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Antrenamenul lunii lulie

Sfarsitul lunii trecute | -am
dedicat studiului unor
combinatii de Kihon din
Programa de examen a GKS
Italia; fiind combinatii mult
mai dificile ne -au solicitat
atat fizicul cat si mentalul.
De la inceputul lunii lulie
ne-am concentrat eforturile
pe partea de Kihon. Aceasta
s-a concretizat prin studiul
mai multor tehnici de baza
precum si a unor tehnici

vizand Mawashi-Ura
Mawashi Geri Jodan-
Chudan, Mika-Ura Mika
Tsuki Geri Jodan-Chudan si
Kakato Geri. Ultimele
antrenamente ni s-au
imprimat cel mai bine in
minte & cele in care am
studiat Neko Ashi Dachi si
combinatii avand ca punct
central deplasatri in si din
aceasta pozitie, cea mai
interesanta de studiat a fost

din spate. S-a pus accentul
de data aceasta pe
fluidizarea tehnicilor de
aparare si rapidizarea
tehnicilor de contra -atac.
Cu toate ca a fost o luna de
vacanta pentru unii, iar la
Dojo am fost foarte putini,
eu consider ca a fost o luna
mult mai bogata in tehnici
exersate si cunostinte
acumulate.

Ca si fantrenamer
Dojoo vreau sa an
fantrenamentul 0 o

avansate, iar mai apoi a
combinatiilor tehnice

deplasarea din Neko Ashi
Dachi prin glisare in Kake
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(utilizand aceste tehnici).

S-a studiat Shuto Uke si
Shuto Uchi din KoKutsu
Dachi cu deplasare in
diferite moduri, Tehnici de
brat folosind ambele brate
simultan cum ar fi Morote
Tsuki, Yama Tsuki, Awase
Tsuki, precum si tehnici
simultane bloc plus atac,
Age Uke simultan cu Tate
Tsuki, Uchi Uke Simultan
cu Gyaku Tsuki si Gedan
Barai simultan ci Mawashi
Tsuki. Am mai studiat Ura-
ken Uchi la nivel Jodan,
Chudan si Gedan precum si
Tate Uraken prin diferite
deplasari in Kokutsu Dachi,
Kiba Dachi si Zenkutsu
Dachi. La fel, am mai avut
ca obiect de studiu
combinatii executate prin
deplasari la 45 de grade si
90 de grade. Am mai
exersat KiriGaeshi si Han-
tai. La capitolul Geri Waza
am exersat combinatii

Dachi si inapoi in Neko
Ashi Dachi cu tehnica de
Morote Jodan Yonhon
Nukite din Chudan Kake
Wake Uke.

La sectiunea Kata, am
aprofundat cunostintele
prin repetarea ultimelor
Kata invatate pe fiecare
grupa de studiu in parte,
precum si studiul liniilor
drepte din Kata inferioare
Heian 1-4. S-a exersat la
finalul multor
antrenamente Kata
individual, fiecare
imbunatatindu -si
cunostintele prin practica.
Kumite a fost reprezentat
prin exersarea Jiyu Ippon
Kumite pe diferite tehnici
de atac cu bratele.

Am pus in practica anumite
cunostinte la sectiunea
Autoaparare, studiind
tehnici articulare si de
fixare, iesiri din priza la
mana si la umar din fata si

sticlism, coniac-canoe,
Abul ingo
desfasurat sambata trecuta,
inceput la o terasa in Piata
Muzeului si terminat la
doua noaptea la sala de
Biliard din incinta
complexului Leul. Distractia
a fost pe masura.

Multumim organizatorilor.

s-am b i



TITLURI SI GRADE IN ARTELE MARTIALE

Sensei Adrian Boldis

In Artele
Martiale exista o
ierarhizare
verticala stricta
pe grade si
titluri. Acest
lucru poate variade la o
organizatie la alta, de la o scoala
la alta si de la un profesor la
altul, dar in esenta este acelasi
peste tot.

La inceputuri nu au fost
delimitate atatea niveluri. A
existat doar profesor si student.
Maestru si Discipol. Mai tarziu,
cand numarul studentilor s -a
marit, cand scolile de arte
martiale s-au extins, a fost
necesara introducerea
delimitarii stricte a nivelului
fiecarui practicant,
introducandu -l in functie de
acest nivel intr-o clasa sau alta
de studiu. Deci pentru a vedea
exact locul in care se afla fiecare
practicant pe drumul artelor
martiale, maestrii timpurilor
trecute au introdus acest sistem
de grade.

Sursele de simt comun si
legenda creata in jurul sitemulul
de grade Kyu/Dan ne spun ca
acesta a fost inventat de
Maestrul Jgoro Kano fondatorul
Kodokan Judo la sfarsitul
secolului al XIX -lea. La un
studiu mai atent al problemei,
vom putea observa ca izvoarele
acestui sistem vin de la mijlocul
secolului al XVII -lea, deci cu
aproape 250 de ani mai
devreme. Dar haideti sa
urmarim mai indeaproape
evolutia acestui sistem de grade.

Conceptul de AD
dezvoltat jumatatea secolului al
XVII -lea de calugarul budhist
Dosaku. Acest calugar era de
fapt un maestru de Go. A

considerat necesara
introducerea acestui concept
pentru a stabili cu exactitate
taria jucatorilor de Go precum si
modul de egalizare a celor doi
combatanti de grade diferite.
AfDano i nseamna
AnGrado in
Kyu a fost o inventie de mai
tarziu.

Acest sistem a durat pana
aproape de anul 1880 cand o
mare organizatie de Go a dorit
sa il schimbe putin. Ei au abolit
sistemul Dan si au introdus
sistemul Kyu. 9 Dan a devenit 1
Kyu si 1 Dan a devenit 9 Kyu. A
fost destul de confuza aceasta
schimbare, iar la protestele
jucatorilor profesionisti de Go,
dupa 11 ani sa revenit la vechiul
sistem.

Maestrul Jigoro Kano a
preluat acest sistem adaptandu-|
la necesitatile specifice ale Artei
Martiale pe care o reprezenta. In
anul 1883 a acordat primul Dan
celor doi studenti superiori ai
sai, Saito si Tomita. Se prefigura
chiar daca numai la nivel
conceptual diferentierea
Yudansha si Mudansha. Kano a
impamantenit obiceiul ca
Yudansha sa poarte centura
neagra in 1886. Uniforma de
antrenament nGi
AObi o in for ma
in zilele noastre a fost introduse
in anul 1907. Atunci era doar

japone

centura alba si centura neagra
reprezentand Mudansha si
Yudansha.

In Karate, Maestrul
Funakoshi a introdus acest
sistem (preluat din Judo) tocmai
pentru a face mai usoara
asimilarea si recunoasterea
stilului Karate -Shotokan de
catre japonezi, la vremea aceea
Judo-ul fiind foarte apreciat de
catre forurile superioare
japoneze. In Okinawa in schimb,
maestrii de Karate nu au adoptat

uni forma si sistemu
1924 pe 10 Aprilie, Maestrul

Funakoshi a acordat primele

centuri negre discipolilor sai

vechi Tokuda, Otsuka, Akiba,

Shimi zu, Hi r ose, Gi

Kasuya. Adoptarea sistemului de

Kyu / Dan Ki adopt a

uniforme standard pe baza Judo
-Gi au fost doua din cele patru
condi zi i -Nigponc ar e
Butokukai le-a impus, Thainte de
recunoacxkt euluecao kar at

Da

"adevitratt" artt ma
Ajungi la un moment dat
sa te intrebi: NnEst

aceasta ierarhizare? Este
bine sa iti afisezi gradul
printr -o centura de o
anumita culoare legata la
brau?o
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multe ori, nu spune prea multe despre

Indiferent de ce parere ar avea unii, sitemul de
In ziua de azi culoarea centurii, de cele mai grade exprimate prin culori ale centurii este un
sistem util chiar daca culorile sunt doua (alb si

purtatorul ei. Mai ales ca standardele la nivel negru), patru (alb, albastru, maro si negru) sau
mondial difera de la organizatie la organizatie, sapte (alb, galben, portocaliu, verde, albastru, maro
de la o arta martiala la alta. si negru). Utilitatea lui deriva chiar din functia

O centura verde aici este o centura maro principala pentru care a fost creat. Este mult mai
dincolo, centura rosie este considerata cea mai bine ca acest sistem exista decat daca el nu ar exista.
Amaredo in OKkinawa si i n Daca acest sistem nu ar fi fost creat, ar fi fost
grad inferior in Coreea(ex. Tae-KwonDo). Unii creat altul cu alte insemne sau diferentieri intre

sunt de parere ca rolul centurii ar trebui redus la nivelurile de cunostinte.
o simpla legare a celor doua parti ale Giului.

Titlurile (Shogo) in Karate au fost introduse de Dai Nippon Butokukai, autoritatea suprema a

artelor martiale japoneze. Aceste titluri nu fac referinta doar la Karate ci si la toate artele martiale

recunoscute de Dai Nippon Butokukai (DNBK). Aceste titluri merg in paralel cu gradele superioare, si

pot fi acordate doar de aceasta organizatie. Voi prezenta pe scurt principalele titluri acordate maestrilor
de Arte Martiale.

Shido -in . Shido-in este un instructor recunoscut oficial, care inca
nu a primit titlul oficial de Sensei al DNBK. Mai precis termenul
descrie pozitia de instructor
inseamna fia indrumao, i ar #fi n Pelangaaceste titluri mai
Dojo. Shido-in indruma, ghideaza membrii Dojo -ului pe Calea  ©Xista cateva utilizate mai
Artelor Martiale. De obicei Shido-in desemneaza un practicant ~ des sau mai rar, in functie

de Arte Martiale care a ajuns pana la al treilea Dan. de scoala de Arte
Martiale. Cateva dintre

Ren§hl.Rensh| este consi derat un acestea ar fi: Uchi  -deshi:
Aiprofesor exemplu. 06 Se acorda I e
Caracterul "Ren" “nseamnt "1l u personal al profesorului
caracterul "Shi" "nseamnt "pe si care e gazduit de acesta,
profesor expert. Dai -sempai: studentul cu

Kyoshi . Kyoshi reprezinta profesorul absolut. "Kyo" din Kyoshi cel mai inalt grad din
inseamnt "profesor" sau "filo Dojo, Kancho: Sef de
echivaleazt cu un "profesor", organizatie de Arte

martiale. A nu se confunda cu termenul Sensei care in esenta tot ~_Martiale si Soke care

profesor inseamna dar are implicatii mult mai profunde. Kyoshi desemneaza fondatorul

se acorda la sase sau sapte Dan. unel I\S/liﬂli:lg Arte
Shihan . Shihan este un titlu ce se acorda la sapte sau opt Dan si '

reprezinta un fiprofesor de pr

di dacticeodo i n Ar t BsteMatitlutmulanhae r

raspandit in sfera Artelor Martiale.

W\

Hanshi . Hanshi este cel mai inalt titlu

w v, -

onorific dat in jurul a noua sau zece Dan
persoanei care fda inteles
"Han" "~ n Hanshi “~nseamnt
Ki indict "un profesor ca
model ideal pentru [

al ziio

nstru
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SEIDO

SHIBY

SEIDO
SHIBU B

In prezent, in Dojo  -ul
nostru este adoptata regula
celor patru culori la centuri.

Cand auzim vorbindu-se despre grade si titluri trebuie sa ne Gradele si centurile sunt
gandim ca sunt doua lucruri separate si de sine statatoare. distribuite dupa cum urmeaza:
Inter -dependenta dintre ele este faptul ca poti sa detii un grad 10 Kyu i centura alba,
superior in Arte Martiale dar nu este neaparat sa iti fi fost conferit 9 Kyu i Cemu{ggéba cuo
vreun titlu oficial sau onorific, dar daca ai un titlu nu se poate sa nu 8Kyu i centura alba cu doua
detii un grad superior Dan. trese,

7 Kyu i centura alba cu trei

trese,

Gradul Kyu/Dan se refera in principal la TR o g Spapy—

- — aptitudinile fizice, pe competenta pe trese
[ calificare, in schimb titlurile se concentreaza 5Kyu i centura albastra cu o
| mai mult pe aptitudinile pedagogice, tresa,
{ maturitate, intelegere. 4 Kyu 1 centura albastra cu
doua trese,
. . . . 3 Kyu i centura maro cu o
O diploma se poate obtine relativ usor in tresa,
Zilele noastre. Indemanarea in schimb se 2 Kyu i centura maro cu doua
obtine greu si in timp. trese,
1 Kyu T centura maro cu trei
trese,

centura neagra.

Indemanarea nu se primeste ci se castiga. Dar cel mai important
lucru acum este faptul ca oricate diplome ai avea, oricate titluri ai
detine, nu reflecta obligatoriu valoarea artistului martial. Eu cred ca r

cel mai simplu mod de a determina nivelul si valoarea artistului ,

martial este de a trece de aceste ranguri si titluri, de al fdespo

de toate gradele si diplomele pe care le are si de-&privi realist in

lumina Artelor Martiale pe care le cunoaste si le promoveaza.

Cred ca imi dati dreptate. '
]

N

|
(%
€
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KATA SINCRON
Raluca Urs

As vrea sa va vorbesc despre kata. Stiu ca s
-a tot batut moneda pe subiectul asta, pe istoria
kata-urilor, pe ceea ce reprezinta ele, pe stiluri
etcéinsa eu as vrea sa
competitional. Poate ca unii din voi ati gustat din
adrenalina concursurilor, iar altii probabil in
curand veti incerca aceasta atmosfera.

Mie personal cel mai mult imi place proba
de kata sincron. E o proba foarte complexa care
cere un efort suplimentar din partea sportivilor. E
un efort chiar si cautarea partenerilor de echipa
pentru ca trebui e s a
identicio.

In antrenamentele pentru kata sincron trebuie insistat pe cel mai mic detaliu, incepand cu atentia
pe care trebuie sa io arati capitanului de echipa asa incat sa auzi comenzile pe care le da si terminand cu
grija pentru tinuta karategi -ului, aspectul fizic si mimica.

Din experienta pe care 0 am pot sa va spun ca atat ca membru al echipei cat si ca si capitan munca
e la fel de grea insa ca si capitan trebuie sdi coordonezi colegii iar in cazul unor mici ezitari sa incerci sa
gasesti solutii pentru a masca aceste deficiente care cu siguranta arbitrilor nu le scapa.

Este de preferat executarea unor kata mai putin complicate, care dau posibilitatea de ati
coordona exact miscarile in corelatie cu membrii echipei. Odata cu acumularea experientei se poate trece
si la kata mai complicate, cu sarituri, cu lovituri din intoarcere si alte elemente care se executa cu mai
mare dificultate atunci cand esti in echipa.

Mi-ar placea sa va vad si pe voi gasindwa parteneri compatibili pentru a forma o echipa de kata
sincron si sa gustati si voi din frumusetea acestei probe a karateului. Este o proba de frumusete, de
gratie combinata cu hotararea, cu forta si cu vointa de a realiza ceva unic.

Va recomand urmatorul
kata sincron, care mie imi
place foarte mult.

http://www.youtube.co

m/watch?v=NCyp46w2 -

rs&feature=player_embe
dded
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KYOTO in imagini
Trimise Qe Raluca Urs

In numerele trecute ale P e
newsletterului, au fost ;
prezentate cateva
obiective turistice din
Kyoto, iata de data
aceasta cateva imagini
superbe, colectionate de
doi fotografi pasionati,

pe care le gasiti la
adresa:

http://
www.yvettedefrance.com/
Photos -du -monde/JAPON/
Kyoto.htm
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CUM FACEM MOKUSO?
Andreea Nedelscu

Cnceput ul K i fi
antrenament de kar a
exerciziu ment al de
doj o, mokuso, adec
situaziilor pe care

Acesta asigurt | 8
el i berarea minzi.i de
din exteriorul skl i
ptritsirelauid,ojfoapt ul
agresivitatea nu sun

Pentru realizar
mokusoul ui , karat eka
de trei aspecte principale: postura,
respirazia Ki concen

Postur a corpul ui trebuie st fie adecvattit unui
colegii, dojo-u | dar suficient de relaxatt "~ nc®©t st permit
antrenamentului. Exerciz i u | se realizeazt din seiza ( mo d u |
spatele drept, umeri. relaxazi, pumnul drept "~ n pal
(hara).

Respirazia contribuie decisiv |l a imprimarea st¢&btr
Realizatt coordonat, armoni os, aceasta va imprima s
trebuie st fie realizatt ukor, l ent , iar ritmul tre
acestui proces difert de |l a un practicant la altul
capttt experienzt.

Concentrarea este un el ement cheie “"n artele m
concentrare Zine departe g©ndurile cotidiene, pregkti

Aceasta este suszinutt nu ma i de un ef
individual, dar Ki de wun t colectiv, | a
"n care participangzi.i | a t exerciziu t ot
posibilul st nu perturbe | Ktea col egi

Dact pentru cei ini"zi n artel’e
mar zi ale concentrarea se ndekt e ma i
ukor , pentru cei care nu amiliari z

procesul prin care se ajunge la concentrare,

. - Ty
acesta pare mai greu de atins.

=
fol os " n 7
e respi
ul ui

i nt

o

O metodt care poate T
acest caz este focali z
vizuali zarea mentalt a
aer ul inspirat T pa
corpului nostru.

I
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Afirmazi.i
sau cuvintele care
pot imprima
starea dor
karateca sunt bine
venite Ki
rostite

Concentrarea poate ajuta practicantul de precum teama, furia sau chiar propriul ego. Prin
karate ki “~n afara s&tl i i adcee aasntttr epnreantetnitc,t anmi@ntt ea nnu
reprezentarea mental t a tde barierete care adpatealinhilpatcdmpostamentua

-, '

kata-u |l ui , c©t Ki n pr oces plactichmului. nv ki zare Ki n toate

celelalte activitbtzi car e ne'&setsijélt CéjcpfieﬂlrﬁirlaéeCare u
Mokuso esteunprimpasacatre un nsuet naturale ki adecvate si

ment al ma i avansat, mu s h ifactori negativie ur mkr ekt e
depktkirea unor emozii, gO©nduri «Ki stkikri

Eli berarea
face pe karateka
i mperturbabi
cu adversarul sau cu alte
elemente potrivnice.

Cn moment ul
se coordonea
fizick cu ce
controlul mental
ntregexkte
orictrui kar
ajutt st dev

Bibliografie
Mokuso, http://

www.daskc.org/materials/
handouts/mokuso/

The importance of Mokuso &
Seiza,http:/fjay -
martialartsspirituali-
ty.blogspot.com/2011/04/
importance -of-mokuso-
seiza.html
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SUMO
O DEMONSTRATIE A FORTEI SI FRUMUSETII
Irina Tudorache

SCURT ISTORIC

Sumo este cel mai vechi sport japonez

avoOnd o istorie de pes
Il ni zi al aceste l upt
ritual uri agricole pe
recoltt bogatt f er mi
asemenea, i storisiri

lupte fbitceau parte Ki
Curtea | mperialt.

Sumo a a devenit u
perioada Edo (1600-1 8 6 8 ) K i a f

=]

sport nazional al Japor

Sumo a f ost HKogkh Carean a

vechil or lucruri), und : ' =

Takeminakata no Kami K

Kami s-a u l upt at pentru : ,

l zumo (acum Prefectura“ocu: mairey g ome

Takemi kazuchi no Kami a iekit victorios.

De asemenea, -shdkin sasuNi h DOHY OO

Cronicile Japoni ei gtsim descriere a unei

lupte dintre Nomi no SuMkeucnieur kil e Tadiemas wunoo Asdcohxgion,

Kehaza, zinutdeperntmpdh rpaltatXlor mt " naltt din | ut anmn

Japoni ei, Cmptratul Sdimensiume de 4,55 metri. ve der e a

stabiliridi unui campi on Swamriafnaazl a rSien gsupluwunie ecstt e ac o

No mi no Sukune a apliccaat acdwesameulpeint sbua asigur

l ovi tur.i “n zona coastAelecsn,a eat e dal idwist akta de do.l

leziuni/ ruptur.i al e pas el dre vr ez n mipilredli t@au Prim

condus la decesul lui Taima no Kehaza. aici are loc confruntarea propriu-z i s t ; a doua I
este thratL K i mar cheazt

Din acest motiv Nomi no Sukune este
er i arenei

considerat ptrintele fonggtpg1 ?.|e§lélin% colzl al pl at f
l emn care suszin un acoperiKk

dintre cei patru pil oni au c
verde Ki al b, reprezent ©nd ¢
cardinale.
AHEYAO
_ Termenii folosizi pentru wu
Ari kishio ki Asumotorio.
Pentru a deveni un Ari ki sh
parte dintr-un Aheyao (|l ocul unde
mtnoO©nct, se antreneazt pe pe
medi e un heya conzine aproxi
existt Ki cluburi cu un singl
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Luptttorii "ncep sportul ca af esi oni Kt
"ntre vOrsta de 15 ani (adict d NA erminarea
"nviztEmOntul ui obligatoriu “~n J ioa) K i 23
de ani (vObrsta maxi mt) , cOnd se urt unui
heya. MAKUUCHI
Cn 2010, “nktl zi mea minimkt er u T *3  Cc m,
iar greutatea minimk de 75 kg JURYOU \\cepzie,
cei care au peste 167 c¢cm Ki A kg pot
fi K i ei acceptazi dact tre MAKUSHITA i zic. Nu
exi stk categori.i de greutate o — mr—e=rCcarea de
a s e “ngr tka este una di SANDANME \e"
luptttorul ui
ki " n cadrul acestui spa/ JONIDAN \rhie.
Cn crmakwehi (de cel mai ~natrt_nr e
existt urmktoarele ran JONOKUCHE \
i mpor t atryakezuna-: de est (mai
i mportant) KT z e Hsekiwakee s t
komusubi k maegashira (acekti a di n RITUALYURISIWCEREMONII
K i numer e, de e x e mpdoiu, ‘maegashlra 8' ) .
este clasaj gr ¢ T nd e rikisto zail doar Prima ceremonie a zilei este <Dohy0 iri » sau
numere, de exempluj £r y.T &6 gseulti- GCe€remonia cerculuie suszinut
ma c | as kikishi rad salariu. Cei din r|k|sh|. Sumotorii sunt diviz
cl asel e inferi—lmatetidebanirtcljees\(/:e nt'! lntrt nring pe
. ) . Prlm care |ntrL_sur]t celi
de_buzunar primizl EKtnItae fectuepazL Cd PUrt a r
_(numltoyakata) sponsoA:f,oc1<||agltieja|aa}z1I r|k|sh|, n ordinea
Jakpoh.ne'zL deLUSpL:(tmLOtOI'I '?ozﬂ aSSumOtOFII au intrat
mauucnqIErspfh‘um?scseltorl | Kti_a frezent a | fieca
Rangu de upt ttori ce 0rpaC (i Ljog Fg%g’céot N
car_e .the-Kte, ser_veKte ‘fJ'rmeQ EpcepS-ﬁnEh%l% 'e&gfmfa% co
activittzil cerinze o pefild Ug dhRPIHThT Bal me, a ri
superioare. Cn g ener gdho-mawash Kacces@ri@ BeRa¥alv pentru ceremo-
minimum 5 ani pentru a atinge rangul cel mai nia cercului), apoi se ridict
“nal t . Antrenor ul pri necsitpeal orpiogaitnears tdi ams ipgeurrieoada s
disciplina “n rondul medubrl &l g£iar er iskuingontior cu” ki ar
ajutorul unui btz din "damb@dd nOdl MaZhinai,
folosit ki pentru A ntititi@renE&pgiputylgmegi vl ui Tupttt
obicei necesar pentru purificarea acestuia.
Sarea se tr-anmesipentrnamt shioird. r
Uni i ri kishi arunct sare Ki
feri de rktniri. Concomitent
zeazt ¢Shikoe, O mikcare de

de trantire a acestora cu putere.

Aceastt practictkt este si mbc
spiritele rele care ar putea exista n ring.

Aceastt pernobBtrtddeegzt pOnt
minute, iar meci ul rikism c ssgque dup
aliniat | a cele dout 1inidi m:
atins simultan d o h -wlTu ambii pumni.
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Il ndi ferent de | ocul unde se
siKi poarte phonmage prins " n

ANTRENAMENTUL

VESTIMENTATIA

Lupt ttor iikishi,numi zpoarVYitaza fiectrui sumotori dif
al t echipament dec Ot o decrangut lor.r Astfel, zisa umoitstinaotoré de rang
n u mimawashi, care este ~ nf tmicuimcepe ke ora 5 madidmi neaza. Acest
repetat “n jurul br ©ulmaiwas htir,ecutduppr i na akeiko “nc
picioare Ki | egatt cu urantrematheniulp s pate Ki avond o
l ungime de 9,1 metr-H K i 0O greutate de 4
kilograme. De asemenea, sumotor. de r ¢
Nu existt reguli refersitt ofaarcet | ac tfiediutlt Zin/ caomi si o
trebuie st fie "~ nfikshiur athwalctentwarae awmipgrivilegiul C
prefert st o “nfitkoar e s gun@nmsi talze lataotrenameinte. KRikishioMa-u d e
cu puagpitni ar al zi i, din kiuch &ungde objreile keiairjurudrei 8.30.
o] l ege ma i l'i ber . Cn tudmeagesdarmomenki radmguril e
antrenament e, sub centudeéj &@stme Pppudchttruine,f edregttin
de «kmumizsagari -f tcut din sf osreir vienkotie |"an j ur ul or ei 11. 0
l upt ttoridi din categoriipréeminfe€rir@ama,n Okwict  t Lrsiutnd
prin scrobire |l a cei dimaimcel e dout categori.i
superioare, juryTKki makuuchi). Antrenamentul sumotorilor este caracterizat
La antrenamente se folosesc centuri prin trei ti pwsrhii kde tappai
confeczionat e Irddadiul gerén z £ matasvarie .. Shi ko sudetridicare @e ci zi i
moni ei cercul ui seki t orrand anacioarelprobat o Uuntlagi me c Ot
doi | ea v ek kest®®Anbawashi mi t Pe dur at a e x epalmelezikishilloeesc t e p p «

De fiecare dat t c ©n d confinuurun stédpde lemn. h ey a,
rikishi trebuie st se “~Mdrtaweritr@ebhghenda c@t mai

kimono sauyukata . picicarelor, " n pozizie asembtnttoa
Ma i exi sttt eswrieshic{egkerdeziti
“"ntitrire a picioarelor, exec
jos), sonkyo (exerci zZiu asembntt
Cei de rang piticului, moOi ni | e se spri
mai inalt au respirt adone K i
VOoi eKist se i nt fo
poarte p stare de
intr -un meditazi
oichonmage

o for mt

el abor a tze
celui anterior. e
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http://ro.wikipedia.org/wiki/Ap%C4%83

Sumotori ~ nw&zaht aSHiekierrMECIYRILE
speci fice pregttiridi iniziale pe
Semeno-k ata (exerci ziino-de atUnemgciesterus
kata (exercizii-mdne-kampbtr £OK)Y | g®bt H
(exercizii de pr i-mekata e aa dcveenrtsuarrilil) @y
(exercizidi de fné-lsatac i r €€yc sau arya¢andgle /
(exerci zi.i de  ricrio-katai b r dappdea.Do hy o

(exercizii de intrare ° nPentruapeydeun
Cn gener al antr ename ntmerlguesiegnecesal r

jurul proenzului, dupda ca%% SkEM&leqTlyi

doua mast a zilei. Cele @@tcc?\Fé’ gAL

pins compl et"ai“érE.“

folosite deseori pentru a dormi. Lu p t L trikishiy ¢are @tinge podeaua cu orice

parte a corpului “n afart de
DIETA singur deget de la picior exteriorul cercului pierde

meciul.
Sumotori "~ Ki “ncep ziua .H:?Jv'urneaaniwJ REMAN{ ., tragere
greu, prin urmare sar peste micul dejun. ochilor, sugrumarea sau lovirea in stomac sau
Acest lucru duce la sctBbEFBL HENE o'nts[ i€ De as
K i i mplicit |l a pierdere tlngﬁ[ngon%(?rgfarleorgeéuta% éclh@‘t?
prin digestia Ki absorb r?c,ztﬁ'rl §€fm(§ alte St
ur mer e skci sctonserve ener t f Q_restr|c;|e n

te iind posi bil ast

antrenament (keiko).

Pronzul conshabé,n achaao J‘@Sf'neLaSCL fazt n fazt cu unt
din carne K i | egume (aI%aesade mare, pekt e,

tLizei) foarte bogatt " n c [ K i nutrienzi,
condi mente, murtturi, c(?t g(leﬂ?l“ltu ha/mecyyl ui ~opo
orez, Ki obligatoriu una sLa’ '@ﬁl‘.‘du‘spttl cCl 3l eqggUuc un
bere. Dupt mast rikishi "rind ippiany (U me a mghiai,

l ucru care faciliteazt 1%'a%% |rea r dtztétaé.tLorzﬁlﬁane

g
acekti a consumt aproxirha[n[pr\) ma%ttog Sate™
calorii.

ma r
Din nefericire acest st'vlec'q“er ajllmde‘hrtea%%te Q?sagri f
viazt au cauzat diabet, c%tevqasecugﬁ Lhﬁf”‘t : frshlt{depr'nd

D

r©ndtjl sumot%oar_lltor,, t'armec‘? raflcgjre Y@ Z‘lga‘?e pe dur
acestora a s e n Iﬁe parcursul unui an sunt 6 turnee (basho) cu o
duratt de 2 luni fiecare.
Este incredibil faptul c |
S de mai bine de 2000 de ani C
Rikishiki de strtini care doresc st o0 pr e
rang mar mic practict permist numai japo
gttind chadikndre T uptttoridi de rang
-nabe pentru AsashTr y § calpionul la sumo din 2010,
rikishiki de este de origine mongol t.
rang mai inalt Dexki strkinidi au “n pr
participe |l a turnee, acekt i
de a profesa caoyakata ( ant r enor princinp
retragere.
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STI ATI CA.

§ dact unui ri ki shi i
meci , indi ferent de

g-est e’ [interzi s cailun

§ est e interzis ca u
¢ Iouie redhpysiteanb i i teFea
de un sumotori ).

§ un ri kishi mtnoO©nct
i mense.

§ este obligat st doa

§ di mensiunil e mini me
kg, dar trebuie st

§ femeil e nu au voie
|l uptt), deoarece se

§ pOnt acum 4 |l uptato
za ct au fost depistasi
j aponez) .

§ "n 2007 wun tanar roi
colegii sti, pentru
| ase de Sumo.
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PESCUITUL IN JAPONIA
Calin Graur

Pescuitul in Japonia este unul rar si
traditional.

Japonezii, chinezii si macedonienii
folosesccormoranii , niste pasari
adorabile, pe post de undita.

Cormoranii sunt legati cu niste sfori si
inoata prin apa, cautand pesti. Pestii mai
mari nu pot fi mancati asa ca sunt tinuti
in plisc, iar pestii mai mici sunt mancati.

Acest pescuit este o arta traditionala si
foarte rara, mai ales ca aceste pasari sunt
tratate regeste.

Noaptea
este cel mai
frumos la
pescuit.
Tortele mari
| acvatice, de talie mijlocie si care care ard,
isi cresc puii in colonii. Denumirea pasarile care
de Acormorano pr O‘sera§ata(tu
latint Acorvus ma s Mestipe fnas’&ra iar pescarul

traducere ACorb [deMag€P) deVMmuncitorii 606
cormoran atinge in medie o

vOrstt “ntre 10 1|I|nls_ttegn0£)tH|’ speciile
mar i put ©nd ati njge 1 i 30 de ani

Haiku

Calin Graur

y : Florea mea alba 3 )
Pasarile mari Samuraii buni

Apa linistitoare Sabia indragita

Petale care plutesc _ r
Vara Ingege | | Spirit Linistit

Flori ofilite

Bokenul de lemn Lovitura grea

Antrenamente grele Aparare trebuie

Succes iminent Sfarsitul e crunt
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Miyamoto Musashi i samurai, artist, filozof

Miyamoto Musashi , de sabia si autorul Cartii celor cinci
asemenea cunoscut sub numele cercuri, o carte despre strategie,
deShi nmen T Miye z T tacticisifilozofie care este inca

moto Bennosuke, sau sub studiata in ziua de azi.

numele buddhist de Niten Detaliile cu privire partea
DTraku a f ost un timpurie a vietii lui Miyamoto
dasin japonez si samurai re- Musashi sunt dificil de verificat.
numit pentru duelurile sale si Nascut in secolul al XV-lea in
stilul distinctiv. Musashi, pentru anul Maimutei, Musashi pare a
ca acesta este numele simplu fi predestinat unei vieti aprige
care a rasunat pe buzele tuturor de legenda.

si care ia castigat faima, a Ca atunci cand povestea se
devenit renumit prin miscarile impleteste cu realitatea, nu se
excelente ale sabiei sale in cunoaste sigur nici anul nasterii,
duelurile numeroase, chiar de la nici data precisa si locul mortii.
o varsta foarte tanara. El a fost Asa ca putem incepe povestea,
fondat or ul Ni-tye n ca i n vechi me, c

sau a stilului Niten de lupta cu

Educatia si formarea

Indiferent care -i adevarul despre  negativ aspectul sau. Hosokawa . Acestea si multe alte

stramosii lui Musashi, acesta a O alta poveste sustine ca nu a detalii probabil ca au fost

fost crescut de unchiul sau, facut vreodata baie pentru ca el adaugate la legenda lui.

Dorinbo (sau Dorin), in templu nu a vrut sa fie surprins Soarta tatalui sau este incerta,

Shoreian. Atat Dorin si unchiul nefnarmat. Insa aceste povesti dar se crede ca a murit in

lui Musashi de casatorie nu se potrivesc realitatilor acelor mainile unuia dintre adversarii

Tasumi i I|-au educat in timpuri pentru ca un membru de mai tarziu ai lui Musashi. Cu

buddhism si competentele de nespalat din casta razboinica nu toate acestea, nu exista detalii

baza, cum ar fi scrisul si cititul. ar fi fost primit ca un oaspete de exacte ale vietii lui Musashi,

Musashi contracteaza eczeme n marca al celebrelor case, cum ar deoarece scrierile lui Musashi

copilarie, si acest lucru a afectat fi Honda, Ogasawara si sunt cele de strategie si tehnica.

Arta duelului

El a facut instruire formala in arta spadei, cu tatal

sau pana la 7 ani si mai tarziu cu unchiul sau. Musashi a creat si perfectionat tehnica numita

Musashi afirma in scrierile sale: nitendichi (Adoua ceruri ca u

A Mam antrenat strategic inca din tinerete si la sabii ca fiidMenunad) RNRywoANICnh

varsta de treisprezece ani am luptat prima oara tehnica, spadasinul foloseste atat o sabie mare, cat si 0 _

intr -un duel. Adversarul meu se numea Arima isabi e companiono, “n acelasi
si wakizashi.

Kihei, un adept al stilului de lupta Shinto, si | -am
fnvins. La varsta de saisprezece ani am invins un
adept puternic pe nume Akiyama , care a venit de la

Acesta a fost, de asemenea, un expert in
aruncarea armelor.
A petrecut multi ani studiind buddhismul si sabia. A

provincia Tajima . La varsta de douazeci si unu fost un artist realizat, sculptor, si caligraf.
m-am dus pana la Kyoto si am luptat cu multi inregistrarile arata, de asemenea, ca a avut aptitudini
adepti in mai multe dueluri de sabie de la scoli arhitecturale. Mai tarziu in viata sa, Musashi a urmat
renumite, dar niciodata mai mult latura artistica a codului Bushido.

I
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Calatorii si dueluri

La 1516 ani isi incepe calatoriile foarte mult. Cu o singura Musashi a intrat In gratiile lui

si astfel duelurile continua. lovitura data in tot duelul i -a leyasu.

Tn 1600, a Inceput un razboi distrus acestuia bratul stang. El a ajutat sa se construiasca

ntre clanurile Toyotomi si Fratele | ui S e i j  Castelul Akashisiin 1621

Tokugawa. Musashi a luptat razbunare dar si el a fost invins. organizarea orasului Himeji . El

(aparent) de partea lui Toyotomi Dupa ce Musashi a plecat de la a invatat artele martiale, de

AAr mata de Vest 0 Kyoto, unele surse povestesc caa asemenea, in timpul sederii sale,
Shinmen (la care familia sa calatorit | a HTz'sisaspecializatin arta a
datora loialitatea) era aliat cu ei. nvete de la calugarii de acolo, aruncatului de shuriken.

Concret, el a participat in cunoscuti n calitate de experti Aduna adepti si pune bazele

incercarea de a lua cu asalt cu lance. unei scoli de lupta cu sabia

castelul Fushimi Tn iulie 1600, a De la 1605 la 1612, el a calatorit denumita Emei-ryu, numele

asediat Castelul Gifu in luna peste tot in Japonia Musha pare sa fi fost derivat din ideea

august a aceluiasi an, si in cele shugyo, un pelerinaj razboinic de a tine doua sabii Tn lumina

din urma a participat in am putea spune in care sia astfel incéat sa formeze un cerc.
faimoasa Batalie de la slefuit abilitatile in dueluri. Cele In 1627, Musashi a Inceput sa
Sekigahara. mai multe dintre angajamentele calatoreasca din nou. In 1634 sa

Dupa batalie, Musashi dispare din aceste momente erau facute stabilit Tn Kokura cu si a intrat

din inregistrari pentru un timp. astfel incat sa nu ia viata mai tarziu n serviciul daimyo -
Mentiunea urmatoare despre el adversarului si nu-i pasa ce lui Ogasawara Tadazane , luadnd

ajunge in Kyoto, la varsta de 20 arma foloseste acesta. un rol major in Rebeliunea

(sau 21), unde a Sespunecaaluptatinpeste 60 a Shimabara .

serie de dueluri impotriva Scolii de dueluri si nu a fost niciodata Sase ani mai tarziu, in 1633,

Yoshioka. Tatal lui Musashi, nvins, desi aceasta este 0 Musashi si-a exprimat loialitatea
Munisai, de asemenea, a luptat estimare conservatoare, cel mai fata de Hosokawa Tadatoshi ,

impotriva unui maestru al scolii probabil, nepunand la socoteala daimyo-ul de Castelului

Yoshioka si a castigat 2 din 3 decesele din bataliile majore. Kumamoto care il umple cu

lupte Tn fata Shogun-ului la La data de 13 aprilie 1612, daruri pentru priceperea sa

momentul respectiv, Ashikaga Musashi (aproximativ 30 de ani) intr -ale sabiei.

Yoshiaki care i-a acordat titlul s-a luptat in cel mai faimos duel Tn 1642, Musashi a suferit

de ACel mai bun al [T ui, cu Sas ak atacuride nevralgie, prefigurand a
Scoala Yoshioka a fost cea mai fost cunoscut sub numele de -se astfel problemele viitoare de
importanta dintre cele opt mari fiDemonul provi nc sanatate. In 1643 sa retras intr-

scoli de arte martiale Tn Kyoto, occidentaled, si o pestera numitm Re
de fAKywo sau A Sc cnodachi. pustnic, sa scrie. A murit in
Kyotoodo. Legenda :In1614-1615, Musashia aceeasi pestera.

opt scoli au fost fondate de opt participat la razboiul dintre Musashi a murit de ceea ce se

calugari invatati de un artist clanurile Toyotomi si Tokugawa. crede a fi cancer toracic, sinu a
legendar pe sacrul Munte Razboiul a izbucnit din cauza lui fost ucis n lupta. A murit in

Kurama . La un moment dat, Tokugawa leyasu care a vazut pace dupa terminarea Dokkodo

familia Yoshioka a Tnceput sasi familia Toyotomi ca o (AnCalea drumeti ei d
faca un nume pentru ea insasi amenintare la adresa domniei singuro, sau AThe W
nu doar in arta sabiei, ci si in sale din Japonia; majoritatea Relianceo), 21 de p
textile si afaceri. cercetatorilor cred ca, la fel ca in pe auto-disciplina pentru a

Musashi I-a provocat pe insusi razboiul trecut, Musashi a luptat ghida generatiile viitoare.

Yoshi oka Seij r T departea Toyotomi. Castelul

Scolii Yoshioka, la un duel. Osaka a fost locul central de Aut or : Catalin St
Seij&rT a accept lupta Ulimalupta s-asoldatcudeht t p: / / www. descop
acor_d la un du_el in afara ora- _ mfranger_eq totala a_IU| Hideyori mi v a moutsoassehmuy r a i

sului la 8 martie 1604. Musashi Toyotomi si Armatei de Vest de artfiidtozof /

a sosit cu Tntarziere, iritandu - catre Armata de Est in mai 1615.
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Prezentare carte

Miyamoto Musashi i Cartea Celor Cinci Cercuri

vremii Gor ~ n -a busuhabo

http://infocarte.ro/cartea -celor-cinci-

Op era cea mal Cde o] popul ar i t a cercuri-carte-detali-4103
Musash" Gor, n N@este s j nteresul fazt Prezentare fiCartea cel o
scrist N 1645, tehnicile expuse cristnaMirea(2010) at
StpttmOni nNal Nt yenind nu doar din partea celor  http://www.4arte.ro/2010/11/20/15674
K i adresatt di SI Nt eresazi de a r -prezentare-cartea-celor-cinci-cercuri/ C I K
Ter ao KatsunobudIn partea mar i
cartea de L P LT govedind ca principiile expuse
(kendo), ~ aceasta poate fi " aici sunt valabile pentru orice
consideratt deops, ormrL de competF
despre artele
gener al, “ntruc®© Practic, Cartea celor cinci)t
principiile luptecercuicuprinde ~ nwt
K i pe cel e al e care Musashi lea oferit
dintre armate. Musashi a scris di sci pol il or sti CELOR CINCI e
despre arta | upt antrenament (dojo). Cele cinci a i CERCURI
fel "nc®©t “nvizicapitole ale ctf MYAROTO dees
ur matt at ©t de wuct existL di feri MUSASHI e
K i de un maestrluptei, aka cum e
desigur la diferite niveluri. el emente alcttui ,

. . ,al e ckror nat ur i unt

Special i Ktil — "gegerise de buddhism, shintoism
mi | i t a rCarteapcelor cinci K alte religi.i cin
cercuri al tturi —de  &eniole cuprind metodele sau
clasice "'n doAEEN {ophpjcile de |u
r£zboiaulli Bun Tsu din asociate cu Ki d el
tradizi a chin: S -
Arthashastra a lui Chanakya din de elemente. % : :
tradi zi a i-an tungaln tSurst: Editura Heral b et
Prezentare carte

Eiji Yoshikawa - Musashi
Eiji Yoshikawa

Miyamoto Musashi, cel mai renumit samurai al secolului al
XVII -lea, reprezinta pentru japonezi intruchiparea tuturor
virtutilor cu care se considera ca erau inzestrati razboinicii din
perioada Evului Mediu. Socotit erou national, el a fost
supranumit Kensei, adica ASfantul

Uimitoarea poveste a lui Miyamoto Musashi, cel mai faimos
samurai din istoria Japoniei, renumit pentru duelurile sale si
stilul de a lupta cu doua sabii.

Personalitate complexa, strateg, caligraf, pictor si poet.
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SCRIEREA JAPONEZA.
UN MISTER SI O ATRACTIE PENTRU NON-JAPONEZ|

Sergiu Dobozi

Sistemul japonez scolar impune invatarea a 1945 de &=
kanj i pentru uzul zil nic, n
sunt populare in zilele de azi, asa ca guvernul japonez a
introdus 2501 kaniji care sunt ordonate dupa frecventa lor.

Tabelul de mai jos prezinta caracterul impreuna cu
citirile sale on-yomi si kun-yomi alaturi de transcrierile sale
. in romaji. Fiecare caracter poate avea mai multe
. semnificatii, dar pentru inceput se invata doar una singura.

1 H |=7 (uich O () z day e pictograful soarelui ce
P (jitsw) U (-bi) ST rasare zilnic
B (ka) Jam . . ‘
5 77 e OE i) m =z .repreZ| nt t n'un'uo,
2 G DB o (itots) ma i multe semnifica
s ST de kanjiul “n care
3 g |2% Gokw I (ami) tard country . . |
e forma simplif]
4 2 | B Gad) .7 (aw) aintdni |meeting simbolului chinezesc  (avere
z (e HHE 5 (awasey)  (meet inconjuratt de gran
0 F 3 (atsumary) [PV
e e forma simplif]
mterview . . .
join simbolului chinezesc
5 A |¥v(m) & (hito) persoani | person (e(;tger?)t ainer de m@ngca
=3 (uin) ) (1) P
-& (-t0) e pictograful unei
6 Z |F> @@ P U (toshi) m year persoane mergOnd pe
picioare.
7 * | FA @) BH- (00-) mare |large S
B4 (tai) BE .2, (ookii) big acest kanji i | us-
B (oomi persoant ctr©nd rec
3 T+ [Pam i T (o) zoe = eveniment anual.
Py & (t0) pictograful unei persoane
¥ 2w (utsw) cu mOinile “ntinse
N I Y @ i [ovo st part mare, ca Ki
3 (i) Bz o (futatsw) n alzi kanji nsea
B U (futatabi) degrabt Apersoanto
10 A |3 (hon) H & (moto) baza book e o indicazie a
pACioI Ki a completitudini
e i d i n
e scria oar cu o
real
counter for long things
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In sistemul nostru de invatamant
universitar, limba japoneza se invata in felul
urmator: prima data se invata silabarul Hiragana
deoarece contine caractere usor trasabile, rotunde si
care acomodeaza studentul cu ineditul, mai apoi se
invata silabarul Katakana care este caracterizat prin
caractere fAimai <colturoas
cuvinte Ai mprumutateo di
trasarea numelui si prenumelui non -japonez.

Dupa ce studentul s-a acomodat cu noul stil
de a scrie se trece la studiul Kanji. La inceput se
studiaza Kanji formate din o trasatura, doua, trei
mai apoi odata cu experienta dobandita se invata si
Kanji mai grele (formate din pana la 12 trasaturi).
Binenteles ca |l a aceste Kanji ordinea in care |l e fAc
trasare a unei linii dintr -un Kanji este foarte importanta).

Unii fac din scrierea Kanji o arta. Caligrafia japoneza
poarta numele de ShoDo. Pare foarte neobisnuit pentru un
non-japonez faptul ca prin caligrafierea intr -un anumit fel a unui
simbol Kanji se poate sa exprima o multime de emotii, de trairi
interioare ale caligrafului, 1iar
poate da valente nebanuite acelei poezii.

i ndict numts

doi prin prel
celor dout
orizontale.

este o combi

ntre si i
copac K i care esdid i
indickt rtdiclinil
sale. CERLEL

-

In vechime ShoDo era una dintre aptitudinile pe care un
samurai trebuia sa si le insuseasca. Asa cum un samurai adevarat
putea sa si ucida un om din cateva lovituri de Katana, putea sa creeze
0 opera de arta din cateva trasaturi de penel.

lata de ce exista 0 asa stransa legatura intre Artele Martiale
Japoneze si Arta Caligrafiei, ShoDo. Toata lumea poate sa tina 0
pensula in mana, dar putini pot sa creeze ceva cu ea. ShoDo ridica la
rang de arta scrierea japoneza si creeaza artisti din cei ce o practica.

http://kanjidamage.com/
http://www.hellodamage.com/tdr/archive/7diary/byfreq.html
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WABI SABI

Arta de a vedea frumusete in imperfectiune

Raluca Parjol

Wabi Sabi este arta
Japoneza de a vedea frumusete in
imperfectiune si acceptarea
efemeritatii. Caracteristicile ce
implica Wabi Sabi sunt: asimetrie,
asperitate, simplitate, modestie,
intimitate, economie si aprecierea
lucrurilor sau proceselor naturale.

Leonard Koren in lucrarea
Wabi-Sabi: For Artists,
Designers, Poets & Philosophers
spune ca Wabi Sabi este
frumusetea lucrurilor de a fi
imperfecte, nepermanente si
incomplete. Frumusetea lucrurilor
modeste si umile, frumuseta
lucrurilor neconventionale.

Cu alte cuvinte Wabi Sabi
ne transmite un mesaj simplu al
realitatii: nimic nu e perfect,
nimic nu dureaza la nesfarsit si
nimic nu e terminat, finisat, dar
cu toate astea este suficient pentru
a transmite adevarata esenta.
Pentru asta am ales cateva
fotografii...

Cele doua cuvinte traduse
separat au sensuri diferite. Wabi
este un fel de frumusete perfecta
prin imperfectiunile unicului,
exact ca atunci cand tiai lasat
amprentele degetelor pe un vas de
ceramica, in comparatie cu un alt
vas care este perfect, dar fara
suflet si facut de o masina.Sabi
este frumusetea care vine odata cu
ani i, cum ar fi
vant si ploaie, rugina sau ridurile
de pe fata bunicilor.

http://en.wikipedia.org/wiki/Wabi  -sabi

http://www.stillinthestream.com/files/album/index.html

Cele doua cuvinte
impreuna inseamna modestie,
inseamna sa pasesti usor si liber
pe pamant, sa sti sa apreciezi
toate lucrurile cu care intri in
contact, oricat de marunte ar fi si
oriunde ai da peste ele.
APutinatate
spiritual aod
Wabi Sabi. Fericirea sta in
detaliile minore, inobservabile,
trecute cu vederea, in vaza
crapata, dar care contine amintiri
multe si frumoase, in cicatricea de
pe piciorul drept care te face unic/
unica.

mat e
audes

Deseori tindem sa luam ca
atare lucrurile care ne insotesc
constant in trecera noastra prin
viata si sa cautam fericirea in
chesti monumentale,
spectaculoase, exterioare noua.

Wabi Sabi inseamna sa
apreciezi uzatul, urmele
deteriorarii, pentru ca asta
inseamna contact, suflet pus,
amprenta personala.

Noi traim in maxima viteza, in
trecut si viitor. Stop. Prezentul e
cel mai important, hai sa nu ne
mai grabim, sa nu ne mai bem
cafeaua in graba, ci sa ne bucuram
de gustul ei. Intalneste-te cu un
prieten/prietena, povestiti cate in
luna si-n stele fara sa te gandesti
la proiectul ce trebuie terminat
pana la sfarsitul lunii. Toate la
tbmpu lor. NtltJmaéun RSIhIS %ug a5
solid, te poate ajuta sa dai
randamentul de care ai nevoie in
toate aspectele vietii tale. lar un

http://c2.com/cgi/wiki?WabiSabi
http://liviumihaiu.ro/2011/06/14/wabi

-sabi/

psihic bun cu Wabi Sabi se tine.

Wabi Sabi apare atat in
Ikebana, Bonsai, Haiku sau
ChaNoYu, cat si in Karate in
special in stilurile vechi de Karate
(mai ales in Kabudo). Apare in
kata ur ile vechl m ar fi

o .
uaeltiy Syoar? 5%?&22%

tehnicilor sunt executate pe partea
in care te poti apara de un
atacator dreptaci, atata timp cat
obiectivul a fost autoapararea si
nu doar pregatirea fizica.

Chiar daca invatam
kata-uri simetrice, le respectam si
repetam, incercand sa le facem
exact ca Sensei, nu vom reusi
pentru ca fiecare din noi isi pune
amprenta pe acel kata si il face
unic, pastrand forma, dar
continutul reprezinta pentru
fiecare in parte altceva.

Stiu ca

sa cream un kata, cred ca la fel ca
mine |-ati facut simetric, mai
incercati odata, dar de data asta
adaugati un pic de Wabi Sabi in el,
iar cand este gata, e perfect prin
imperfectiune.
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Wabi Sabi inseamna sa
apreciezi uzatul, urmele
deteriorarii, pentru ca
asta inseamna contact,
suflet pus, amprenta
personala.

Wabi Sabi este arta

Japoneza de a vedea
frumusete in

imperfectiune si

acceptarea efemeritatii...

Wabi Sabi apare atat
in Ikebana, Bonsai,
Haiku sau
ChaNoYu
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EPUIZAREA
Semne ca te antrenezi prea mult
loana Boldis

Pana acum am abordat motivele pentru care ne decat sa ne diminueze forta in timp si poate chiar sa
pierdem motivatia sau increderea pe parcursul duca la aparitia grasimii corporale suplimentare.
pregatirii  sportive, tipurile eficiente de Paradoxal stiu, dar in acest caz e ca si cum
antrenament, etc. De data aceasta raam gandit ca organismul nostru ar striga ca are nevoie de o
ar fi interesant sa vedem care e momentul cand pauza pe termen scurt, si de un ritm mai lent pe
trebuie sa incetinim putin ritmul antrenamentului termen lung.
sportiv. Cum ne dam seama ca exageram cu efortul
fizic, ca organismul nostru e suprasolicitat ? De
obicei organismul nostru nu scoate niste clopotei
aurii si sa ne anunte ca exageram, indiferent de ce
tip de exagerari/suprasolicitari este vorba. :)))

Dupa o perioada de antrenamente intense, cea
mai buna solutie de revenire este odihna pentru o
zi sau doua, urmata de cateva antrenamente
lejere. De asemenea, incearca sa dormi cel putin 8
ore pe noapte, deoarece fibrele musculare au

Din contra, semnele sunt destul de vagi side nevoi e de acest timp pentru
multe ori nici nu ne -am gandi ca de fapt organismul efortului, astfel ii dai timp organismului sa
nostru incearca sa ne spuna ca e suprasolicitat, ca Aiconstrui ascad masa muscul a
ar trebui sa luam o pauza sau cel putin sa mai asemenea esentiala: proteinele sanatoase (peste,
incetinim ritmul. piept de pui fara piele, tofu), alimentele integrale,
fructele si legumele trebuie incluse permanent in

Antrenamentul sportiv regulat ar trebui sa : .
alimentatia ta.

duca la cresterea masei musculare si la diminuarea
tesutului adipos, nu-i asa? Ei bine, Cum rte @damt seama iasa Gaaosganismul nostru

ar trebui o, nu de f i ec areste gaizatadupa efortul fizic ntans Isiaprelangit? f e |
motivul este de cele mai multe ori ca avantul Care sunt semnele? Cele mai frecvente semne prin
Apionerescod cu care ne pcara eorganipnaul iti racatabaa, ai £Xageras ews t e
prin a ne suprasolicita organismul, inainte ca noi sa  antrenamentele solicitante sunt prezentate in

ne dam seama. continuare. Ele au fost identificate de mai multi
experti in pregatire sportiva, medicina sportiva,
psiholgie sportiva si alte stiinte asociate.

Antrenamentele prea dificile (pentru potentialul
sau resursele noastre) la care ne supunem nu fac

1. Scaderea performantei. <+ 2. Pierderea interesului
pentru sport

Scaderea performantei la
antrenament este unul dintre
primele semne de suprasolicita- -
re. Cel mai frecvent observi

acest lucru atunci cand te axezi

pe antrenament de anduranta ’

(exercitii de efort prelungit in

care trebuie sa rezisti la efortul

fizic minute in sir) cum ar fi '
e

O scadere semnificativa a
motivatiei de a merge la
antrenament sau o diminuare
semnificativa a placerii
resimtite atunci cand exersezi,
poate fi semn serios al epuizarii,
organismul tau este foarte

) probabil suprasolicitat. Simti ca

alergarea, inotul, cyclingul, etc. Anu mai ai chef o sa
mai bucuri ca alta data de
sporto in special ¢

Dificuliaiea . exercitiile dificile, exercitiile
antrenamentelor trebuie sa

i B [Ese EEE et / care necesita forta si viteza
de efort. mare.

NEWSLETTER NR. 6 Page 22



3. Schimbari ale starii
emotionale - depresia, furia,
starile de confuzie, anxietatea,
iritabilitatea sunt simptome
obisnuite atunci cand
organismul este suprasolicitat
fizic. Indiferent ca organismul e
suprasolicitat (stresat) fizic sau
psihic, hormonii care actioneaza
sunt aceiasi. Aceste stari apar
indiferent daca este vorba de un
stres psihic/emotional prelungit
(pregatirea unei lucrari
academice) sau de un stres fizic
(munca fizica solicitanta,
antrenamente sportive foarte
dificile).

7. Timp de recuperare
prelungit

5. Fatigabilitatea/
Oboseala cronica.

Febra musculara care persista
mai multe zile

Starea de oboseala puternica,  decat de ‘
TR fizica si psihica. este un semn icei
4.Pulsul ridicat in stare de P - , . obicei, trece
clar al supunerii organismuluila  maj greu si
repaus . . . : _
efort excesiv. Chiar daca incerci apare mai
iCand or gani s multrucarg ¢um ardi ¥xnmous frecvent, este
unui stres ridicat, inima trebuie antrenament puternic, acestate  yn semn clar
sa lucreze ma i mLpd)ate @’eza)ﬁnuummamtndar ca organismul

expert in medicina sportiva.Un
puls ridicat atunci cand sunteti
in stare de repaus/relaxare
poate indica faptul ca
organismul tau este foarte
stresat.

Atentie! Inima e puternic
afectata de curele de
slabire!
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starea de oboseala va reparea si
mai accentuata dupa cateva ore.

are nevoie de
mai multa
odihna.

8. Insomnia.

W .”"?’.' ']

Atunci cand esti suprasolicitat
fizic, se poate intampla sa ai
dificultati la adormire. Te pui in
pat, dar in loc sa adormi
sfarsesti prin a te agita si a sta
intr -o stare in care nu iti vine
nici sa te dai jos din pat dar nu
reusesti nici sa adormi. De cele
mai multe ori, chiar daca
reusesti sa adormi, somnul este
nesatisfacator.

AERTRVIV VT N

6. Scaderea apetitului
alimentar.

De obicei pierderea poftei de
mancare apare in stadiul de mijloc
sau avansat al starii de epuizare si
merge manain-mana cu starile
accentuate de oboseala si pierderea
motivatiei pentru sport. Organismul
incearca astfel sa obtina 0 pauza de
la activitatile suprasolicitante prin
incetinirea proceselor metabolice
fortandu -ne sa luam pauza, sa ne
odihnim pentru o anumita perioada.

Vrz :
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9. Cresterea procentului de
grasime corporala.

General Body Fat Percentage Categories

De obicei in stadiile avansate de
epuizare, daca ne masuram procentul R 7
de grasime corporala, observam ca desi A EET {1145
poate pe cantar am pierdut kilograme,
in realitate avem mai mult tesut

adipos. Cortizolul, unul dintre Essential Fat 10 -12% 2-4%
hormonii asociati stresului este unul
dintre principalii vinovati pentru Athletes 14 - 20% 6-13%

cresterea tesutului adipos si pentru

blocarea hormonilor care in mod

normal duc la cresterea masei Fithess 21 - 24% 14 -17%
musculare. In acest caz, pierzi kilo-
grame deoarece scade masa musculara,
iar acesta nu este un lucru bun
deoarece antrenamentele sportive
eficiente trebuie sa aiba ca rezultat
scaderea grasimii, nu a masei
musculare.

25 -31% 18 - 25%

Daca doriti, va puteti calcula (aproximativ) procentul de grasime corporala la urmatoarea
adresa http://exercise.about.com/library/blbodyfatcalculator.htm

10. Scaderea sistemului
imunitar.

Suprasolicitarea fizica
prelungita prin
antrenamentele sportive mult
prea dificile pentru resursele
organismului tau poate avea
nevoie de perioade de
recuperare la fel de lungi
(saptamani, luni) alminteri
sanatatea ta poate fi pusa in
pericol. O dovada a acestui
lucru poate fi inflamatia
cronica, sistemul imunitar
slabit/imbolnavirile frecvente
sau prezenta accidentarilor
frecvente.
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