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Acum ca s-a ajuns la ultimul numar din anul acesta al Newsletter-ului Enryo, as dori sa
evidentiez unele aspecte ale activitatii Scolii noastre de Arte Martiale. Cu toate ca am
fost mai putini anul acesta, acest fapt nu ne-a descurajat si cum imi place mie sa spun

cand suntem putini “avem loc mai mult sa facem antrenament” si am dedicat acest
“surplus” de spatiu unor antrenamente care necesitau acest lucru.

Anul acesta am insistat mai mult pe intarirea armelor naturale de la mana si de la picior, la inceputul
anului s-a facut multd pregitire pentru competitie si examen, s-au exersat tehnici si combinatii cu
preponderenta de brate, iar la sfarsitul anului s-au exersat mai mult tehnici de picior. La mijlocul anului
s-au exersat combinatii de Kumite precum si tehnica de baston si sabie. S-a lucrat mult pe tehnici de
dezechilibrarea adversarului, tehnici articulare si de proiectare, precum si scenarii de autoapdrare
impotriva unuia sau mai multor agresori.

In acest an am “pierdut” unii colegi, pe unii mai vechi si pe altii care nu au ficut vechime din cauze
numai de ei stiute. O cauza existd intotdeauna. Sau un motiv. S-au desprins din echipa oameni vechi ca si
Andras (pe aceasti cale vreau sa 1i transmit ca oricand portile Enryo Dojo sunt deschise pentru el), la fel
Andrei Mut, Alex Patiu, Daniela Vinerean si Sebi Resteman. Ar mai fi colegi care au venit si au plecat dupa
0 anumita perioad4, acestia se incadreaza in grupa “turistilor” si se regasesc in aceasta lista lunga pe site.

Dar asa cum unii au plecat, altii au venit si au adus cu ei entuziasmul si bucuria inceputului a ceva nou.
Le doresc sa pastreze acest _entuziasm peste ani si ani de practicd, iar cu experienta acumulata sa
vina multe satisfactii si impliniri pe acest plan. Dintre acestia amintesc
pe Mihai Maier, Mihai Ghita, Bogdan Lazar, Tomi Toth, Cristi Vinasi,
Paul Gordan si Daria Gafta.
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Conferinta Nationala de Arte Martiale,

Cluj-Napoca, 3 Noiembrie 2012

Ioana Boldis

In data de 3 Noiembrie 2012, a avut loc A III-a Editie a Conferintei Nationale de Arte
Martiale, organizata de Facultatea de Educatie Fizica si Sport (Universitatea Babes-Bolyai, Cluj)
impreuna cu scolile clujene de arte martiale:
Karate Club Enryo, White Tiger Budokan,
Whooooolstru Karate.

Aceasta conferinta reprezinta un mod de
comunicare (interpersonala si interinstitutionala)
bazata pe diverse teme de cercetare din domeniul
Artelor Martiale, printre participanti si audienti
numarandu-se atat cadre universitare de la
facultati cu profil sportiv cat si practicieni din
domeniul artelor martiale, dar si psihologi,
medici sau alti specialisti din domenii conexe.

Conferinta s-a bucurat de un impact
semnificativ si feedbackuri pozitive, in special din
partea practicatilor de arte martiale, dar si din
partea altor persoane interesate de sport.

Lucrarile cu tematica diversa prezentate au
vizat in principal diseminarea informatiei de calitate cu privire la artele martiale, iar in
subsidiar — cresterea nivelului de calitate academica al conferintei pe directii cum ar fi:
abordarea artelor martiale in context actual, dezvoltarea unor strategii specifice de training,
cercetarea stiintifica, prezentarea si analizarea unor aspecte practice dublate de fundamentare
teoretica etc.

Prezentarile s-au adresat unui context mai larg de subiecte, fiind surprinse aspecte legate
de:

. istoria si evolutia artelor martiale (Karate Do.Un sistem martial in continua evolutie,
Adrian Boldis; Simboluri nipone, Ion-Petre Barbos),

. viata si aportul unor maestrii la dezvoltarea artelor martiale (Implicare, daruire,
dezvoltare — o viata dedicata unui ideal, Ardelean Viorel Petru, Pavel Milovan; Kar
Haste, Ioan Balaceanu).

. o paralela intre arte martiale inrudite (Iaido.
Origini si evolutie, Ovidiu Ratiu; Kendo, Adrian
Mocian)

. eficientizarea tehnicilor si strategiilor practice
(Kata, Vasile Hoble; Nippon Kumite, Dan Mos),

. sisteme educationale in sport (Caracteristicile
esentiale ale organizarii longitudinale a procesului
educational in scoala Goju Romania, Florin Mageriu)
. psihologie sportiva (Convingerile de
autoeficacitate ale sportivilor. Rolul de facilitator al
persuasiunii verbale, Ioana Boldis),

. aplicatii ale artelor martiale in domeniul
sanatatii (Ju Jitsu. Artele martiale pentru nevazatori,
Adrian Belean).
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Consecutiv sectiunii de prezentari teoretice, a avut loc o sesiune demonstrativa,
participantii la Conferinta avand parte o exemplificare in vivo a artelor martiale - sesiune la care
au fost incluse urmatoarele exercitii:

. Aplicatii practice de Ju Jitsu si autoaparare ale practicantilor nevazatori (Clubul

Sakura Mures),

. Demonstrativ de Nippon Ju Jutsu si arme (Whooooo Istru Karate),

. Aplicatii practice ale tehnicilor de Taiji Quan Yang (coordonator Florin Mageriu),

. Tehnici de Iaido (coordinator Ovidiu Ratiu),

. Demonstratie de Kendo (coordonator Adrian Mocian),

. Judo si autoaparare (coordonator Ion-Petre Barbos).

Conferinta s-a concretizat intr-un eveniment de interes national, adresat artelor martiale si
specialistilor din acest domeniu, dar si profesionistilor din domenii conexe, care prin
contributiile lor au creat un cadru de comunicare multidisciplinara.

Ajunsa deja la a treia editie, aceasta manifestare academicare prezinta un efort de a
promova practicile de calitate in domeniul artelor martiale dar si de a constientiza atat
specialistii din domeniu cat si populatia interesata, ca pentru a atinge un nivel superior de
expertizain arte martiale, pe langa o pregatire practica foarte riguroasa, este necesara si o buna
fundamentare teoretica si mai ales un contact permanent cu tendintele actuale, in special cu
studiile si informatiile stiintifice actuale.
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Craciunul in Japonia

Craciunul in Japonia nu este o sarbatoare nationala insa,
incurajata de companiile comerciale, a devenit o sarbatoare re
opulara in Tara Soarelui-Rasare. Japonezii fac schimburi _ ¢
ge cadouri, iar cadourile copiilor sunt puse langa perna in
timpul noptii. Petrecerile de Craciun se fac inaintea sau dupa
ziua Craciunului, unic fiind tortul de Craciun care este facut
din frisca batuta si capsune. Cladirile si copacii sunt decorati
cu lumini de Craciun iar in locurile publl)ice sunt instalati
pomi de Craciun. Ajunul Craciunului a devenit o sarbatoare
pentru cupluri in care acestia isi daruiesc cadouri si isi
petrec timpul impreuna.
Prima celebrare a Craciunului in Japonia a fost inregis-
trata in 1552 - tinuta de misionarii iezuiti din prefectura Yamaguchi.

Have a ylerry Lattle
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Anul Nou in Japonia

Multi japonezi considerd Anul
Nou una din cele mai importante
festivitati ale anului. Din 1873, dugé
adoptarea calendarului gregorian in
Japonia, anul nou este sarbatorit ca
in restul lumii pe 31 decembrie - 1
ianuarie.

Mancare traditionala

Japonezii mananca o serie de
mancaruri de Anul Nou numita
osechi-ryori, fiecare tip de mancare
avand o semnificatie simbolica.
Lista include kombu }alge de mare),
kamaboko (rulada de pasta de pes-
te), kurikinton (piure de cartofi dulci
si castane), kinpira gobo (radacini
de brusture fierte) si kuromame
(boabe de soia dulci). Multe din aceste tipuri
sunt dulci, acre sau uscate, si pot sta mult timp
fara a fi tinute in frigider. Sunt multe varietati
de osechi continand diferite tipuri de mancaru-
ri, depinzand de regiune.

Alt tip popular de mancare este supa ozoni
care contine mochi (piure de orez) si
alte ingrediente care difera in functie
de regiune. Se mananca si sushi, sashi-
mi gi alte mancaruri.

Bataia clopotelor
La miezul noptii pe 31 decembrie, tem-
lele budiste din toata Japonia bat clopotele
e 108 ori, simbolizind cele 108 pacate ale
omului. Clopotele se bat si pentru ca fiecare
japonez sa fie pazit de cele 108 ispite lu-
mesti. De asemenea se crede ca bataia
clopotelor izbaveste de pacatele facute in an-
ul precedent.

Carti postale

Unul din obiceiurile japoneze este tri-
miterea de carti postale de Anul Nou, numite
nengajo. Acestea sunt trimise la prieteni,
rude, clienti etc. Japonezii trimit cartile
postale astfel incat acestea sa ajunga pe 1
1anuarie, perioada anului nou fiind una din
perioadele cele mai aglomerate ale postei.
Carti postale pot fi gasite de diferite modele,

pre-imprimate cu spatiu pentru mesaje, sau
neimprimate, pentru cei care doresc sa-si
creeze propriile modele.

Otoshidama

De anul nou, japonezii au obiceiul de a
darui bani copiilor. Acest obicei este cu-
noscut ca otoshidama. Copiii primesc plicuri
mici decorate, numite pochibukuro. Suma
pusa in plic depinde de varsta copilului, insa
este aceeasi daca familia are mai multi copii,
pentru a nu supara pe nimeni.
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Artele martiale sunt forme de luptad traditionale care oferd practicantului posibilitatea de a-si Tnsusi
sisteme de luptd, cu sau fird arme. Artele martiale includ o componenté tehnica (procedee specifice aplicate
pentru scoaterea adversarului din lupta), dar si una spirituala (ceremonialul, valorile ce stau la baza studiului).

Indiferent de motivele care stau la baza antrendrii noastre n astfel de activitati este util s3 cunoagtem
tehnici de autcaparare. Chiar daca societatea se asteapta ca un barbat sa fie cel care se implicd mai des intr-o
luptd fizica, sa fie cel care Tsi aparad teritoriul/ parteneral familia etc., nu de putine ori femeile s-au aflat intr-o
situatie de conflict fizic sau de agresiune fizica in care a fost necesar sd se apere.

Este foarte important sa intelegem cé nu trebuie sé asteptém de la allii sa faca pentru noi ceea ce noi
nu suntem Th stare sa facem noi pentru noi Tnsine. Si cei care au cunostinte legate de autoaparare se pot teme
pentru viata lor, pentru viata celui pe care trebuie sa- apere, pentru efectele pe care lupta le poate produce
asupra lui, pentru cei care raman dupa el (in cazul in care anticipeaza ca pagubele ar putea fimajore).

Tn acest articol ne propunem sa prezentam cateva tehnici ce pot fi utilizate in lupta de aproape, intrucét,
multi dintre noi nu reusim sd citim n timp util semnele unui potential atac si, respectiv, sd ludm masuri
adecvate de autoapdrare. Sau poate cd vom fi pusi n situatia ne a ne afla de la bun inceput intr-un spatiu
restrans, care nu ne permite executarea unor tehnici de mentinere a distantei fata de adversar sau chiar de a
fugi.

Si atunci vom incepe sd cdutdm puncte sensibile,
zone ale corpului slab apadrate de adversar si s gandim
tehnici de autoapdrare eficiente. Tineti minte, scopul
luptei nu este acela de a baga adversarul in spital cu
diferite trrumatisme sau de a-l1 ucide, ci de a reusi sa
scoti din luptd cu cdt mai putine pagube/ vatdmar
corporale, cat sa-fi permiti si tie sd fugi sau sa ai timp sa
te retragi din acea lupta.

Bineinteles cd exista si situatii extreme, cand viata
iti este pusd in pericol, dar atunci apare insfinctul de
supraviefuire, iar cea mai probabild reactie a noastrdwa.fi
aceea de a ne conserva viata (deci probabilitatea™sa
aplicdm si tehnici prin care atentam la viata adversarului
creste).

Chiar daca pare greu de realizat datoritéd distantei
reduse dintretine si adversar, in lupta
com la corp pot fi aplicate tehnici de aparare la toate cele
trei nivele: jodan,chudan, gedan.

Bt con




Loviturile in lupta de aproape trebuie sa fie
rapide gi eficiente. Pe cat posibil este indicat ca

blocajele sa fie realizate simultan cu loviturile de
aparare.

Spre exemplu,

— Se pot executa lovituri directe in zona capului: la baza superioara a
nasului, in nas, sub nas, in zona ochilor, a pometilor, producand lacrimare
adversarului si oferind timp sa continui cu o alta lovitura, de preferat,
decisiva, care sa scoata adversarul din lupta.

Nu sunt singurele lovituri ce pot fi realizate in zona capului, ihsa, spre
exemplu, o lovitura la tampla, in zona cervicala, a gatului ar putea cauza
pagube mult prea mari, iar, asa cum am mentionat anterior, scopul luptei
este acela de a scoate adversaruldin lupta cu pagube minime.

Tehnicile la jodan pot fi executate cu diferite parti ale mainii, cu
pumnul, cu degetele, palma, muchia palmei, dosulpalmei, cotul, capuletc.

Scenariile/situatiile de lupta corp la corp pot fi dintre cele mai diverse,
iar individul trebuie sa-si adapteze tehnicile la aceste situatii pentru a obtine
o eficienta maxima.

La nivel chudan pot fi executate lovituri in plexul solar, la nivelul
coastelor flotante, se pot face presiuni/ torsiuni la nivelul incheieturilor
mainii, lovituri cu cotul si, de ce nu..putem sa aplicam tehnici de proiectare
pesteumar/ sold.

Punctele de lovire la nivel chudan sunt mai humeroase (zona toracica,
lombara, a coloanei vertebrale, a rinichilor etc.), insa este putin probabil ca
adversarul sa stea cu spatele pentur ca tu sa poti aplica tehnici in aceste
puncte.

Nu este insa imposibil sa-ti aduci adversarul intr-o pozitie vulnerabila
din acest punct de vedere, spre exemplu poti executa o tehnica de torsiune
a incheieturii mainii, o lovitura de genunchi la nivel chudan, iar dupa
aplecarea in fata a adversarului sa poti lovi cu cotul/ pumnul intr-un punct
slab al spatelui.

In zona gedan pot fi executate mai degraba tehnici de picior (ca
pondere) decat de maini. Se pot executa lovituri cu piciorul la nivelul
genunchiului adversarului, se poate lovi cu kakato laba piciorului acestuia,
un ushiro geri, ashi barai pentru pierderea echilibrului adversarului,
fumikomi, pot fi executate lovituri de pumni in zona genitala a adversarului,
lanivelul bicepsilor femurali etc.

Tehnicile de lupta trebuie adaptate la directia din care ataca adversarul,
la perceptia nostra privind situatia de risc in care ne aflam, la perceptia
nostra privind gradul de pregatire al oponentului, la mediul in care se
desfagsoara conflictul, lanumarul de adversari.

Cel mai elocvent kata privind lupta de aproape si primul de acest gen
pe care-l invata un karateka este Tekki Shodan.

Daca doriti sa aflati mai multe informatii despre ceea ce inseamna lupta
de aproape cu unul sau mai multi adversari, intr-un anumit spatiu si ce
tehnici ati putea utiliza, va sugerez sa apelati cu incredere la senseiul/
antrenorul vostru sau sa propuneti acestuia numite tehnici de aparare spre
a putea analiza impreuna punctele forte/ slabe ale acestora!
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Pentry saeabtori: SU g}’ﬂ Ingrediente

, - foi NORI
- orez
- file de somon (50g)
- surimi (100 g)
- un morcov mare
- un castravete mare
- 3 linguri otet
- o lingura de zahar
- o lingura sare

Preparea orezului e relativ simpla: se fierbe orezul intr-o oala acoperita cu un
capac greu, se da la foc mare 1-2 minute, apoi la foc mediu 3-4 minute, apoi
cca 10 min la flacara foarte mica. Separat, se face un amestec din otet, zahar
si sare. Dupa fierbere, orezul se lasa sa se odihneasca 2-3 min, apoi se pune

peste amestecul preparat anterior si se amesteca cu grija, fara sa se striveasca
boabele.

Morcovul si castravetele se taie felii subtiri pe lung. Pe foaie de nori se pune
orez, cca 3/4 din foaie, apoi intr-o margine se aseaza felii de castraveti, mor-
covi si surimi sau somon la alegere. Se ruleaza cu ajutorul unei plansete de
bambus sau cu un material textil mai gros. Aveti grija la rulare, sa strangeti
cat de bine puteti, astfel incat orezul si toate cele sa se comprime.

La final se indeparteaza planseta sau materialul pe care 1-ati folosit la rulat si
se taie batonul obtinut in felii de cca 2 cm latime.

Se serveste cu sos pentru sushi.

i 8 Clubul Envyo va multumeste
celor cavte ati paticipat ba antrenamente
precum si la evenimentele aferente ) in acest an!
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