni veramente, ma anche della conoscenza di tutti quegli elementi fondamentali per imparare a combattere, elementi che non sono direttamente riferibili soltanto alla esecuzione meccanica di un movimento, per quanto ben impostato.

La differenza tra il combattente da una parte e l’attore di film d’azione e il combattologo dall’altra, sta tutta lì: nella capacità di analizzare e addestrare non soltanto i gesti del combattere, ma anche i fattori importantissimi di cui abbiamo parlato come la tattica, il tempismo, l’atletismo e la saldezza mentale.


PARTE QUARTA
Imparare a combattere


Motivazione, risorse e disciplina

Chiunque desideri imparare a combattere viene posto inizialmente davanti a una serie di scelte e interrogativi ai quali spesso non sa dare una risposta.

Quale disciplina dovrei scegliere? Sarò in grado di praticarla? Devo scegliere uno sport da combattimento, un’arte marziale o un corso di difesa personale? Quali parametri devo considerare per valutare l’affidabilità di un maestro o di una scuola?

Nel muovere i primi passi nel vastissimo panorama delle discipline da combattimento si agisce a volte sulla base dei consigli di amici o colleghi che già praticano una disciplina, oppure affascinati da un libro o da un film. A volte, invece, basta un volantino trovato sul parabrezza o una clip promozionale che salta fuori da Internet.

Non sempre però scelte fatte così sono le più adatte a noi, e in certi casi possono scaturire esperienze negative o perdite di tempo ed energia.

Sono due gli interrogativi fondamentali a cui occorre dare una risposta prima di avvicinarsi al variegato mondo del combattimento e di chi lo insegna.

Il primo consiste nel capire chiaramente quali sono le nostre finalità.

Desidero imparare dei rudimenti di difesa personale? Voglio diventare un agonista e magari un campioncino in uno sport da combattimento oppure intendo solo praticarlo in palestra a livello amatoriale per divertirmi e tenermi in forma? Desidero imparare una disciplina marziale semplicemente perché mi affascina, a prescindere da ogni velleità combattiva vera e propria? Voglio apprendere una disciplina che mi permetta di combattere su più distanze o preferisco concentrarmi su una disciplina specialistica?

Probabilmente è meglio partire proprio da quest’ultima domanda, perché la risposta che daremo ci fornirà una chiara indicazione su quali discipline non fanno al caso nostro e quali invece potrebbero essere in linea con le aspettative.

Questa prima domanda è legata poi indissolubilmente a un secondo interrogativo che dovrebbe chiarire di quali risorse siamo in possesso e quante ne vogliamo investire in questo percorso. È un quesito fondamentale, questo, perché ci darà modo di capire se le nostre finalità siano effettivamente realizzabili oppure siano solo sogni a occhi aperti.

Mi capita spesso di ricevere messaggi di persone interessate a imparare a combattere, che mi chiedono se alla loro età sia troppo tardi per iniziare.

In alcuni casi si tratta di gente che ha meno di trent’anni, in altri casi di individui che hanno già superato la cinquantina. In tutti i casi la mia replica è la stessa: “Dipende dalle tue finalità e da quante risorse sei disposto a investire”.

Cerchiamo di capire meglio il senso di questa risposta.

Se per esempio la vostra finalità è quella di partire da zero apprendendo i rudimenti di una disciplina da combattimento che vi affascina in modo graduale e, almeno inizialmente, senza troppe velleità, è evidente che un impegno di pochi allenamenti a settimana può fare al caso vostro, senza dover essere necessariamente in forma fisica smagliante o nel fiore degli anni. Con il passare degli allenamenti la disciplina diventerà più familiare, il vostro corpo si adatterà al tipo di pratica che avrete scelto e raggiungerete un buon livello pur rispettando delle tempistiche giuste per voi e proporzionali al tempo e alle energie che avrete deciso di investire.

Se invece il vostro obiettivo è quello di primeggiare gareggiando in uno sport da combattimento, magari aspirando a farlo ai massimi livelli, allora dovrete prima di tutto capire che l’impegno in termini di ore passate ad allenarvi sarà di molto superiore a quello richiesto a chi invece pratica solo per divertirsi, e che dovrete avere e sviluppare delle risorse fisiche e psicologiche non da tutti.

Allenarsi, per esempio, in una palestra di pugilato è oggi alla portata di chiunque, specie per rimettersi in forma apprendendo i rudimenti dell’arte nobile ed eseguendo gli esercizi tipici di questa disciplina come saltare la corda, colpire il sacco, lavorare con il maestro ai colpitori, e magari divertirsi scambiando qualche colpo con un compagno fidato, indossando il caschetto, dei bei guantoni da sedici once e stando in generale attenti a non farsi male. A dirla tutta, sono proprio questi i praticanti che hanno letteralmente salvato molte scuole di pugilato, visto che i pugili veri, e cioè quelli che salgono sul ring per combattere sul serio, al giorno d’oggi sono sempre di meno e in ogni caso non sufficienti a rendere economicamente sostenibile la sopravvivenza di molte palestre.

Avere invece la pretesa di diventare un pugile vero e proprio è ben altra cosa. Occorre essere disposti a fare della palestra praticamente la seconda casa, allenarsi un paio di volte al giorno, mangiare correttamente, sottoporsi ad allenamenti più pesanti e a sessioni di combattimento intense, a fare tanti sacrifici e superare tante frustrazioni e momenti di difficoltà. Pensare di diventare pugile allenandosi tre volte alla settimana nei ritagli di tempo, oppure dopo aver superato una certa età è decisamente fuori luogo, è una perdita di tempo potenzialmente molto pericolosa dato che i pugni in faccia non hanno rispetto per l’età né per le ragioni familiari, scolastiche o lavorative.

Imparare a combattere è difficile. Se pensate che si tratti semplicemente di rimettersi in forma divertendosi e apprendendo senza troppa fatica una serie di mosse, siete terribilmente fuori strada, anche se avete in mente di farlo solo in chiave sportiva. Si gioca a pallone, a tennis, a basket. Non si gioca a combattere.

Durante la mia carriera di insegnante ho avuto modo di seguire degli atleti professionisti di arti marziali miste, alcuni dei quali sono anche riusciti ad arrivare a un discreto livello di notorietà internazionale. Questa pubblicità ha inevitabilmente finito per far arrivare in palestra un sacco di ragazzi desiderosi di intraprendere questa difficilissima carriera. Sguardo serissimo, aria da duro e una volontà di ferro nel perseguire i propri sogni dichiarata a voce alta sono le caratteristiche di innumerevoli personaggi che vedo arrivare in palestra ogni giorno o quasi.

Il trattamento a loro riservato è sempre lo stesso, e cioè la richiesta di allenarsi duramente tutti i giorni.

Che ci crediate o meno molti abbandonano l’impresa dopo il primo allenamento, il loro entusiasmo si spegne a volte già dopo il riscaldamento, o quando si rendono conto di quanto sia complesso e impegnativo il compito che si erano prefissati. Pochi superano la prima settimana. La fatica, la frustrazione nel vedere che anche piccole soddisfazioni richiedono settimane o mesi di duro lavoro, il fatto di essere continuamente dominati da praticanti più esperti, i dolori e l’assenza di tempo ed energie per fare altro hanno velocemente la meglio su quella che era stata inizialmente sbandierata come una volontà di ferro.

Un’onesta e consapevole analisi delle nostre finalità e delle nostre risorse risulta, dunque, fondamentale in un primo momento per capire la direzione da prendere, ma sono la motivazione e la disciplina gli elementi fondamentali per poter aspirare realisticamente a qualche risultato. Senza di esse è meglio non intraprendere un percorso che non porterà da nessuna parte.

La motivazione è quel profondo sentimento che ci spinge inizialmente alla pratica e che la dovrebbe sostenere e alimentare anche nei momenti bui. Il condizionale è d’obbligo, visto che la motivazione il più delle volte è tanto forte all’inizio della pratica quanto fluttuante nel corso del tempo, arrivando in certi momenti a sparire del tutto. Può trattarsi di sentirsi più sicuri, di divertirsi praticando un’attività fisica, di dimostrare qualcosa a se stessi o a qualcun altro, di volersi mettere alla prova, di provare la carriera del combattente professionista, poco importa. La motivazione che vi spinge a voler imparare a combattere per quanto granitica subirà molti scossoni e oscillazioni, e in questi momenti non ci saranno comode frasi motivazionali trovate su Internet o guru in grado di aiutarvi concretamente.

Arriverà il giorno che, tornati a casa dopo il lavoro o dopo ore di lezione all’università, non avrete voglia di preparare la borsa e andare in palestra a fare a botte, o peggio, a dedicarsi a una seduta di preparazione atletica. Forse sarete stanchi, forse doloranti dall’allenamento precedente, forse sarete assorbiti da una scadenza imminente o tristi perché lei o lui vi hanno lasciato. Trovare una scusa più che legittima per non allenarvi sarà la cosa più facile del mondo, ma farlo vi priverà di quella costanza necessaria per ottenere i risultati che desiderate e rischierà di diventare un’abitudine tanto comoda quanto nefasta.

Un po’ come quello che avviene quando si inizia a fare una dieta per dimagrire. Lunedì la motivazione è alle stelle, ma già venerdì, dopo soltanto pochi giorni di sacrifici, questa inizia a traballare, finendo spesso per crollare rapidamente insieme alla nostra prova costume.

Durante la mia carriera da agonista una delle cose che odiavo di più era proprio la dieta prima di una gara. Non avendo le conoscenze, né le risorse, per affidarmi a un bravo nutrizionista, ricordo che subito dopo il pranzo di Natale iniziava per me un calvario che durava circa un mese, il tempo necessario per raggiungere la mia categoria di peso al Campionato europeo di jiu-jitsu brasiliano open, che di norma si svolgeva a fine gennaio a Lisbona.

Allenarsi, insegnare, mangiare poco e dormire erano le uniche cose che facevo, sei giorni su sette. Il settimo cercavo di riposare e di rimettere insieme i pezzi del mio corpo e del mio entusiasmo per la settimana successiva. Niente feste o cene al ristorante con gli amici, niente ore piccole, niente birretta sul divano la sera, niente di niente. Due allenamenti al giorno, senza considerare la preparazione atletica e la fisioterapia, erano la norma. Il tutto dando lezioni e seminari per potermi mantenere.

Tra tutto, per me la cosa più difficile era resistere alle tentazioni del palato, specie quando, ogni giorno, andando e tornando dalla palestra mi toccava passare davanti a una pizzeria al taglio i cui aromi avevano su di me lo stesso effetto delle sirene di Ulisse. In un mese di dieta violenta perdevo circa sei chili, e per tutto quel periodo le mie abituali scorpacciate di pizza romana diventavano il carburante per amari ricordi di giorno e sogni proibiti di notte. La pizzeria era gestita da una signora anziana che vedendomi passare davanti alla vetrina senza entrare s’intristiva, forse pensando che la tradissi per un fast food. Io tiravo dritto senza dare spiegazioni semplicemente perché anche soltanto entrando per due chiacchiere i miei freni inibitori si sarebbero sciolti più rapidamente della mozzarella sulla sua pizza. Dopo tanti anni mi viene l’acquolina in bocca soltanto a scriverne; immaginate che tortura doveva essere passare là davanti e andare a casa a cucinare riso, pollo e broccoletti.

In molti momenti come questo, che fa anche un po’ sorridere, e in altri molto meno divertenti, ciò che mi permetteva di tenere duro non era la motivazione, bensì la disciplina. A volte il morale era veramente basso, i dolori dell’allenamento continui, la privazione calorica di carboidrati mi rendeva infelice e irritabile. Il sonno, con un buco nello stomaco, non era mai buono.

E quindi? E quindi niente: mi alzavo come se fossi stato un automa, facevo la borsa, e andavo in palestra. Senza pensare, senza valutare, senza considerare, senza scegliere. Facevo quello che dovevo fare e basta. Certo, cercavo di ricordare a me stesso di frequente perché mi stessi sottoponendo a tutto questo. Tentavo di ravvivare l’entusiasmo visualizzando la vittoria e il traguardo, ma soprattutto mi privavo della facoltà di scegliere. La mia strada era a senso unico, senza bivi. Andare avanti, questo potevo fare. È difficile definire la disciplina, ognuno la interpreta a modo suo.

Alcuni, almeno in ambito sportivo, la interpretano come la capacità di anteporre ciò che riteniamo davvero importante a ciò che desideriamo, anche fortemente, ma che finirebbe per compromettere il nostro progetto, la nostra visione, il nostro sogno.

Altri la definiscono come la capacità di fare ciò che odiamo come se fosse la cosa che amiamo di più al mondo.

Entrambi hanno a loro modo ragione, e sono queste le definizioni che solitamente uso anche io quando parlo di questo argomento, ma bisogna andare più a fondo e analizzare il concetto di disciplina non soltanto per come la definiamo, ma anche per come la mettiamo in pratica.

Esistono due modi di essere disciplinati, e quindi due tipi diversi di disciplina.

La prima la chiamo la “disciplina della soppressione”, ed è il modo più comune di intenderla.

Quando sentiamo la tentazione di sgarrare, di adottare anche solo per una volta un comportamento che sappiamo essere in contrasto con un nostro progetto o un nostro ideale, allora lo sopprimiamo sul nascere, chiudendolo a chiave in un cassetto senza volerlo investigare, togliendogli il tempo e la possibilità di produrre effetti nocivi. Un po’ come facevano i monaci nel Medioevo quando, colti da pensieri impuri, li sopprimevano flagellandosi dolorosamente la schiena.

Un tipo di disciplina, questa, che comporta moltissima fatica e una serie di conseguenze non proprio positive. Chiudere a chiave in un cassetto un nostro impulso senza capirlo veramente è infatti una strategia potenzialmente pericolosa, perché tenere chiuso quel cassetto richiede molta fatica e prima o poi lo forzeremo in ogni caso. Potrebbe accadere prima di raggiungere il nostro obiettivo compromettendone il traguardo, oppure dopo averlo raggiunto.

Pensate all’esempio della dieta: sopprimere ciecamente ogni sgarro può facilmente produrre uno stress nervoso crescente difficile da contenere, rendendo una nevrotica abbuffata di pizza sempre più probabile. Altre volte invece l’abbuffata diviene una sorta di premio dopo aver raggiunto il peso desiderato, innescando un effetto a catena spesso difficile da arrestare e che rischia di farci recuperare il peso perduto con gli interessi.

Questo succede spesso agli atleti di sport da combattimento che per competere spesso devono rientrare nella categoria di peso più leggera possibile per la propria struttura. Il primo avversario da battere è quindi sempre la bilancia. Dopo un match o un campionato, a prescindere dal risultato, l’atleta è libero da vincoli alimentari e spesso rischia di lasciarsi andare, come a voler recuperare le calorie e il gusto perduto. Questo, però, rischia di innescare un “effetto yo-yo” impressionante, che renderà il successivo taglio del peso ancora più difficile e quindi la conseguente liberazione ancor più sfrenata.

Accade lo stesso quando la carriera agonistica giunge al termine e si appendono al chiodo i guantoni o i guantini, il kimono o la tuta. Spesso il venire meno di precisi obiettivi agonistici si porta via anche la motivazione a fare attenzione al peso, condannando l’atleta che un tempo aveva un corpo statuario a un inesorabile declino fisico che lo porta ad aumentare di un paio di taglie quando va bene.

Tutto quello che reprimiamo dentro di noi continua a esistere e finisce inevitabilmente per crescere dietro le quinte, fino a quando diventerà talmente forte da non poter essere più contenuto e finirà per avere la meglio sulla nostra volontà, spesso rendendo vani gli sforzi fatti nel perseguire i nostri obiettivi, e forse anche la vita che vorremmo.

Il secondo tipo di disciplina è quella che chiamo la “disciplina della persuasione”, ed è questo il tipo di disciplina che negli anni ho cercato di coltivare e che mi ha aiutato ad affrontare i sacrifici che ho dovuto fare non solo durante la carriera di atleta, ma anche nella vita di tutti i giorni.

Quando subentra la tentazione di sgarrare o di mollare, invece di sopprimerla da “uomo duro” ho iniziato a concedermi del tempo per osservarla, per capirne l’origine. Nel caso della pizza, l’origine era facilmente identificabile nello stomaco vuoto e nel desiderio di quella particolare carezza al cuore che solo i carboidrati sanno dare. Lì c’è poco da fare, si impreca e si tira dritto.

In tutti gli altri casi, invece, quando sentivo la tentazione di mollare e prendere la strada più facile, la lasciavo lì senza intervenire come si fa con un bambino che fa i capricci, e mi davo del tempo per accettarla e osservarla. Gradualmente la tentazione perdeva il suo impeto e riuscivo a ridimensionarla e a rimetterla al suo posto, al di sotto delle priorità, e quando questo non accadeva la lasciavo a casa a fare i capricci e andavo in palestra. Un’autoimposizione, questa, spesso necessaria all’inizio dei periodi neri ma che con il tempo è risultata essere sempre meno necessaria.

Il bambino, alla lunga, smetteva sempre di fare i capricci, le tentazioni ricorrenti perdevano mordente e semplicemente diventavano normali distrazioni momentanee che non richiedevano sforzi particolari.

Mi accorsi che, in effetti, qualcosa di importante stava cambiando quando per la prima volta dopo una gara non sentii il bisogno di strafogarmi di cibo, come se i sacrifici fatti fino al giorno prima non fossero più una penitenza obbligatoria sulla via della gloria, ma parte integrante di un nuovo modo di vedere le cose, e di un nuovo stile di vita.

Imparare a combattere è difficile e richiede una grande pazienza e una grande capacità di mantenere gli occhi puntati saldamente sull’obiettivo, specie nei momenti difficili, quando potrebbe sembrare facile aggirarli con una scusa o prendendo una illusoria scorciatoia, o quando abbandonare l’impresa sembra addirittura l’unica soluzione possibile.

Combattere non è alla portata di tutti, ma lo è per chiunque sia disposto a mantenere l’impegno di superare le difficoltà che anche solo imparare a farlo comporta.

Una motivazione debole in partenza o una che ha un continuo bisogno di aiuto esterno per essere mantenuta viva sono un chiaro presagio dell’imminente resa. Paradossalmente, proprio la disciplina è, sia un ingrediente fondamentale nella ricetta che porta a essere un buon combattente, sia uno dei risultati più apprezzabili degli sport da combattimento. Inutile dire che la cosa può prendere la piega del circolo virtuoso o del circolo vizioso a seconda dei casi: l’assenza di disciplina può portare al fallimento nella pratica degli sport da combattimento, oppure la pratica degli sport da combattimento può portare allo sviluppo della disciplina.

Per chi riesce a rafforzarla, i benefici sono di inestimabile valore perché permettono di sviluppare una ferrea perseveranza nel perseguire ogni obiettivo, non solo sportivo, e di godere di ciò che abbiamo – e del quale magari siamo stati privati a lungo – in maniera più sana e consapevole.

La prima cosa che ho fatto dopo aver vinto il campionato europeo nel 2010 ed essere tornato a Roma è stata, ovviamente, fiondarmi nella pizzeria accanto alla palestra.

Nel vedermi così smunto dopo tanto tempo la signora mi chiese che fine avessi fatto, e se per caso non fossi stato malato, emaciato com’ero. Le raccontai la storia e tirai fuori la medaglia d’oro che stavo portando alla bacheca della palestra. Non fu un festeggiamento cool come quelli a base di champagne e crostacei che vanno di moda oggi su Instagram, ma una pizza buona come quella non l’ho più mangiata.


Sport da combattimento o arte marziale

Tradizionalmente, quando qualcuno si avvicina al mondo del combattimento, lo fa dovendo scegliere tra uno sport da combattimento oppure un’arte marziale. Una distinzione che lascia spazio a una grande varietà di interpretazioni, spesso in contraddizione l’una con l’altra, anche perché, oggi, molte arti marziali, come quella che pratico e insegno io, hanno anche sviluppato importanti forme di confronto sportivo.

Il motivo di tanta confusione è probabilmente dovuto al fatto che, nel corso dei secoli, il combattere ha assunto finalità diverse, e spesso è proprio sulla base della finalità di chi combatte che vengono poi elaborate le definizioni di ciò che sta facendo.

Questo risulta evidente quando si osserva il vastissimo panorama delle discipline di combattimento, un calderone nel quale convivono pratiche radicalmente diverse tra loro per modalità e finalità, e all’interno del quale esistono le definizioni più disparate. Da una parte vi sentirete dire che un’arte marziale è una disciplina da combattimento non sportiva, nata per esigenze belliche e che vi deve insegnare a combattere per strada usando tecniche talvolta brutali; dall’altra vi verrà detto che un’arte marziale è un percorso di sviluppo personale, quasi ascetico, che mira a condurvi a una sorta di nirvana e che non ha nulla a che vedere con il combattere vero e proprio. In mezzo a queste due definizioni così in contrasto tra loro ne troveremo una serie interminabile che in qualche modo le contemplano entrambe, spesso condendo il tutto con nomi, rituali, uniformi e filosofie provenienti dagli angoli più disparati della Terra.

È proprio per questo motivo che, a mio modesto avviso, il termine generico di “arte marziale”, reso popolare con l’arrivo massiccio in occidente dei sistemi di combattimento orientali intorno agli anni Sessanta del secolo scorso, ha decisamente perso la sua capacità di definire qualcosa di preciso, specie agli occhi del neofita in cerca di riferimenti chiari per poter compiere una scelta.

Un tempo era comune comprare il pane al panificio, la carne in macelleria, il pesce in pescheria e la frutta dal fruttivendolo. Con l’avvento dei grandi supermercati che includono al proprio interno tutte queste attività, la peculiarità di ognuna di esse è passata in secondo piano, ed è per questo che oggi diciamo di andare a “fare un po’ di spesa” al supermercato, a prescindere dal fatto di andarci a comprare il pane, la carne, il pesce, la frutta, oppure di tutto un po’.

Allo stesso modo, l’espressione “arte marziale” è di fatto divenuta un coacervo di discipline così diverse tra loro che dirsi oggi praticante o insegnante di arti marziali può voler dire tutto o niente al tempo stesso. Può addirittura capitare che una stessa arte marziale venga intesa e praticata in maniere così differenti da essere antitetiche.

Volendo stringere un po’ il campo, il termine “arte marziale” viene solitamente riferito a discipline da combattimento di origine orientale e senza una primaria finalità sportiva, utili dunque per imparare a difendersi in contesti non regolamentati e caratterizzate spesso da un corollario spirituale filosofico che mira a plasmare la mente degli individui alla pari del corpo. Quando si parla di arti marziali vengono in mente il karate, il kung fu e i suoi innumerevoli stili, il taekwondo, il judo, ma anche discipline come il tai chi chuan o l’aikido nelle quali il combattimento vero e proprio non viene di fatto previsto. Per qualche ragione molto spesso si sentono chiamare arti marziali anche i vari sistemi di difesa personale di stampo paramilitare così tanto in voga oggi. Sistemi di combattimento che di filosofico o di spirituale non hanno, né dovrebbero avere niente, ma tant’è.

A volte si distingue tra arti marziali tradizionali e non tradizionali, in genere annoverando tra le prime quelle che ancora oggi aderiscono con grande fedeltà alle tecniche e alla filosofia originaria e tra le seconde quelle che, invece, si sono evolute e si stanno ancora evolvendo, magari aperte al confronto e alla contaminazione con altri stili.

In realtà si tratta di una questione di lana caprina e che non sempre ha un riscontro nei fatti, dal momento che la capacità di sopravvivere e perpetuarsi nel corso dei secoli va sempre mano nella mano con quella di adattarsi ai cambiamenti che inevitabilmente caratterizzano qualsiasi contesto e, di conseguenza, le attività che vi si svolgono.

Sebbene alcuni elementi tecnici e filosofici fondamentali in ogni stile di combattimento siano bene o male sempre gli stessi e subiscano poche alterazioni con il passare del tempo, voler cristallizzare una disciplina privandola della possibilità di evolversi e di adattarsi al contesto mutevole in cui questa si inserisce ci conduce più nel mondo del folclore e delle ricostruzioni storiche che in quello della marzialità vera e propria.

Questo vale per ogni individuo o gruppo che combatte, in qualsiasi forma o veste. Prendete il corpo dei Marines degli Stati Uniti. Fondato nel 1775 durante la ribellione contro il governo britannico, con il passare dei secoli ha mantenuto invariato il suo spirito e la sua filosofia, ma si è evoluto sul piano tecnico-tattico in modo radicale, adottando armamenti e strategie all’avanguardia e sempre più efficienti per mantenere un vantaggio significativo e non trovarsi impreparati davanti al nemico, vero o potenziale che sia. Al giorno d’oggi a nessuno verrebbe in mente di mandarli a combattere in formazioni compatte e armati di moschetto a retrocarica per onorare la memoria dei Padri fondatori. Per il semplice motivo che morirebbero tutti.

Questo invece accade in molte arti marziali che dichiarano la propria indefessa fedeltà a una tradizione intangibile e immutabile, e dove il buon senso e il raziocinio vengono messi da parte per rispettare dei dogmi indiscutibili nel tentativo di proteggere una non meglio precisata verità rivelata dal patriarca.

Come accade in natura per qualsiasi organismo incapace di adattarsi ai naturali cambiamenti che avvengono nell’ecosistema, queste discipline incapaci di evolversi finiscono spesso per diventare pratiche fini a se stesse per poi lentamente sparire, o per essere praticate da pochissime persone, un po’ come avviene per gli appassionati di ricostruzioni storiche che la domenica si ritrovano fuori porta per inscenare la caduta di Porta Pia o la battaglia del Piave, mentre attorno si cuociono le salamelle.

Altre volte sentirete parlare di arti marziali “interne” ed “esterne”,: le prime non prevedono alcun vero contatto fisico e sono volte a coltivare il benessere psicofisico, le seconde, invece, sono orientate al combattimento vero e proprio. Una distinzione inutile, visto che le prime non avendo alcuna diretta attinenza al mondo del combattimento possono essere tutt’al più ritenute delle ginnastiche basate su movimenti derivati da tecniche di combattimento. E visto anche che le seconde, come chiarito nei capitoli precedenti, non sono di fatto praticabili con successo senza un lavoro che non sia almeno in parte “interno”.

Riguardo poi agli sport da combattimento, con questa espressione ci si riferisce solitamente alle discipline da ring come il pugilato, la muay thai e la kickboxing oppure la lotta olimpica.

Ironicamente anche la arti marziali miste o MMA, nonostante il nome, sono uno sport da combattimento, anche se nei primi anni Novanta la definizione marziale ci stava perché molti tra i primi praticanti venivano dalle arti marziali propriamente dette, prima di essere soppiantati dagli esperti degli sport da combattimento. Ma questa è un’altra storia e non voglio creare troppa confusione.

Gli sport da combattimento hanno come finalità primaria, al pari di qualsiasi altra disciplina sportiva: quella di battere un avversario e quindi di vincere in un contesto ben regolamentato, sia esso agonistico o amatoriale.

In apparenza, dunque, la differenza tra sport da combattimento e arte marziale è chiara, ma a una più attenta osservazione questa distinzione risulta decisamente fallace, visto che molte arti marziali hanno oggi anche una forte connotazione sportiva, che per tanti praticanti prende il sopravvento sulle altre. Pensate al giovane membro di una squadra nazionale di judo. Pur rientrando secondo la sopracitata distinzione nella categoria dei praticanti di un’arte marziale, è di fatto oggi molto simile per spirito e aspirazioni a un qualsiasi altro atleta che mira a titoli e medaglie, prima tra tutte l’oro olimpico.

C’è poi un’altra questione, niente affatto secondaria: molti dei benefici che vengono annoverati tra quelli derivanti dalla pratica di un’arte marziale sono identici a quelli che si ottengono con la pratica di uno sport da combattimento. Una migliore condizione fisica, una maggiore capacità di controllare le proprie emozioni, lo sviluppo di perseveranza e determinazione, e una migliore capacità di gestire in modo equilibrato i rapporti con gli altri, specie quelli conflittuali. Il fatto che il rispetto per l’avversario si manifesti attraverso una stretta di mano all’occidentale o attraverso l’inchino proprio delle culture orientali poco importa se questo viene manifestato in modo sincero.

Cerchiamo, dunque, di fare un po’ di chiarezza su questa distinzione tra arte marziale e sport da combattimento cercando un parametro di valutazione diverso, e quindi partendo da un fatto innegabile, e cioè che tutte le forme di combattimento originano in modo diretto o indiretto dalla necessità di difendere e prevalere su un avversario, un aggressore, un nemico.

Dai monaci del lontano oriente che dovevano proteggersi dai briganti, agli eserciti di Sparta che dovevano respingere l’invasore persiano, la nascita delle discipline da combattimento non è mai stata motivata da velleità ludico-sportive, ma dalla necessità di sopravvivere e difendere la famiglia, il villaggio, la comunità, la patria. L’unica eccezione è il judo che, come già accennato, nasce dalla “sportivizzazione” del jiu-jitsu giapponese.

È nell’addestramento di natura bellica che si è poi reso necessario elaborare delle modalità che permettessero agli allievi di potersi confrontare senza dover per forza esporsi al rischio di essere mutilati o uccisi durante ogni allenamento. Ed è proprio da questa necessità che si sono sviluppate una serie di modalità di pratica di tipo sportivo, e cioè di un confronto fisico strutturato in una serie di rituali e regole accettate dagli atleti e alle quali non si può derogare.

Non si tratta certo di un fenomeno recente, basti pensare ai primi giochi olimpici nei quali la lotta, il pugilato e il pancrazio erano tra le discipline sportive più popolari, oppure alle spade di legno usate nell’addestramento dei giovani guerrieri giapponesi o, ancora, ai tornei medievali di lancia da giostra.

La distinzione tra arte marziale e sport da combattimento è dunque sottile, e per fare chiarezza ritengo che la differenza sia da ricercare nello spirito del praticante e nelle finalità che lo animano, più che nel tipo di disciplina da combattimento praticata.

Un praticante di sport da combattimento coltiva il proprio corpo, la propria tecnica e la propria mente per prevalere sull’avversario secondo le tecniche e le norme della disciplina. Si può trattare di un confronto in palestra o di un campionato sportivo, poco importa. L’obiettivo di un atleta di uno sport da combattimento è di affermare se stesso avendo come misura unica della qualità del proprio lavoro il successo in gara.

Il fatto che, poi, questo obiettivo comporti la necessità di sviluppare una serie di qualità fisiche, tecniche e psicologiche è da ritenere comunque come qualcosa di strumentale prima di tutto al raggiungimento del risultato agognato: la vittoria. Un lottatore olimpico o un pugile gareggiano fino a quando il loro corpo e le circostanze della loro vita glielo permettono, per poi eventualmente diventare insegnanti o, più di rado, continuando ad allenarsi in modo leggero per tenersi in forma senza più velleità agonistiche.

Nella maggior parte dei casi, però, la pratica è interrotta quando viene meno la carica agonistica che la alimentava, quando la prospettiva di prevalere diventa meno realistica, al punto che è cosa piuttosto rara trovare lottatori olimpici o pugili che abbiano superato la quarantina che si impegnano in palestra in allenamenti strenui.

Per i praticanti di arti marziali la cosa è pressoché identica solo in apparenza.

Certo, combattono, o perlomeno dovrebbero farlo, preparando il corpo e la mente affinando le competenze tecniche, ma questo è in realtà soltanto ciò che si vede in superficie.

Il praticante di arti marziali, infatti, per essere davvero tale dovrebbe a mio avviso cercare nel combattere una finalità più ampia e profonda rispetto a quella pur rispettabile dello sportivo. Fino a fare della propria disciplina lo strumento per portare avanti un percorso di crescita personale che non ha un vero e proprio punto di arrivo, e che va ben al di là delle vittorie, delle medaglie e dei trofei, per quanto importantissimi.

Una scelta di vita che spinge chi la attua, da una parte, a una costante pratica e al continuo perfezionamento delle proprie abilità tecniche e, dall’altra, a utilizzare l’esperienza del combattere per aumentare le proprie capacità introspettive, mirando, indipendentemente dal risultato sportivo, a una condizione di equilibrio e di controllo interiore.

Il suo fine ultimo non è dunque soltanto quello di prevalere sull’avversario, ma quello di prevalere su se stessi, usando il confronto con l’altro come strumento.

Il vero praticante di arti marziali combatte per conoscere meglio se stesso e i propri punti deboli per poi correggerli e correggersi, in un continuo sforzo mirato alla crescita personale, finendo così per andare oltre il bisogno stesso di prevalere sull’altro per affermarsi, al di là della vittoria e della sconfitta.

L’attitudine che anima dunque il praticante di arti marziali nel senso più profondo del termine lo porta a concepire la pratica come qualcosa che non ha un termine e che prosegue per una vita intera in un costante sforzo verso la perfezione, pur essendo consapevole che non la si potrà mai raggiungere.

Certo, con il passare del tempo verrà sempre meno la possibilità prima di poter combattere sul serio e poi anche di potersi semplicemente allenare con frequenza e intensità, ma anche queste condizioni verranno accettate come parte del naturale fluire e del mutare delle cose della vita e dunque messe a frutto piuttosto che rifuggite o negate.

Il corpo, provato da anni di infortuni e dal fisiologico logorio che accompagna l’età che avanza, non sarà più in grado di sostenere certi sforzi e quindi l’allenamento finirà per rivolgersi più verso modalità di pratica “morbide” e meno traumatiche, in una dimensione più introspettiva da tutti i punti di vista. Attenzione però, questa fase durante la quale di fatto si combatte di meno o non si combatte più ha un senso solo se fa seguito ad anni travagliati di combattimenti veri, visto che senza tutta l’esperienza fatta in combattimento ci sarebbe ben poco da elaborare e da trascendere.

Come accade a molti maestri di arti marziali in circolazione oggi, che non si sono mai confrontati in un reale combattimento con nessuno e che ciononostante dispensano perle di saggezza guerriera, assumendo atteggiamenti filosofeggianti da navigati lupi di mare in pensione, quando in realtà nella loro vita non hanno mai levato gli ormeggi dal molo né tantomeno affrontato una tempesta, se non nella loro immaginazione.

La maggior parte delle persone che desiderano praticare un’arte marziale non lo fa con l’intenzione di imparare a nuocere a qualcuno o di raggiungere traguardi sportivi di sorta, ma con quella di impedire a qualcuno di far loro del male. Lo sportivo ha in mente di vincere, il praticante di arti marziali può avere anche come obiettivo prioritario quello di non perdere.

Di non perdere se aggrediti da qualcuno, di non perdere durante un match, ma soprattutto di non perdere davanti alle proprie paure e insicurezze permettendo loro di prendere il controllo della nostra vita.

Una differenza sottile ma molto significativa.


Discipline monodimensionali
e multidimensionali

Avendo chiarito la differenza sottile e decisiva tra sport da combattimento e arte marziale, affrontiamo adesso un ulteriore parametro per trovare una distinzione tra le discipline, sempre con l’obiettivo di facilitare la comprensione e la scelta del neofita.

Alla luce di quanto abbiamo visto analizzando le varie modalità tecniche che un combattimento può assumere, ecco che un modo semplice per distinguere a grandi linee le varie discipline è quello di suddividerle tra monodimensionali e multidimensionali.

Una disciplina può dirsi mono o multidimensionale sia dal punto di vista tecnico sia dal punto di vista delle finalità.

Sul piano tecnico, una disciplina si può dire, per sommi capi, monodimensionale quando propone tecniche utilizzabili principalmente in una sola distanza di combattimento, oppure quando le tecniche proposte sono unicamente di tipo percussivo o, in alternativa, di tipo lottatorio. Il pugilato, per esempio, propone esclusivamente tecniche di pugno, allenate in conformità con il regolamento pugilistico che vieta tassativamente i colpi con l’avambraccio, con il gomito e con il dorso della mano. Un campione di pugilato, dunque, per quanto sia senza dubbio il combattente più pericoloso in circolazione quando si tratta di fare a pugni con qualcuno, non sarà preparato in modo completo sul piano tecnico per affrontare un combattimento ibrido, che preveda anche calci, ginocchiate e gomitate, e ancor meno se questo prevede la lotta in piedi o al suolo.

In modo del tutto analogo, un praticante di judo oppure di lotta olimpica non sarà preparato nell’affrontare un combattimento che preveda l’utilizzo di colpi, visto che per afferrare l’avversario, per tentare di portarlo a terra, prima sarà necessario attraversare incolumi la distanza lunga e non essere colpiti nemmeno in quella corta, cosa non proprio facile se non si è stati addestrati a farlo in modo corretto, e specie se l’avversario è un combattente esperto.

Chi invece pratica una disciplina da combattimento multidimensionale, come le moderne arti marziali miste oppure un corso orientato a scenari non regolamentati, dovrebbe essere ben addestrato e preparato sul piano tecnico a combattere su tutte le distanze.

Una disciplina da combattimento può essere, però, definita mono o multidimensionale non soltanto sul piano strettamente tecnico, ma anche a seconda delle finalità che si pone e della varietà di elementi tattici e strategici che possiede per realizzarle.

Pensate a come qualcuno possa usare un coltello per un solo compito, come tagliare il cibo, e come altri possano, invece, utilizzarlo anche per diversi lavori manuali in casa e in giardino, o per combattere.

In modo del tutto analogo, una disciplina da combattimento può essere allenata con velleità soltanto ludico-sportive, oppure con modalità e tecniche che la rendono pronta a essere utilizzata anche nell’ambito non regolamentato di un’aggressione. Una disciplina può per esempio insegnare a chiudere la distanza sull’avversario per poi portarlo a terra sia in un ambito ludico sportivo dove non sono permessi i colpi, ma anche insegnare a farlo contro qualcuno intento a colpirci, con tutti gli adattamenti e le accortezze del caso.

Ancora una volta va sottolineato come la scelta dipenda dalle finalità e dalle inclinazioni.

Se, invece, attraverso il cinema, la TV o Internet avete già maturato una passione per una determinata disciplina, per la sua storia e le sue peculiari modalità e finalità di pratica, classificazioni di questo tipo non sono molto rilevanti. Il fatto che sia mono o multidimensionale perde importanza, perché la vostra motivazione è il piacere di praticare quella e proprio quella, indipendentemente dalle sue caratteristiche profonde. Rendetevi conto realisticamente di quello che vi può offrire in modo tale da evitare brutte sorprese, trovate un insegnante serio e qualificato e dedicatevi alla pratica in modo più compatibile possibile con le risorse a vostra disposizione e le vostre aspirazioni. Al cuor non si comanda.

Se invece quello che desiderate è il successo sportivo in una disciplina, rivolgetevi a chi è uno specialista, circondatevi di persone che come voi perseguono lo stesso obiettivo, e magari di chi lo ha già raggiunto ed è disposto ad aiutarvi a fare lo stesso.

Se, infine, desiderate imparare a difendervi per strada, assicuratevi che la disciplina da voi scelta offra un tipo di allenamento realistico e cioè che possa essere praticata in scenari verosimili e, se non proprio a contatto pieno, perlomeno a contatto. Altrimenti sarete come paracadutisti che non si sono mai lanciati oppure, se preferite, piloti da caccia che hanno “volato” soltanto con il simulatore.

Alla luce di quanto detto sarete probabilmente tentati di scegliere una disciplina che offra il numero massimo di tecniche possibili in tutte le distanze di combattimento, in modo tale da sentirvi più sicuri nel poter gestire lo scontro da ogni distanza con il massimo della competenza tecnica possibile. Il ragionamento sembrerebbe filare liscio; perché limitarsi a imparare a usare un numero relativamente limitato di strumenti, quando è possibile averli tutti a disposizione?

L’unico problema nel voler adottare un approccio di questo tipo può trovarsi nelle risorse che avete a disposizione e che siete disposti a investire nel vostro allenamento. Mi spiego meglio.

Una persona che desidera imparare una disciplina di lotta impiegherà molto tempo ed energie prima di arrivare a un livello di pratica anche solo discreto. Prima di proiettare qualcuno in combattimento occorrono centinaia di ripetizioni, e quindi tantissime ore di allenamento, così come per una leva a un gomito oppure a una spalla.

Lo stesso discorso vale per un appassionato di kickboxing o di pugilato, che prima di imparare a muoversi anche solo discretamente sul ring senza finire subito al tappeto e magari riuscendo ad andare a segno con qualche colpo dovrà passare ore e ore sul ring con il maestro e i compagni.

Pensare di imparare a combattere in modo realistico su tutte le distanze contro un avversario minimamente preparato allenandosi tre volte a settimana è un pericoloso miraggio. Nella migliore delle ipotesi, se siete dei principianti assoluti, riceverete un’infarinatura di base che vi farà capire bene o male in cosa consiste il combattimento in ognuna di queste distanze, e sicuramente avrete modo di acquisire alcune nozioni di base che vi permetteranno forse di avere la meglio su qualcuno poco preparato o non preparato affatto, ma aspettarsi di arrivare in tempi ragionevoli ad avere delle solide competenze tecniche in ogni possibile distanza allenandosi così poco sarebbe illusorio, e questo a prescindere dalla bravura del vostro insegnante o dal prestigio della scuola che frequentate. Se il lunedì allenate le tecniche sulla lunga distanza, il mercoledì quelle sulla corta, e il venerdì il combattimento al suolo, avrete maturato un numero di quattro o cinque allenamenti mensili in ciascuno di questi ambiti. Decisamente troppo pochi per pensare di poterli padroneggiare come si deve per impensierire uno specialista di quella distanza, ma anche un avversario molto forte e aggressivo sebbene poco esperto sul piano tecnico.

Il rischio di questo approccio è dunque quello di conoscere di tutto un po’, ma, alla fine, niente di tutto.

Non a caso i professionisti di alto livello di arti marziali miste trascorrono le loro giornate interamente ad allenarsi in varie discipline per poi unirle tra loro in appositi allenamenti ibridi. Un lavoro di proporzioni gigantesche per un professionista che vi dedica la vita intera, figuriamoci per un amatore che si allena nei ritagli di tempo, dopo il lavoro, lo studio e magari anche gli impegni familiari.

Il livello di dedizione che dovrete investire nel vostro percorso di apprendimento perché produca risultati apprezzabili sarà, in ogni caso, elevato, e crescerà di pari passo con la complessità tecnico-tattica dell’ambito che avrete scelto.

Se avete poco tempo per il vostro addestramento, vi consiglio di iniziare a praticare una disciplina che sia monodimensionale sul piano tecnico in modo tale da potervi almeno concentrare su un numero ragionevole di tecniche da imparare, e che magari sia multidimensionale sul piano strategico, per esempio utile in palestra e in strada.

Una volta sviluppate delle buone basi in questa prima disciplina, potrete iniziare a praticarne un’altra, in modo da diventare con il tempo sempre più completi sul piano tecnico, ma in modo approfondito e solido, e non superficiale.


L’efficacia tra tecnica e pratica

Spesso leggendo il materiale pubblicitario di molte arti marziali, di sport da combattimento e, soprattutto, di difesa personale ci si imbatte nell’aggettivo “efficace”.

Un aggettivo utilizzato per garantire l’apprendimento veloce di tecniche facilmente utilizzabili da tutti ed estremamente efficaci in combattimento.

Andiamo però oltre il marketing e cerchiamo di capire meglio se, quando e come una tecnica o un sistema di combattimento siano efficaci, e per chi.

Partiamo dal presupposto che se il parametro utilizzato per valutare l’efficacia di una tecnica o di un sistema di combattimento è il potenziale danno che questa può infliggere all’avversario, allora qualsiasi tecnica di combattimento se portata a segno è efficace, anche la più improbabile. Se compio un salto mortale all’indietro e nel farlo colpisco il mio avversario con un calcio sotto al mento, probabilmente questo perderà i sensi, e quindi la tecnica sarà stata efficace. In bocca al lupo a chi ci vuole provare.

Un’efficacia così intesa è, ovviamente, un parametro di valutazione molto scivoloso perché non offre gli strumenti per una corretta valutazione della disciplina da scegliere, o del metodo di insegnamento più adatto alle proprie esigenze.

Inoltre – come sottolineato in precedenza, ma mai abbastanza – l’efficacia e quindi il successo di una tecnica dipendono non solo dalla corretta esecuzione dei movimenti che la compongono, ma anche da altri fattori importantissimi che si maturano attraverso anni di allenamento e di esperienza diretta, quali il tempismo con cui la si esegue, la potenza che si è capaci di generare e la tattica nella quale la andremo a inserire.

Volendo trovare uno strumento che ci permetta di capire come interpretare correttamente il concetto di efficacia di una tecnica o di un metodo di combattimento, è necessario sottolineare che questo parametro non debba avere come oggetto soltanto la tecnica analizzata a tavolino, ma anche e soprattutto la sua compatibilità con il praticante che la esegue e come questo la impari e la eserciti.

Su una lavagna qualsiasi teoria può sembrare ineccepibile, ma è soltanto mettendola sul banco di prova che possiamo trarre conclusioni rilevanti.

Una tecnica o un sistema di combattimento può dirsi efficace quando permette a un gruppo di praticanti più eterogeneo possibile di raggiungere un livello buono o perlomeno accettabile di comprovata capacità combattiva, e questo accade quando le tecniche proposte soddisfano determinati requisiti e, lo ripeto, quando vengono insegnate e praticate in maniera ragionevolmente sicura e, quindi, sostenibile.

Iniziamo dal discorso strettamente tecnico.

Una tecnica può dirsi efficace prima di tutto quando mantiene una ragionevole probabilità di riuscita anche se nella realtà non viene eseguita con la perfezione cristallina dell’esercitazione in vitro. In poche parole, quando la si riesce a eseguire con successo anche commettendo delle sbavature tecniche o stilistiche.

Riprendendo l’esempio precedente, un calcio eseguito compiendo un salto mortale indietro non è una tecnica efficace semplicemente perché sono troppi gli elementi che devono incastrarsi perfettamente affinché vada a segno: un tempismo perfetto, un calcolo della distanza dal bersaglio in movimento fatto con precisione millimetrica, e la perfetta esecuzione di un movimento acrobatico estremamente complesso. Anche un piccolissimo errore di calcolo e di esecuzione finirebbe per compromettere del tutto il buon esito della tecnica. Per non parlare del fatto che richiede doti di agilità e di atletismo tali da renderla fuori dalla portata della maggior parte degli esseri umani.

Quanti di noi sono in grado di eseguire un salto mortale indietro? E tra i pochi che sono in grado, quanti sarebbero capaci di colpire qualcuno mentre lo fanno?

Banalmente, teniamo presente che una tecnica composta da tre movimenti ha tre elementi che possono andare storti, mentre una tecnica composta da un singolo elemento ne ha soltanto uno.

Se ipotizziamo per esempio che un semplice calcio circolare – cioè eseguito ruotando sul piede perno – sia sostanzialmente costituito da un solo movimento, un calcio girato – cioè eseguito effettuando una rotazione su se stessi di 360 gradi – implica un movimento in più, il che rende la tecnica più complessa. Se oltre a girare su noi stessi ipotizziamo anche di farlo saltando, ecco che il calcio, pur mirando sempre allo stesso bersaglio, vedrà le proprie probabilità di riuscita e quindi la propria efficacia decrescere notevolmente nel lungo periodo. Cioè a dire: se ne tiriamo dieci avremo successo una volta, se va bene.

L’efficacia è quindi spesso anche sinonimo di semplicità, ed è proprio la semplicità che rende una tecnica di combattimento alla portata di più persone possibili. Il numero di individui che possono imparare a eseguire correttamente un semplice calcio circolare è infinitamente superiore a quello di coloro che possono eseguire un calcio girato e saltato.

È per questo motivo che in tutte le discipline da combattimento le tecniche fondamentali, che sono in genere anche le più semplici, sono le più importanti perché offrono al praticante un margine di approssimazione maggiore, una maggiore versatilità di utilizzo nonché l’oggettiva possibilità di essere messe in pratica da tutti, o quasi, i praticanti.

Come nell’apprendimento di qualsiasi arte o mestiere, anche nelle discipline combattive è dalla comprensione profonda dei concetti, dei principi e delle tecniche fondamentali che ne costituiscono la base che dipende il corretto apprendimento da parte del neofita, ed è proprio dal livello raggiunto nella comprensione delle basi che possiamo definire quanto saremo in grado di progredire in modo efficace nel percorso di addestramento.

Il principiante dovrebbe seguire le prime lezioni per apprendere come spostarsi correttamente nello spazio, come cadere senza farsi male e a eseguire correttamente calci e pugni davanti a uno specchio prima di sferrare un colpo potente anche solo al sacco o di cercare di imparare una proiezione. Sono necessari esercizi spesso noiosi e ripetitivi, specie per i giovanotti che pensano di entrare in palestra e di iniziare subito a emulare i loro eroi con gesti spettacolari.

Ho sempre adorato la musica e da bambino sognavo di imparare a suonare la chitarra per diventare una rockstar. I miei genitori mi comprarono una chitarra e alla prima lezione io già sognavo di suonare il mio pezzo preferito con tanto di assolo, e perché no, magari anche con la folla in delirio. Presto però mi sono reso conto che avrei dovuto imparare a leggere la musica, praticare le scale e il noiosissimo solfeggio. Apprendere correttamente i fondamenti della musica è stata una delle cose più noiose che io abbia mai fatto, ben lontana da quello che mi immaginavo, ma capii, seppure a malincuore, che era fondamentale per sviluppare i princìpi che mi avrebbero poi permesso di suonare correttamente: inutile dire che tutte le volte che tentavo di bruciare le tappe cercando di strimpellare in modalità fai-da-te, il risultato era a dir poco deludente, per me e soprattutto per i vicini di casa. Abbandonai in poco tempo i miei sogni da rockstar, ma la lezione era stata appresa.

La lezione della semplicità e dell’essenzialità viene spesso dimenticata da molti insegnanti, ma anche da molte discipline tout-court, che propongono tecniche affascinanti e ineccepibili da un punto di vista coreografico, ma di una complessità tale da renderle difficilmente applicabili da persone normodotate e non super atletiche.

La ricerca dell’applauso, da un lato, abbinata alla paura di annoiare lo studente, dall’altro, portano molti maestri a trascurare colpevolmente le tecniche di base e i concetti che le alimentano, proponendo prematuramente troppe tecniche fin troppo avanzate, finendo per costruire un palazzo sfarzoso su fondamenta deboli, destinato a crollare al primo accenno di terremoto.

Questo accade assai di frequente anche nella disciplina che pratico e insegno, lo stile brasiliano di jiu-jitsu, che è oggetto di una continua revisione ed evoluzione. La continua creazione di nuove tecniche e strategie porta molti praticanti a dedicare meno tempo del necessario ai fondamentali, e a investirne di più nelle tecniche avanzatissime che brulicano sul web. Una strategia, questa, che talune volte porta anche qualche soddisfazione in gara, specie nelle competizioni meno blasonate, contesti nei quali non è impossibile sorprendere il proprio avversario con una tecnica nuova o poco ortodossa. Tuttavia, quando questi atleti arrivano a confrontarsi con avversari di livello superiore, ecco che il loro castello fatto di tecniche bizzare e spettacolari il più delle volte crolla miseramente se non è stato costruito su fondamenta solide.

Da ragazzo, quando lottavo con i miei maestri e loro si trovavano con la schiena a terra sotto di me, non riuscivo comunque a dominarli e finivo spesso per subire un ribaltamento, se non direttamente uno strangolamento o una leva articolare che mi costringeva alla resa. Preso dallo sconforto, la volta successiva tentavo allora di prevalere usando la mia stazza e, così facendo, finivo per perdere ancora più rovinosamente e goffamente.

L’abilità che mostravano nell’usare il mio peso e la mia stessa irruenza contro di me era una sorta di superpotere che mi affascinava e del quale volevo a tutti i costi impadronirmi, ma per farlo dovetti passare molto tempo a esercitarmi con noiosissimi movimenti di base con o senza un compagno di allenamento.

A distanza di molti anni vedo nelle nuove generazioni di lottatori della mia disciplina una sempre minore attenzione verso i fondamentali, come il gestire la pressione fisica di un avversario più grosso e forte; complice il continuo bombardamento di tecniche mirabolanti che trovano su Internet. Soluzioni interessanti che rappresentano la naturale evoluzione della disciplina e che attirano sicuramente più seguaci sui social media ma che, lo ripeto, diventano solo sterili esercizi di stile che non portano lontano se non sono supportate da solide basi.

In qualsiasi arte, mestiere o sport che volete imparare bene, il corretto apprendimento delle tecniche di base e la loro costante rifinitura nel corso degli anni è uno degli elementi decisivi per arrivare ad alti livelli. Imparare a combattere non è un’eccezione a questa regola, ma al contrario ne è un chiaro esempio.

Il secondo criterio per valutare l’efficacia di una tecnica o di un sistema di combattimento prescinde totalmente dalle tecniche stesse e si basa sull’osservazione delle modalità attraverso le quali il praticante le impara e le mette in pratica.


Le fasi dell’apprendimento

Le arti marziali e gli sport da combattimento non hanno mai combattuto, né tantomeno vinto o perso niente. È bene tenere presente che la loro stessa esistenza dipende dalle persone che le elaborano, le praticano e le sperimentano con i propri pregi e difetti, con le proprie paure e il proprio coraggio, con la propria competenza o incompetenza, con la loro agilità o con la loro goffaggine.

In fin dei conti chi combatte e chi si prende veramente i rischi di finire all’ospedale o al cimitero è sempre la persona, e non l’arte, la disciplina, la scuola, il filone, la tradizione.

È per questo motivo che qualsiasi tecnica o strategia di combattimento per essere definita efficace deve necessariamente passare attraverso una serie di fasi di addestramento e di apprendimento ben precise, a prescindere da tutto il resto.

Poco importa essere impegnati in un allenamento per vincere una competizione in uno sport di lotta o da ring, oppure essere impegnati in un addestramento per sopravvivere alle aggressioni criminali o a un combattimento corpo a corpo in zona di guerra: l’efficacia delle vostre tecniche e della vostra strategia di combattimento dipenderà necessariamente dall’aver superato nel migliore dei modi le seguenti fasi di pratica e apprendimento.

La prima fase può essere definita come quella della “esposizione”, ed è il momento in cui il nostro insegnante ci mostra una tecnica o una tattica di combattimento, spiegandola in modo più o meno approfondito a seconda dell’approccio e del taglio che vuole dare alla lezione.

Questa fase è fondamentale perché ci permette di muovere i primi passi in un ambito per noi nuovo e sconosciuto, ed è solo in apparenza una fase da vivere passivamente. Prestare la massima attenzione a quando ci viene proposto un gesto tecnico è di fondamentale importanza per poterlo poi emulare correttamente in modo veloce ed efficace.

Per quanto possa sembrare strano, la capacità di prestare attenzione e di concentrarsi sulla dimostrazione tecnica è carente in moltissimi praticanti, in quelli che, banalmente, facevano fatica anche a stare attenti a scuola per un deficit congenito di attenzione ma anche in quelli che, ormai veterani della disciplina, tendono ad avere un approccio superficiale alla teoria, troppo fiduciosi di potersi poi comunque aggiustare nella pratica. Nel lungo termine questa carenza di attenzione alla tecnica rischia di impedire a entrambe le tipologie di arrivare a elevati livelli di pratica.

Guardando il volto dei miei studenti durante una spiegazione mi rendo subito conto di chi effettivamente stia prestando la giusta attenzione e di chi invece stia pensando ad altro, nell’attesa della tanto agognata parte della lezione in cui si passa alla lotta.

Questo comportamento, che in certi casi può essere causato semplicemente da una giornata pesante passata al lavoro oppure sui libri, ha in ogni caso un risvolto paradossale, visto che la teoria è l’ingrediente fondamentale per poter poi eccellere nella pratica. La predisposizione a concentrarsi sulla spiegazione tecnica è a mio avviso decisiva per individuare quali tra miei studenti diventeranno probabilmente buoni lottatori e quali invece non saranno mai in grado di rifinire il proprio arsenale e dovranno quindi compensare questa carenza con le eventuali risorse fisiche o mentali per prevalere in combattimento.

Combattere è un’arte, ma anche una scienza, e quindi va studiata come una qualsiasi materia scolastica: il primo passo è prestare la massima attenzione agli insegnamenti che ci vengono impartiti.

La seconda fase di apprendimento potrebbe essere definita fase della “emulazione”, ed è quella in cui siamo noi a provare quanto ci è stato insegnato cercando di ripeterlo nel modo più corretto possibile. A volte si prova la tecnica a vuoto, davanti allo specchio, come avviene nel pugilato, oppure con un compagno, come avviene nell’apprendimento di una proiezione del judo. In questa fase si muovono i primi passi nella comprensione pratica del movimento, al quale siamo stati esposti nella fase precedente, familiarizzando con la sua meccanica e con le eventuali difficoltà tecniche, fisiche e atletiche.

Una tecnica di pugno, per esempio, verrà spesso ripetuta prima in modo statico, a vuoto, fino a quando il maestro non deciderà che è arrivato il momento di provarla in movimento abbinando a quella gli spostamenti indispensabili per renderla efficace. Solo successivamente il colpo, o la combinazione, verranno esercitati al sacco per imparare a scaricare la giusta dose di potenza.

Il lottatore proverà una tecnica di proiezione prima in modo statico e poi in movimento sul compagno di allenamento. Questi fungerà da fantoccio più meno collaborativo e permetterà di eseguirla senza opporre particolare resistenza, dando così la possibilità di familiarizzare con il gesto in modo progressivo.

In molte arti marziali sono presenti delle complesse sequenze di tecniche eseguite a vuoto chiamate “forme”, così come in molte discipline da ring esistono delle concatenazioni prestabilite di tecniche che vengono memorizzate dal praticante ed eseguite numerose volte per automatizzare e velocizzare l’esecuzione e le transizioni da una tecnica all’altra.

Queste sequenze vanno provate avendo però sempre bene in mente la loro funzione e l’applicazione in combattimento, per non correre il rischio che diventino delle vere e proprie coreografie prive di senso se non quello estetico, più prossime quindi a un esercizio di ballo o di ginnastica artistica che non a uno strumento funzionale al combattimento.

Esistono però delle competizioni di arti marziali dove non vi è traccia di combattimento, ma dove gli atleti vengono giudicati e premiati proprio i base alla qualità formale delle proprie sequenze tecniche esattamente come succede nelle gare di ballo, di ginnastica artistica, o di nuoto sincronizzato. In questi casi, vediamo incoronare campioni di discipline da combattimento, per esempio di karate o kung fu, atleti che non hanno dovuto combattere.

Anni fa fui contattato da un grande marchio di prodotti per sportivi. La dirigenza era interessata a promuovere una serie di lezioni di difesa personale femminile e volevano che fossi io a tenerle, insieme a una ragazza che mi era stata presentata come campionessa mondiale di una delle arte marziali universalmente più diffuse. Incuriosito e francamente colpito dalla bellezza e dalla dolcezza dei suoi tratti e dei suoi modi più simili a quelli di una modella che non di una combattente, mi informai su di lei in Rete. Scoprii presto come in realtà fosse davvero una campionessa mondiale, ma di forme. Era senza dubbio capace di eseguire spettacolari tecniche a vuoto con una rapidità, un’eleganza e una precisione degne di nota e ammirazione, ma aveva la stessa esperienza di combattimento della prima ballerina della Scala. Un equivoco questo che trae spesso in inganno moltissime persone che di combattimento ci capiscono poco.

Questa fase di apprendimento tecnico è lunga e a volte laboriosa, noiosa, frustrante e in corso d’opera dobbiamo prima familiarizzare con la tecnica o la sequenza che ci è stata spiegata, per poi eseguirla decine e decine di volte, in modo sempre più accurato, fino a sviluppare un vero e proprio automatismo: un processo fondamentale, fatto di pazienza, di disciplina, di attenzione e di una serie pressoché infinita di ripetizioni, durante le quali si sviluppa quella capacità di compiere correttamente, nel corso del combattimento, quei gesti che, ironia della sorte, vengono poi percepiti dallo spettatore casual come frutto di un innato talento, e non del duro lavoro.

Il talento è di per sé aria fritta. È una sorta di misura dei traguardi che il praticante potrebbe potenzialmente raggiungere, ma finisce quasi sempre per non concretizzarsi se non viene canalizzato attraverso la fatica, l’applicazione e la costanza.

Ho visto passare in palestra un’infinità di studenti, e nella maggioranza dei casi sono stati quelli senza particolare talento a raggiungere risultati degni di nota.

Questo perché chi, per esempio, è in grado di imparare a eseguire una tecnica alla perfezione ripetendola la metà delle volte rispetto a un compagno meno talentuoso inizia il suo percorso di apprendimento con maggiore facilità, senza dover superare frustrazioni di sorta. Nelle discipline da combattimento, un atleta talentuoso riesce a ottenere facilmente risultati positivi già dalle prime competizioni, e la sua facilità di apprendimento lo rende spesso oggetto di attenzioni particolari da parte dell’insegnante. Quando però il livello degli avversari e delle competizioni sale, e questo atleta si trova ad affrontare gente di pari talento, ecco che per la prima volta deve fare i conti con la frustrazione, con un sentimento di disappunto che non ha mai dovuto affrontare prima e con la necessità di confrontarsi con le difficoltà e con il rischio tangibile di essere sconfitto. Tanti praticanti talentuosi non riescono a superare questo shock.

Invece, il praticante privo di particolare talento, o addirittura con scarsa propensione iniziale, deve fare i conti con la frustrazione e le difficoltà sin dal primo giorno. Capisce da subito che per imparare una tecnica la dovrà ripetere innumerevoli volte, in taluni casi molte più dei suoi compagni di allenamento. Da subito impara a fare i conti con gli ostacoli e con le difficoltà, trovando le risorse necessarie per raggiungere i suoi obiettivi non nel talento, che non possiede, ma nella disciplina, nel duro lavoro, nella determinazione e nella perseveranza. Quando arriverà ad affrontare ostacoli importanti lo farà probabilmente senza troppi problemi, visto che sarà abituato a farlo.

È proprio in questa fase della pratica che ci si scontra con le prime difficoltà dell’apprendimento di una tecnica: poca coordinazione, mancanza di forza, scarsa flessibilità ed equilibrio precario o anche solo un deficit di memoria fotografica. È in questa fase che inizia a farsi chiara la necessità di sviluppare la perseveranza necessaria per imparare a combattere.

La terza fase di apprendimento è quella della “sperimentazione”, il passaggio dalla teoria alla pratica, e consiste nel provare a eseguire le tecniche su un compagno di allenamento stavolta non compiacente e che tenta di fare lo stesso su di noi, ma sempre in un contesto controllato e in sicurezza.

In pratica in questa fase si inizia pian piano a combattere; è, quindi, un momento assolutamente fondamentale. Per due motivi.

Il primo è che ci mette davanti alle difficoltà applicative della tecnica, per esempio il tempismo necessario e la distanza adatta.

Il secondo, a mio avviso il più importante, è che per la prima volta dobbiamo eseguire la tecnica sull’avversario in condizioni di stress, con la paura cioè di essere colpiti o comunque sconfitti, seppure in maniera non cruenta.

È in questa fase che si sbaglia e si perde. Una situazione, questa, che molti temono di affrontare, ma che è indispensabile per poi imparare a combattere veramente. Nessuno, nemmeno l’atleta più talentuoso, può esimersi dalle frustrazioni derivanti dal fallire e perdere, fosse anche soltanto in allenamento. È proprio analizzando i nostri errori che possiamo capire e individuare gli accorgimenti da prendere perché una situazione del genere non si ripeta più, ed è grazie a questo interminabile processo di “prova e sbaglia” che si impara veramente a combattere. Se non si perde in allenamento, non si migliora e non si vince in combattimento.

Non cadete nella facile tentazione di credere a chi vi racconta che potrete imparare a combattere evitando questa fase, semplicemente perché vi sta mentendo, qualche volta anche in buona fede, per pura ignoranza.

Ricordate che combattere appartiene al mondo del “fare” e, più proviamo una cosa con applicazione e attenzione, meglio riusciremo a farla.

Tirare calci e pugni a vuoto, magari strillando con un’espressione minacciosa sul viso, vi farà diventare forse delle stelle del cinema d’azione, ma vi metterà anche in corsia preferenziale per un ricovero ospedaliero, se vi illudete che questo sia sufficiente a combattere davvero contro qualcuno preparato.

Un ginnasta potrebbe imparare a eseguire questi movimenti in tempi brevi, magari anche eseguirli in modo acrobatico, ma non per questo sarebbe in grado di utilizzarli in combattimento. Un po’ come avviene per le star dei film di azione che nella quasi totalità dei casi possono vantare innumerevoli match vinti, ma solo nei copioni dei film.

Per imparare a combattere, occorre dunque confrontarsi con le inevitabili frustrazioni che ne derivano, specie quando muoviamo i primi passi, privi di esperienza e con una gran paura di fallire, perdere e farci del male.

Per questo motivo, a prescindere dalla disciplina da combattimento insegnata, un bravo maestro dovrà introdurre lo studente principiante a questa fase di pratica con la massima attenzione, in modo da permettergli di familiarizzare con queste problematiche e con queste emozioni in modo graduale e meno traumatico possibile.

Per una persona che stia iniziando a praticare, passare dalla seconda fase di apprendimento della tecnica a questa prima fase applicativa, un setto nasale fratturato da un pugno o una spalla lussata per via di una proiezione possono essere motivi più che sufficienti per abbandonare la pratica e per ritenersi del tutto inadeguati al combattimento. L’errore, invece, sarà spesso del maestro che ha costretto – diciamo indirizzato – lo studente a sostenere livelli di intensità eccessivi per la sua preparazione.

La maggior parte delle persone interessate a imparare una qualche disciplina da combattimento esitano nel farlo per paura di cosa potrebbe accadere loro in questa fase di pratica, e molti tra quelli che si allontanano dalla pratica lo fanno spesso per via di un’introduzione troppo brusca e traumatica.

La gradualità in questa fase è cruciale così come lo è in qualsiasi attività potenzialmente pericolosa che stiamo imparando. Non pensiamo ad attività estreme come il paracadutismo o il rafting ma limitiamoci a una pratica ordinaria come guidare. Se alla prima lezione di pratica, invece di provare a guidare in uno spazio ampio e sicuro come un parcheggio deserto, veniamo portati in mezzo al traffico dell’ora di punta, la tensione nervosa che proveremo finirà per impedirci di concentrarci su quello che dobbiamo fare, aumentando le probabilità di un incidente, quindi di fallire e magari farci male, proprio in un momento nel quale la fiducia è tutto.

Se questo accade, la colpa è dell’istruttore di guida, non del principiante. Lui è tenuto a saper insegnare, noi a saper guidare, altrimenti non saremmo lì.

Questa fase è sempre delicata ma è certamente meno traumatica nelle discipline lottatorie che non in quelle percussive. Per un principiante la paura di subire una proiezione è decisamente meno scioccante rispetto a un pugno in faccia oppure a una ginocchiata al ventre. Lottare per giunta richiama una dimensione ludica vissuta spesso durante l’infanzia e non a caso definita dalla scienza pedagogica come “giochi di lotta”.

Detto ciò, è importantissimo sottolineare che è in questa fase che iniziamo a capire che cosa significhi, all’atto pratico, combattere, anche se inizialmente lo faremo nel modo più attento possibile a non farci del male. Le due fasi precedenti sono delle semplici premesse necessarie per affrontare questa e la prossima.

Per la maggior parte dei praticanti arrivare a gestire questa fase in modo sereno è già un traguardo degno di nota. Significa, infatti, aver imparato ad amministrare e a ottimizzare le proprie risorse fisiche, mentali e tecniche in un contesto di stress crescente, nonostante possa essere sicuro e familiare come quello della scuola dove ci alleniamo e con compagni che conosciamo e dei quali ci fidiamo. E se non ci fidiamo, è probabile che ci si trovi nel posto sbagliato o che, perlomeno, quello o quei compagni non facciano per noi.

È curioso vedere come questa fase, che è la norma in qualsiasi percorso di apprendimento del combattimento sportivo, specie per praticanti non più alle prime armi, spesso non venga nemmeno contemplata dalla maggior parte dei corsi di arti marziali.

In molte discipline si ascolta il maestro e si studia la tecnica, la si impara alla perfezione a vuoto o sul compagno ma quando si tratta di arrivare alla terza fase, e cioè a quella del confronto, ecco che molte scuole si fermano, mentre altre propongono pratiche camuffate da “combattimento”, talmente ritualizzate o dall’intensità così limitata da essere di fatto inutili. Altre ancora propongono pratiche alternative al combattimento vero e proprio, garantendo che siano comunque in grado di fornire magicamente abilità nel battersi pur senza mai farlo sul serio.

In taluni casi, l’assenza di forme credibili di confronto viene giustificata dalla potenziale pericolosità delle tecniche proposte. Difficile, in effetti, allenare le ditate negli occhi, le manipolazioni delle dita oppure i calci nelle parti più preziose. Per quanto questa giustificazione sia per certi versi legittima, come abbiamo visto in precedenza denota chiaramente anche una mancata comprensione dei necessari processi di apprendimento che rendono il praticante veramente in grado di arrivare a livelli accettabili di competenza applicativa delle tecniche studiate. Qualsiasi tecnica, per quanto possa essere efficace in vitro, se non viene mai testata dal vivo, quando verrà il momento molto probabilmente non funzionerà.

Siamo ciò che facciamo ripetutamente: al punto che l’eccellenza, più che un traguardo, deve essere un’abitudine. Ripetere una tecnica di combattimento allo specchio fino allo sfinimento vi farà diventare molto bravi nell’esecuzione allo specchio, mentre eseguirla ripetutamente in combattimento vi farà diventare bravi a combattere.

Questo diventa terribilmente chiaro nella quarta fase, quando ci confrontiamo in un contesto differente da quello della nostra scuola, con un avversario che non conosciamo, e quindi in condizioni di stress maggiore. Di gran lunga maggiore.

Potrebbe trattarsi di un’aggressione per strada, oppure di una situazione tesa per un operatore di sicurezza di un locale notturno, oppure di un match sul ring o di un torneo di lotta, poco importa.

La tensione nervosa, in tutti questi casi, sale a livelli non simulabili in palestra, con tutte le potenziali conseguenze che abbiamo avuto modo di approfondire nei capitoli precedenti.

È in questi contesti – a volte cercati a volte no – che si tirano in modo inequivocabile le somme del proprio addestramento e che si ha la prova del valore del lavoro svolto.

Sono momenti totalizzanti, di assoluta presenza fisica e mentale, uno stato dell’essere unico e quasi impossibile da replicare nella vita di tutti i giorni.

E non mi riferisco all’euforia della vittoria, ma a quella particolare dimensione nella quale ci si trova mentre si combatte.

Un momento intriso di onestà come pochi altri, al di là del bene e del male, durante il quale non è possibile nascondersi dietro ad alcuna scusa, alcuna apparenza, alcuna menzogna. Si è totalmente nudi di fronte all’avversario, alla sfida, a chi osserva, a se stessi.

Combattere sul serio, a prescindere dalla modalità che scegliamo, o che malauguratamente ci sceglie, è come sottoporsi a un esame così dettagliato da mettere in luce non soltanto le nostre qualità apparenti, ma anche gli aspetti più profondi, intimi e a volte oscuri del nostro essere. Lati reconditi e spesso repressi che nemmeno noi sappiamo di avere. Combattere, e questo è l’aspetto che fa paura a tanti e che quindi viene rimosso dalla discussione, è anche una maniera di dare sfogo alla naturale aggressività che l’essere umano conserva nel proprio codice e quindi di emanciparsi, almeno per qualche minuto, dalle regole della vita quotidiana fatta di buone maniere e solidarietà, improntata, giustamente, all’esecrazione della violenza. È un modo, in questo senso, di essere completamente umano, fino in fondo. Questa è, dopotutto, la ragione che spinge diverse persone, anche di indole nient’affatto violenta, ad avere paradossalmente un ricordo tutto sommato positivo di una rissa in cui sono stati costretti a partecipare e dalla quale sono usciti indenni, tanto da raccontarla divertiti agli amici per anni e anni, magari facendo come il proverbiale pescatore la cui preda diventa sempre più grande a ogni racconto. Ed è soprattutto il motivo per cui molti atleti di sport da combattimento fanno fatica a ritirarsi da discipline che, nella maggioranza dei casi, pagano poco, costano molto in termini di salute e sottopongono a livelli altissimi di ansia. Niente masochismo, dunque, e neppure mancanza di alternative o di lucidità. Solo un umanissimo desiderio di non rinunciare a sensazioni altrimenti impossibili da provare.

Tornando rapidamente alle fasi dell’apprendimento, dovrebbe ormai risultare chiaro che soltanto passando correttamente attraverso le prime tre fasi di apprendimento possiamo avere qualche speranza di poter prevalere nel corso della quarta. Aspettarsi il contrario può nuocere gravemente alla salute.


La scelta dell’insegnante e della scuola

Dopo aver deciso la disciplina o le discipline da praticare, chi vuole imparare a combattere viene posto davanti a un altro bivio importante e delicato, e cioè la scelta della scuola, e quindi dell’insegnante al quale rivolgersi.

Una prima differenza fondamentale, e quasi mai sottolineata a sufficienza, è quella che corre tra una squadra e una scuola. È vero che in questo libro con il termine scuola abbiamo sempre inteso un qualunque centro sportivo dove si pratichi una disciplina da combattimento, ma, come ogni parola, anche questa può essere intesa in senso lato oppure, come nel prossimo paragrafo, in senso stretto. Seguitemi.

La scuola in senso stretto nasce e opera in funzione educativa, e il lato agonistico legato a medaglie, trofei e graduatorie, se è presente, è marginale. Queste organizzazioni sono dunque inclusive, ovvero accolgono chiunque indipendentemente dal livello di preparazione, e mirano, attraverso l’insegnamento, a coltivare prima di tutto la persona e poi il combattente.

La squadra, al contrario, nasce e opera in funzione del risultato sportivo ed è dunque – in misura che varia a seconda del livello – esclusiva. Ovvero esclude chi non sia all’altezza dello standard fissato e accoglie soltanto chi sia funzionale alla causa: vincere in gara oppure far migliorare gli atleti agonisti. Ci sono senz’altro moltissime squadre che coltivano i valori del rispetto, dell’educazione, dell’onore e che cercano di trasmetterli agli atleti, ma la funzione educativa è oggettivamente secondaria rispetto a quella competitiva, e sono quindi poche le squadre disposte a espellere un atleta molto forte per questioni etiche. Il mio non è assolutamente un giudizio morale. Entrambe le organizzazioni, squadra e scuola, sono importanti nella trasmissione e nell’evoluzione di ogni disciplina.

È anche necessario sottolineare come la qualità dell’insegnamento non sia affatto legata a questa differenza. Ci sono scuole condotte da maestri eccezionali e dal grande palmarès e squadre guidate da maestri mediocri e senza credenziali. Quanto all’intensità della pratica, invece, è sempre superiore nella squadra, per ragioni evidenti.

Un’altra cosa che deve essere chiara è che la distinzione tra scuola e squadra può essere in certi casi dichiarata e lampante e in altri implicita o addirittura ambigua. Altre volte ancora, una scuola può avere al proprio interno una squadra, cioè un ristretto gruppo di agonisti che possono allenarsi a parte e nel quale si può entrare soltanto per meriti sportivi.

È bene sapere con chiarezza di quale delle due realtà si voglia far parte e sceglierla di conseguenza, dopo un’analisi accurata della palestra che si pensa di frequentare. Sbagliare a questo bivio è garanzia di una esperienza, nella migliore delle ipotesi, non gratificante.

Chi sente di non avere gli strumenti per valutare la validità di un maestro o di una accademia, spesso si affida al consiglio di un amico o di un collega, altre volte ai titoli e ai gradi accumulati da una scuola o da un insegnante e opportunamente elencati sul sito Internet. In altri casi ancora ci si butta alla cieca nella scuola più vicina a casa. Scelte non ponderate però possono portare a commettere errori di valutazione anche importanti, che rischiano di comportare conseguenze negative, dalla semplice perdita di tempo all’esperienza traumatica per il corpo e la psiche.

Prima di capire quali possano essere dei parametri di valutazione semplici ma efficaci nella scelta della scuola o dell’insegnante della disciplina da combattimento che ci interessa, trovo doveroso chiarire un punto fondamentale.

Le discipline da combattimento sono storicamente state sempre trasmesse per via orale e per via pratica. Le origini di alcune di esse si perdono in tempi antichissimi, pensiamo alla lotta, al pugilato o ai tanti stili di kung fu, mentre altre sono state elaborate più di recente, come per esempio le arti marziali miste, le forme di difesa personale di stampo paramilitare oppure il judo che ha poco più di cento anni. Tutte però devono a mio avviso essere insegnate di persona per essere trasmesse nel migliore dei modi, e di fatto possono essere praticate solo in presenza di almeno un compagno di allenamento o di un avversario.

Da quando l’essere umano ha memoria, le discipline da combattimento sono state tramandate da maestro ad allievo, generando una catena formata da un’infinità di anelli giunta fino ai giorni nostri. Ogni generazione di studenti impara da quella precedente, cerca di migliorare quanto appreso o di adattarlo all’evoluzione del contesto in cui vive per poi trasmettere il tutto alla generazione successiva.

Questa modalità di trasmissione è comune in tutte le discipline da combattimento, e rimane immutata nonostante il progresso tecnologico. Certo, l’avvento di Internet ha permesso a molte persone di accedere a informazioni e programmi di insegnamento on line, pur non avendo accesso diretto a un bravo insegnante o a una scuola qualificata. Tuttavia, alla luce di quanto ho potuto constatare nel corso della mia carriera di insegnante, il miglior modo di imparare a combattere è, tuttora, quello di frequentare, di persona e con assiduità, un maestro competente e di allenarsi con altrettanta continuità insieme a compagni che condividano la nostra passione e le nostre finalità.

È dunque fondamentale la figura dell’insegnante, che in certi casi viene chiamato rigorosamente maestro, non di rado usando un termine in una lingua straniera che rende tutto più solenne.

Negli sport di contatto, al di là del titolo che gli si attribuisca, viene percepita spesso in modo differente rispetto a quanto generalmente accade nelle altre discipline. Cerchiamo di capire in cosa consista questa differenza, le sue ragioni e le sue possibili implicazioni.

Imparare a combattere significa avvicinarsi a un’attività che da una parte ci affascina, ma che essendo rischiosa per la nostra incolumità fisica, il più delle volte ci spaventa, almeno all’inizio del percorso.

La motivazione primaria a spingere chiunque a entrare in palestra per imparare una qualche forma di combattimento può andare dal voler perdere peso in maniera costruttiva al diventare campione del mondo, ma nella maggior parte dei casi alla radice di tutto c’è l’umano desiderio di eliminare un senso di insicurezza o di paura nell’affrontare una situazione di pericolo per la quale sentiamo di non essere attrezzati a dovere.

È normale, alla luce di queste considerazioni, che la figura dell’insegnante venga percepita da chi sta imparando come quella di qualcuno che ha sviluppato un potere tremendo e affascinante assieme. Una persona da ammirare ma anche, inevitabilmente, da temere.

Ci sono così tutte le premesse perché si generino, non di rado, delle forme di ammirazione diverse da quelle riservate, giustamente, a chi è competente in una materia e anche abile nell’insegnarla, e che di tanto in tanto vanno oltre i limiti della sensatezza. Alcune persone arrivano di fatto a considerare il proprio insegnante come una sorta di superuomo, un saggio onnisciente che ha trasceso le debolezze dell’animo umano e che, mosso da divina compassione, scende dal suo piedistallo mettendosi a disposizione dei poveri mortali per condividere i propri poteri e i propri segreti.

L’insegnante è, al contrario, una persona come tutte le altre, con pregi e difetti, con le sue competenze ma anche con le sue debolezze, per quanto celate dietro al suo titolo e alle sue abilità vere o presunte.

Quando andavo alle medie frequentavo una scuola di kickboxing vicino casa. L’insegnante del corso per giovanissimi era una ragazza molto gentile e competente che adoravo, mentre il maestro responsabile della scuola era un uomo di mezza età dal fisico imponente e dall’aspetto piuttosto ruvido. Era un maestro della “vecchia scuola”, molto serio e preparato che seguiva sia gli studenti più grandi sia gli atleti agonisti. Vedendolo insegnare rimanevo colpito dalla sua marzialità e dalle abilità che mostrava, nonostante non fosse più un giovanotto, nell’eseguire anche tecniche fisicamente più impegnative. Non nascondo che finii proprio per vederlo con gli stessi occhi con cui guardavo Bruce Lee e gli altri eroi del cinema di quegli anni: un vero e proprio samurai dei nostri tempi. Durante una passeggiata domenicale in città con i miei genitori mi capitò di incontrarlo per caso in centro, mentre ridendo e scherzando con la moglie spingeva il passeggino dove sedeva uno dei suoi due figli. Inizialmente non lo riconobbi nemmeno, vestito in abiti “civili”, e quando mi salutò sorridendo provai un certo imbarazzo perché non sapevo bene come comportarmi. La figura che avevo davanti era ben diversa da quella che avevo cristallizzato nella mia mente, e il fatto che tutt’a un tratto mi apparisse una persona come tutte le altre mi sorprese e mi fece riflettere. A distanza di anni sorrido alla mia ingenuità: pensavo, forse, che vivesse in un tempio, circondato da allievi e tigri ammaestrate e che passasse le ore a spaccare pietre con le mani?

La fascinazione che provavo nei confronti dell’insegnante mi aveva portato a una serie infinita di conclusioni che non avevano in realtà nessun vero fondamento. Avevo proiettato su di lui l’immagine della persona che avrei voluto che fosse o che pensavo dovesse essere. Forse era stato per via di come percepivo quella figura dalla TV, o forse perché avevo bisogno di avere una figura del genere nella mia vita. Insomma, avevo in mente un cliché cine-letterario e appena ne avevo avuta l’occasione lo avevo incollato su una persona reale.

Oggi sarebbe facile, e in parte sensato, imputare questa interpretazione alla sola ingenuità del ragazzino, ma nei decenni passati in questo ambiente ho visto la medesima cosa accadere a persone adulte, di ogni estrazione sociale e livello culturale, tutte accomunate da una certa insicurezza e dal bisogno conseguente di una figura forte nella loro vita, di un punto di riferimento.

Pensiamo poi a quanto l’immaginario collettivo contemporaneo sia stato pesantemente influenzato, nel modo di concepire la figura dell’insegnante di discipline da combattimento, ancora una volta dai media, e in particolar modo dal cinema.

Nel corso degli ultimi cinquant’anni Hollywood ha tratteggiato la figura di una persona fuori dal comune, bizzarra, a volte burbera al limite dello scontroso ma in fondo buona, e in possesso di un sapere profondo che trasmette in modi a volte incomprensibili, ma che finiscono sempre per permettere all’allievo di raggiungere la tanto agognata vittoria.

Sono stati i film sulle arti marziali e gli sport da combattimento a mostrarci una infinita serie di insospettabili vecchietti, dotati di superpoteri combattivi, intenti a far dipingere steccati per giorni interi ai propri studenti, a far rincorrere galline, ad appenderli per le gambe ai rami di un albero per far fare loro la spaccata, sottoponendoli talvolta a vessazioni di ogni tipo, spesso estreme, tutto per il loro bene.

Questa immagine ha innestato nella mente di molti la malsana idea che il maestro di una disciplina da combattimento possa non soltanto essere una persona severa, ma sia anche legittimato ad avere comportamenti e atteggiamenti considerati inaccettabili in qualsiasi altro ambito sociale.

Questo è avvenuto un po’ in tutte le discipline di contatto, ma in particolar modo in quello delle arti marziali orientali, dove una miriade di storture comportamentali finivano per essere giustificate dall’idea che, provenendo da culture lontane dalla nostra, fossero in qualche misura parte necessaria del percorso di apprendimento e quindi da accettare o perlomeno tollerare.

Non fraintendetemi, non mi riferisco alla disciplina ferrea e ai regimi di allenamento estenuanti che si applicano legittimamente, ed efficacemente, ma a comportamenti vessatori, umilianti e assolutamente diseducativi che finiscono per svilire quello che dovrebbe essere in una qualche misura anche un percorso di crescita personale, specie nel caso dei giovanissimi.

Sebbene il mondo sia pieno di insegnanti sinceramente impegnati nell’aiutare i loro allievi con la massima professionalità e umanità possibile, sono sfortunatamente ancora molti i contesti in cui questo non accade. Troppi insegnanti sfruttano la loro posizione, e il modo in cui vengono percepiti da parte dei loro allievi, per coltivare interessi che poco hanno a che vedere con quelli dei loro studenti o l’insegnamento della disciplina.

In realtà, in questi casi non si dovrebbe nemmeno usare il termine insegnante o maestro ma piuttosto quello di “guru”, e farlo nella sua accezione più nefasta.

Lo schema comportamentale di queste persone è all’incirca sempre lo stesso, ed è molto simile, nelle modalità attuative e nelle sue conseguenze, a quello del capo di una setta.

Prima di tutto raduna intorno a sé persone interessate alla pratica della disciplina da combattimento che insegna, utilizzando i loro bisogni e le loro insicurezze per rafforzare nei loro confronti la propria immagine, non solo di insegnante tecnicamente competente, ma anche di una sorta di maestro di vita.

Poi, genera l’idea nei suoi allievi che il gruppo da lui diretto sia detentore di un sapere o di qualità superiori a quelle di altri, creando dunque una comunità chiusa e isolata da altre realtà, e soprattutto da un suo possibile confronto con altri insegnanti e altri praticanti. Chi desidera entrare nel gruppo verrà selezionato e trattato sulla base di quello che potrà contribuire agli interessi dell’insegnante, e chiunque se ne voglia allontanare, per qualsivoglia motivo, verrà etichettato come debole oppure, ancora peggio, come traditore.

In questi casi l’insegnante, che dovrebbe aiutare i propri allievi a diventare soggetti forti, sicuri sé, e quindi un giorno autonomi al punto tale da non avere più bisogno della sua presenza, fa proprio il contrario, mantenendoli in uno stato di insicurezza e di dipendenza psicologica costante, necessaria per poter coltivare al meglio i suoi interessi nascosti. Quel bellissimo spirito di gruppo che si crea tra le persone che condividono una passione, specie quando questa è riferita a un’attività di nicchia, viene così strumentalizzato da questi abili manipolatori e trasformato in catene.

Come in qualsiasi setta, questo meccanismo di manipolazione psicologica porta, quasi inevitabilmente, alla possibilità che si verifichino abusi di ogni tipo.

Per quanto rari in termini assoluti, sono stati diversi i casi di maestri di discipline da combattimento coinvolti in casi di abusi di tipo sessuale verso adulti, e talvolta anche verso minori. Forti della loro posizione di egemonia, e spesso del loro oggettivo potere fisico, personaggi di questa risma fanno della loro scuola una sorta di zona franca in cui vige un’assoluta omertà, e in cui le vittime sono spesso impaurite dalle conseguenze di un’eventuale denuncia oppure talmente manipolate a livello psicologico da ritenere del tutto normale questa follia.

In certi casi gli abusi assumono connotazioni di tipo economico, altre volte sono semplicemente volti a dare all’insegnante una legittimazione e un’autorevolezza che non ha mai raggiunto al di fuori della palestra.

Fortunatamente, lo ripeto perché sia chiaro, queste casistiche così gravi, per quanto siano sempre troppe, sono comunque una piccola minoranza rispetto alla gran parte degli insegnanti che, per quanto possano essere più o meno preparati e più o meno portati all’insegnamento, e talvolta persone al di fuori dagli schemi, cercano di svolgere il loro ruolo nel miglior modo possibile per il bene dei loro allievi, spinti da una genuina passione.

Si parla spesso del rispetto che gli allievi devono all’insegnante, e su questo, in effetti, c’è poco da dire. Voglio però soffermarmi su un principio che probabilmente non è sottolineato a sufficienza. Il rispetto deve necessariamente, anzi a maggior ragione, essere la stella polare che orienta ogni comportamento dell’insegnante nei confronti dei suoi studenti.

Il ruolo che riveste nella vita dei suoi allievi, in particolare di quelli più giovani e di quelli che intraprendono la via dell’agonismo, implica anche prese di posizione e decisioni che lo studente potrebbe non capire e non approvare: la scelta di quando e come debuttare, di come e quanto allenarsi, di quanto velocemente provare a scalare i gradini della propria disciplina.

Non sempre uno studente ha gli strumenti per capire il perché delle scelte dell’insegnante, e a volte queste possono comportare conflitti, specie se l’insegnante ha, più o meno volontariamente, cercato di essere allo stesso tempo anche amico. Essere amici fuori dalla palestra va benissimo, e anzi, aiuta, ma dentro è bene che i ruoli siano ben definiti e con essi le relative pertinenze.

Un bravo insegnante deve concentrarsi sulla didattica della disciplina lasciando da parte ogni velleità da maestro di vita, nutrizionista, preparatore atletico, medico, psicologo o altro. È meraviglioso avere un maestro con cui potersi confrontare e anche aprire, ma specie in caso di infortunio oppure di difficoltà di tipo psicologico, rivolgetevi a qualcuno di qualificato. Non c’è dubbio che chi ha passato gran parte della propria vita praticando discipline da combattimento avrà maturato una lunga esperienza in tema di infortuni, così come con le difficoltà psicologiche di una pratica marziale seria. Ben vengano dunque i consigli e i pareri informati, ma questi non possono e non devono sostituire, né tantomeno contraddire, quelli di un professionista.

Se l’allievo vedrà poi nel proprio insegnante anche un punto riferimento per vicende esterne alla disciplina, un esempio da seguire oppure una persona con la quale aprirsi e confrontarsi sulle cose della vita, questo accadrà il più delle volte in modo spontaneo con il passare degli anni trascorsi a condividere la pratica e le proprie esperienze in palestra, senza che venga pianificato.

Sono numerosi gli elementi che possono concorrere alla scelta di una scuola. Per esempio, la comodità di averla vicina a casa oppure al posto di lavoro o all’università; il fatto che la struttura sia moderna e accogliente, che la didattica sia ben organizzata, oppure che goda di una certa notorietà sulla scia dei risultati in gara oppure delle esperienze positive di tanti iscritti. Tuttavia, spero risultino chiare le ragioni per cui tutti questi elementi passano decisamente in secondo piano rispetto al valore dell’insegnante e all’atmosfera che si respira durante le lezioni.

Ogni scuola di qualsivoglia disciplina da combattimento è plasmata da chi vi sta a capo, ed è quindi per molti versi un riflesso della tecnica e del metodo di insegnamento del maestro che la dirige ma anche soprattutto della sua personalità e dei suoi valori. Tutto quello che avviene al suo interno, e come questo avviene, è direttamente correlato all’insegnante che la dirige, e non mi riferisco solo agli aspetti tecnici, didattici, o semplicemente organizzativi delle lezioni, ma anche a quelli più sottili ma a mio avviso ancor più decisivi, come l’atmosfera che si crea e alle modalità di interazione che si instaurano tra l’insegnante e gli studenti, e tra gli studenti stessi.

Ciò che porterà l’allievo a rispettare e a ottemperare alle istruzioni ricevute dall’insegnante sarà la fiducia che egli ripone in chi ha scelto come guida. Proprio la fiducia è quindi l’elemento decisivo che regola il rapporto tra lo studente e il suo insegnante. Senza questa, il rapporto non ha semplicemente motivo di esistere. Volendo stare alla larga da valutazioni di carattere filosofico o psicologico che non mi competono, il parametro che ci permette di capire se possiamo fidarci di un insegnante in questo complesso percorso è sicuramente la sua professionalità.

Parlo di professionalità a tutto tondo e, infatti, i piani da prendere in considerazione a tale riguardo sono tre: morale, tecnico e relazionale.

Sul piano morale, la professionalità riguarda i valori che animano l’insegnante e la sua capacità di tener loro fede. Al di là delle vedute personali nel campo, per esempio, della politica, i principi nei quali crede devono necessariamente spingere l’insegnante lungo un percorso decisionale sempre volto all’aiuto dello studente, e a non sfruttare la sua posizione di potere e la sua superiorità in termini di conoscenze per ricavarne un vantaggio personale. È proprio la mancanza di questo tipo di rettitudine – e della professionalità che ne consegue – a rendere un gruppo di insegnanti, magari preparatissimi sul piano tecnico e su quello didattico, dei veri e propri manipolatori, come abbiamo tristemente avuto modo di vedere in precedenza.

Per quanto riguarda la sua professionalità in termini di competenza tecnica, trovo fondamentale sottolineare qualcosa che potrebbe suonare banale al lettore inesperto, e cioè che per insegnare a combattere occorre prima aver imparato a farlo, e bene.

Per quanto possa sembrare strano, però, non sempre chi insegna un’arte marziale, uno sport da combattimento, o un sistema di difesa personale ha maturato un’esperienza diretta di combattimento. Molte volte si tratta di appassionati di una determinata disciplina che dedicano molto tempo alle prime due fasi dell’addestramento approfondendo molto l’aspetto strettamente tecnico, ma che non si cimentano nelle successive due fasi applicative. Con il passare degli anni di studio finiscono per accumulare gradi e cinture utili anche per poter diventare insegnanti; un po’ come accade per alcune categorie di lavoratori che dopo qualche anno trascorso a svolgere una data mansione vengono automaticamente promossi a una posizione superiore, a prescindere dall’effettiva qualità del lavoro da loro svolto.

Altre volte invece si tratta di persone senza nessun tipo di esperienza di pratica pregressa che hanno seguito uno dei tanti corsi di pochi fine settimana al termine dei quali i partecipanti ricevono un attestato di istruttore o allenatore.

Qualsiasi disciplina da combattimento desideriate apprendere o insegnare, troverete sempre qualcuno poco serio disposto a vendere gradi, riconoscimenti e diplomi vari.

Complice il fatto che il più delle volte per insegnare discipline da combattimento, i requisiti per farlo, ammesso che ce ne siano, sono in genere pochi e facilmente aggirabili; ecco che per un neofita appurare la reale competenza tecnica dell’insegnante può essere complicato, specie per quelle discipline di nicchia praticate da poche persone e non regolamentate da nessun tipo di federazione.

Entrando in molte scuole si è colpiti dalla miriade di diplomi, talvolta roboanti, che ne tappezzano le pareti. In altri casi i veterani del corso saranno pronti a giurare sulle qualità combattive del maestro, anche in assenza di alcuna reale prova a riguardo se non una cintura nera ottenuta chissà dove, chissà quando, chissà da chi.

Royce Gracie, il primo eroe delle arti marziali miste contemporanee e dunque fondamentale divulgatore del jiu-jitsu brasiliano del mondo, afferma: “La cintura nera copre solo cinque centimetri del vostro fondoschiena, a coprire il resto ci dovete pensare voi”.

Attenzione però: per esperienza diretta non intendo necessariamente il fatto che un insegnante sia stato un campione né, tantomeno, che si sia cimentato in mille risse da bar o in mezzo al traffico, ma che abbia almeno una estesa esperienza di pratica in palestra, come avviene nella terza fase di apprendimento descritta in precedenza.

Un ottimo insegnante, infatti, pur non essendo stato un combattente di punta, può aver maturato un bagaglio tecnico molto vasto e avere una propensione naturale all’insegnamento, nonché una spiccata sensibilità verso il prossimo, e quindi tutte le carte in regola per diventare un insegnante migliore di quanto lo sarebbe un campione privo di questi fondamentali tratti.

Nel corso della mia carriera di insegnante ho spesso invitato nella mia scuola alcuni tra i più grandi nomi della mia disciplina. Giovani campioni sulla cresta dell’onda il cui nome attira sempre l’attenzione di molti appassionati, ma che in svariati casi, quando si tratta di insegnare e non di combattere, non riescono a farlo bene, lasciando a chi partecipa allo stage solamente l’esperienza di aver conosciuto il loro idolo dal vivo e magari averci fatto una foto insieme per ricordo.

L’equivoco alla base di situazioni di questo tipo potrebbe essere chiarito per chi non è pratico di combattimento con una analogia calcistica, immaginando di far diventare allenatore di una squadra il suo stesso talentuoso centravanti poco più che ventenne. Per quanto questo possa essere straordinario nel giocare, i suoi risultati come allenatore nella stragrande maggioranza dei casi saranno disastrosi, perché giocare bene a pallone è, forse, un requisito necessario ma certamente non sufficiente.

È comunque innegabile che una certa esperienza in prima persona aiuti considerevolmente, perché rafforza l’autorevolezza dell’insegnante e dà modo allo studente di sviluppare più serenamente e naturalmente quella fiducia che abbiamo visto essere fondamentale in questo delicato rapporto.

Mettiamo che vi siate messi in testa di scalare l’Everest, tutti i suoi 8.848 metri e non uno di meno. Un’impresa molto pericolosa, costata la vita a diversi alpinisti. Immaginate ora di dover scegliere qualcuno che vi aiuti in questa scalata, e che dobbiate scegliere tra un esperto delle ultime tecniche di alpinismo e delle più moderne tecnologie, ma che non ha mai conquistato un ottomila, e uno sherpa nepalese non più giovanissimo e non in possesso di materiali all’avanguardia, che però ha passato tutta la vita a scalare le vette dell’Himalaya e ad aiutare gli altri a fare lo stesso. Non so voi, ma io mi affiderei di sicuro allo sherpa, semplicemente perché la sua esperienza sul campo mi renderebbe più sereno nel dargli fiducia. C’è già stato e, quel che più conta, è già tornato indietro. Insomma, sa come si fa e lo sa per esperienza diretta, non per sentito dire o per averlo studiato.

Rimane tuttavia il fatto che essere esperti in un’arte o in un mestiere non significa necessariamente esserlo anche nel trasmetterli a qualcun altro.

Ecco, nella valutazione di un insegnante non possiamo prescindere dall’aspetto relazionale o, se vogliamo, didattico.

Ricordàtelo bene: se chi combatte viene valutato per la sua abilità effettiva nel farlo, chi insegna a combattere deve essere giudicato sulla base del livello medio che i suoi allievi raggiungono.

Come era solito dire il grande maestro di jiu-jitsu brasiliano Helio Gracie, è facile far combattere un leone. Il leone nasce con gli strumenti che gli permettono di essere uno dei più temuti predatori del regno animale, e quindi addestrarne uno a battersi non è di per sé un’impresa. Lo è invece quella di addestrare una pecora a sopravvivere all’aggressione di un leone. Per questo, la qualità del lavoro di ogni insegnante non può essere valutata soltanto sulla base delle capacità del suo allievo talentuoso, ma anche, e soprattutto, da quelle acquisite da chi di talento ne ha poco o non ne ha per niente.

Questo implica da parte dell’insegnante la necessità di mettere se stesso da parte, per porre la maggior attenzione possibile sul suo studente e sui suoi progressi, parametro unico di valutazione del suo lavoro.

Da attore protagonista del film, l’insegnante ne diventa il regista, una figura fondamentale che però opera lontano dalle luci della ribalta.

Non è l’insegnante a dover esibire le sue abilità nel combattere, non è più lui il protagonista del film: per svolgere bene il suo ruolo e realizzare le sue finalità deve insegnare ciò che è necessario basandosi su chi si trova davanti come studente, anche se questo significa a volte trascorrere molto tempo in pratiche a tratti noiose la cui utilità potrebbe non essere inizialmente compresa dall’allievo.

L’insegnante non vive più le emozioni del combattimento in prima persona, ma attraverso il suo allievo. Questo, ovviamente, implica una predisposizione, forse una vera e propria vocazione. Chi non sente questa “chiamata” avrà grandi difficoltà a emozionarsi per interposta persona ed esultare per gioie che prima di essere proprie devono essere necessariamente altrui.

Personalmente ho capito di avere quella vocazione nel giorno più bello della mia vita da atleta, che è stato anche l’ultimo. Era il 2010, e la gara quella di cui vi ho già parlato, il Campionato europeo Open del 2010, la mia vittoria più importante dopo cinque anni di tentativi, fallimenti, infortuni e delusioni. È stato allora che ho sentito quella “chiamata”. Ero ancora nell’area di gara e, in lacrime, avevo appena ricevuto le congratulazioni degli altri lottatori: “Hey, Fede, finalmente ce l’hai fatta!”. Dentro di me stavo provando emozioni che è difficile spiegare e che non si possono riassumere nella parola felicità. Anzi, felicità è un termine che proprio non userei, ma non è questo il punto. Il punto è che, mentre stavo finalmente abbandonando l’area di gara, incrociai un mio giovane allievo che proprio in quel momento stava salendo sulla materassina per debuttare tra le cinture nere. Era la sua prima lotta ufficiale con addosso il simbolo per antonomasia dell’eccellenza marziale, e il suo avversario era un pluricampione del mondo, da alcuni considerato il lottatore di jiu-jitsu brasiliano più forte di sempre. Tutti sapevamo come sarebbe finita quella lotta, il mio allievo in primis, ma la cosa più importante fu incrociare per un attimo il suo sguardo fiero e pronto alla battaglia, e tutte le mie emozioni personali svanirono in un lampo lasciando spazio alla gioia per il suo momento speciale.

In quel preciso istante mi resi conto di non essere più un atleta, ma di essere diventato un insegnante.

Questo ruolo implica un continuo processo di apprendimento di tecniche di insegnamento che devono essere anch’esse costantemente affinate e migliorate per garantire agli studenti la possibilità di apprendere e di migliorare nel modo più efficiente possibile. La sua formazione professionale deve essere, come si suol dire, continua.

Va da sé che questo lavoro non può che andare mano nella mano con la sua capacità di ascoltare e parlare con i suoi allievi in maniera franca e funzionale.

Lo studente di una disciplina da combattimento è come la corda di una chitarra. Se la si tende troppo si rompe, e se la si tende troppo poco non suonerà a dovere. Sviluppare un rapporto empatico di comprensione con lo studente è l’elemento fondamentale per capire quanto sia possibile tirare quella corda senza che si spezzi ma portandola comunque alla tensione necessaria.

Ogni allievo è prima di tutto una persona con un vissuto alle spalle che lo porta a maturare aspettative, paure, desideri e insicurezze. Capire questo trascorso mettendoci nei suoi panni è fondamentale per capire il modo migliore per comunicare con lui.

Se imparare a combattere è difficile, dopo una vita dedicata all’insegnamento posso affermare che diventare un buon insegnante lo è ancora di più.

Chi combatte perde o prevale sull’altro da solo, ma chi insegna a combattere si prende la grossa responsabilità di preparare qualcun altro a farlo e deve essere consapevole che un lavoro fatto male espone altri a rischi potenzialmente molto elevati per l’incolumità fisica e per la sfera psicologica.

Una responsabilità pesante, questa, che costa tanta fatica e che porta spesso a fronteggiare frustrazioni e difficoltà di ogni sorta, ma anche grandissime soddisfazioni professionali e personali. A me ha permesso di aiutare molte persone a crescere come individui prima ancora che come atleti, insegnando in particolare la disciplina che più mi appassiona al mondo, il jiu-jitsu brasiliano.

Nel corso della mia vita ho avuto modo di imparare da moltissime persone, alcune delle quali erano dei professionisti celebrati, e altri, invece, dei perfetti sconosciuti. A tutti questi maestri, ai più bravi e ai meno bravi, va la mia gratitudine. Il tempo trascorso con loro mi ha insegnato tanto, e mi ha dato gli strumenti per capire che cosa significhi combattere e poi anche insegnare a combattere. E il tipo di insegnante che desidero essere e che cerco di essere ogni giorno.

Come in ogni aspetto della vita, la scelta dell’insegnante è un momento fondamentale anche nel percorso di apprendimento dell’arte del combattere. Scegliete il vostro con cura.


Conclusioni
e ringraziamenti

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nel giungere alla fine di questo libro, spero di aver centrato l’obiettivo primario che mi ero prefissato, e cioè quello di fornire al lettore poco o per nulla esperto di combattimento a mani nude gli strumenti necessari per capirlo meglio, e magari per iniziare a muovere in modo più sicuro e consapevole i primi passi in questo complesso mondo.

Mi auguro anche di aver offerto a chi già pratica qualche spunto di riflessione nuovo, magari un punto di vista differente con il quale confrontarsi.

A partire dall’ultima decade del secolo scorso è iniziata, in modo più o meno consapevole, un’opera di revisione, non soltanto da parte degli addetti ai lavori ma soprattutto da parte dell’opinione pubblica, di che cosa significhi effettivamente combattere a mani nude e di che cosa sia veramente necessario fare per imparare a farlo.

Molte delle affascinanti favole marziali, talvolta di grande successo, raccontate nei decenni precedenti sono state fortemente ridimensionate o perlomeno relegate a quelli che sono gli ambiti in cui effettivamente possono offrire un qualche beneficio.

Lo vedo osservando i ragazzi più giovani, capaci oggi di distinguere facilmente una tecnica da un’altra, complice l’esplosione mediatica di nuovi sport da combattimento come le arti marziali miste, e di come siano meno inclini rispetto agli appassionati della mia generazione a credere alle baggianate raccontate dal cinema o da qualche santone di improbabili discipline esotiche.

Spero, con questo libro, di aver dato un piccolo contributo a quello che mi piace pensare sia un vero e proprio rinascimento del modo di osservare e interpretare il gesto del combattere. Un modo più semplice, chiaro e forse anche onesto, liberato da tutte quelle sovrastrutture che per anni lo hanno reso un argomento fumoso, di nicchia, e facilmente manipolabile per finalità che con il combattere non hanno nulla a che vedere. Un rinascimento combattivo che pone al suo centro l’essere umano, e non più la disciplina che questi pratica.

Questo testo non avrebbe visto la luce se non fosse stato in primis per gli amici Antonio Franchini e Jacopo Guerriero della casa editrice Giunti. Il loro entusiasmo e la loro risolutezza nel convincermi a intraprendere la meravigliosa avventura della scrittura sono stati fondamentali nel rendere il libro che tenete tra le mani una realtà. Li ringrazio per aver preso il rischio di credere in questo progetto, dandomi così tanta fiducia pur essendo io uno scrittore a dir poco alle primissime armi. Ringrazio, poi, Massimo Valz-Gris che ha reso la mia prosa più fluida e questo libro molto simile a quelli di chi per mestiere scrive e non insegna jiu-jitsu brasiliano.

La parte relativa agli aspetti mentali del combattimento sono stati redatti con il supporto prezioso del dottor Giampaolo Salvatore di Salerno, psichiatra, psicoterapeuta e criminologo nonché mio carissimo amico e studente, e dell’amico psicoterapeuta dottor Daniele Pisu di Cagliari. Entrambi sono anche ottimi insegnanti della stessa disciplina che pratico e insegno da anni, e mi hanno dato un indispensabile aiuto nel redigere questa parte così delicata del testo senza scrivere corbellerie, offrendo spunti importanti per renderla più completa e comprensibile possibile. Li ringrazio immensamente non soltanto per aver dedicato del tempo alla revisione di questa parte del testo, ma anche per l’entusiasmo dimostrato nel contribuire a portare alla luce i fondamentali quanto trascurati aspetti psicologici insiti in un confronto fisico.

Ringrazio anche Matteo Piran di Pavia, che considero uno dei più autorevoli preparatori atletici italiani, con una grande esperienza nel mondo del combattimento sia come atleta sia come insegnante, per aver revisionato la parte relativa agli aspetti fisici del combattimento.

Voglio poi ringraziare la mia compagna Elena, mia sorella Camilla, e tutti i miei studenti e amici per il continuo sostegno che mi hanno offerto durante la stesura del libro. Il loro entusiasmo è stato uno stimolo fondamentale per portarlo a compimento e a loro va la mia più sincera gratitudine.

Infine, ringrazio chi sta tenendo il libro tra le mani in questo momento, per aver dedicato tempo alla sua lettura. Spero non se ne sia pentito.
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