fisico. Leruote toccavanoil ter-
renoinnevato quandoiduera-
gazzi erano a 2800 metri e ol-
tre, ma anche la polvere dei 30
gradi. Dal sole allapioggiae vi-
ceversa, senza pero maipoter-
sifermare per concluderel'im-
presa nei tempi previsti dal
programma. «Sembravadista-
re su un altro pianeta, non so,
suMarte - spiega Panebianco -
ciritrovayvamo rincorsi da ani-
mali di ogni specie, basti pen-
sare che in Mongolia ci sono
13 cavalli ogni uomo».

I due dovettero far fronte a
pit1 di un calo di zuccheri e si
cibaronosolo dipietanze rime-
diate dai pochi contadini in-

contrati lungo il viaggio. Alla
fine, riuscirono a concludere
la pedalata da 1032 chilometri
con 35 chilogrammi di attraz-
zatura sulle spalle (la maggior
parte del carico era utile perla
gestione della bicicletta).

Eora, il funzionario di Palaz-
70, gia pensa alla prossima sfi-
da da affrontare sulle due ruo-
te. Verso nuovi orizzonti.
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Pericolo

Dopo pochi chilometri

il compagno di viaggio
scompare dal percorso

Otto pugili laziali a Catania
per la cinque giorni di boxe

B Cinque giorni di pugni giovanili. E otto atleti provenienti
dalLazio, che si confronteranno sul quadrato del
PalaCannizzaro di Catania. Sara questo il «ring» nel quale, da
mercoledi fino all'11 novembre, cento pugili della categoria
Youth sisfideranno per le dieci «canottiere» di Campione

d'Ttalia.

L’evento é stato indetto dalla Federazione pugilistica italiana
(Fpi) ed ¢ stato organizzato dalla Ranging Bull della cittadina
marina siciliana. Per 'occasione, a catania confluiranno
giovani boxeur provenineti da ben sedici Comitati Regionali.
La prima regione a primeggiare in termini squisitamente
quantitativi & la Campania, con dieci pugili presenti in
Trinacria. A seguire un «terzetto» formato da Sicilia,
Emilia-Romagna e Puglia-Basilicata, che possono contare su
nove atleti a testa. Dietro le prime quattro regioni che
contribuiscono al campionato, poi, si piazza il gruppo dei CR
rimanenti: Lazio (otto), Piemonte VDA (otto), Abruzzo-Molise
(sette), Lombardia (sei), Toscana (sei), Veneto (cinque),
Sardegna (cinque, Calabria (quattro), Marche (tre), Umbria
(tre), Friuli-Venezia-Giulia (due) e CP Trento, con un singolo

partecipante.

| <guemrriero thailandese»

che insegna sulla Flaminia

Nell'ultimo libro del gran maestro De Cesaris
tutti i segreti dell’'antica arte marziale siamese

Maurizio Gallo
m.gallo@iltempo.it

MVia Tuscania & una strada
stretta che sbuca sulla Flami-
nia Nuova, proprio alla fine di
Corso Francia. Alnumero civi-
co 12 ci sono la parrocchia di
San Gaetano e una palestra di
boxe thailandese. Religione e
arti marziali, pugni e preghie-
re. Pochisanno cheaquelcen-
tro sportivo di un centinaio
d’allievi fanno riferimento al-
triventiquattro centriincittae
nel Lazio, oltre un centinaio in
tutta la Penisola e diciannove
di altrettanti Paesi stranieri.
Si, perché quei pochi metri
quadrati che puzzano disudo-
reed evocano calcivolanti, mi-
cidiali gomitate e ginocchiate
al basso ventre sono la sede
dell’Accademia Internaziona-
lediMuayBoran (Imba) erap-
presentano un punto di riferi-
mento mondiale di questa di-
sciplina, un «marchio» creato
dal gran maestro Marco De Ce-
saris che ha come obiettivo la
riscoperta e la rivalutazione
del pugilato thai tradizionale.
Tecniche, forme efilosofie che
si sono perdute nel passaggio
dall’arteallosportapartiredal
1929 ('anno in cui si fa riferi-
mento come momento d'ini-
zio della moderna muay thai)
e ché Marco, nato 50 anni fa
nella zona di piazza Vescovio,
ha recuperato con pazienza
certosina e studio tenace da
autentico appassionato «mar-
zialista». Prima e durante lo
studio del pugilato siamese, in-
fatti,hapraticatoalungolabo-
xe occidentale, il full contact,
il karate shotokan, il kung fu
shaolineilwingchung, che co-
stituiva la base del Jeet Kune
Do del celebre Bruce Lee.

«L.a Muay Thai - si legge nel
suo ultimo e settimo libro
"L’arte marziale dei Re-Muay
ThaiBoran-tecniche segrete”,

delle Edizioni Mediterranee - .

e’Arte Marziale siamese delle
nove armi naturali o Nawar-
thawuth: mani, gomiti, gam-
be, ginocchia e testasono alle-
natee preparate per essereuti-
lizzate come mezzi di offesa al
pari di asce, pugnali, lance e
mazze». C'e da credergli sfo-
gliando il volume di 340 pagi-
ne ricco di foto e disegni, che
illustra nei minimi particolari
le mosse meno conosciute e
pitt micidiali della muay bo-
ran. «Usie costumi», scrive an-
cora De Cesaris, che vennero
del tutto abbandonati nella
pratica modernay. E «con essi
scomparve anche un’enorme
eredita culturale cherestonel-
'oblio per molte decadi».
Marco in Thailandia & ap-
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Efficacia
Fra le tecniche quella

agli occhi chiamata
«spegnere laluce»

6

Tradizioni

Il nostro obiettivo é recuperare
le antiche tecniche perdute
nel passaggio allo sport

&6

Allenamento

Il condizionamento osseo fa si
che gli arti diventino resistenti
come delle mazze da baseball

Ginocchiata |l gran maestro Marco de Cesaris esegue
unatecnica di ginocchio con un suo allievo italiano

prezzatissimo (cosa rara per
uno straniero) e considerato
un Vero «guerriero», tanto da
essere accolto nella linea di
sangue del gran maestro Yo-
dhthong Senanan e assumere
nel 2009 il nome di battaglia
Marco Sityodhtong. Tra i vari
riconoscimentiharicevuto an-
cheilgrado di Bramajarn (rap-
presentato da un mongkon,
cioe la corona che circonda il
capo, d’oro), massimo livello
tecnico per un insegnante di
muay. Il suo obiettivo & pro-
prio questo, recuperare l'anti-
ca arte offuscata dall’agoni-
smo sportive. Un percorso co-
minciato trentasei anni orso-
no. «Nel '76 lessi un libro di
Hardy Stockman, miappassio-
naiall’argomento e, allaprima
occasione, partii per la Thai-
landia-racconta Marco - Quel-
lo che mi colpi fu il cocktail
composto dalla tradizione kh-
mer, che assomiglia un po’ al-
la kick boxing per capirci, con
le tecniche importate dal sud

dellaCinaeunaparte diquelle
indiane». Dopoaver praticato,
imparato, combattuto e co-
minciato a insegnare, Marco
ha creato la muay boran. «Un
giorno mi sono ritrovato cir-
condato da tutti gran maestri
che mi chiedevano conto del
mionuovomarchio - racconta
- Mi accusavano, mi davano
addosso. Poi hanno ceduto e
hanno deciso che 'avrebbero
adottato anche loro ed é stato
codificato pure nellamadrepa-
tria della Muay».

De Cesaris, che ha allenato
sette campioni mondiali, quat-
tro europeietreintercontinen-
tali, sottolinea come siafonda-
mentale il condizionamento
0sseo perottenere risultativa-
lidi e riuscire a diventare buo-
niincassatori. Oltre alla corda,
al sacco e ai colpitori, i prati-
canti di boxe thai siallenano a
indurireiloro artisuunalbero
dibanano, sebnbeneinvia Tu-
scania il banano sia sostituito
da un palo di ferro imbottito.

«Un condizionamento passi-
Vo e aftivo - spiega - alla fine
del quale le gambe diventano
comemazzedabaseball eil co-
stato un’armatura». Enon ba-
sta. Uno degli elementifonda-
mentali della preparazione
psico-fisica del combattente
thai & I'allenamento a coppie.
Per assorbire impatti di ogni
generesenzamostrarediaccu-
sare il minimo dolore, il prati-
cantevieneinvestito daginoc-
chiatesul tronco, sullegambe,
sulle braccia, fatto oggetto di
torsionidel collo e strette al to-
race,didure proiezioniaterra,
diventando bersaglio di pugni
amani nude su addome e co-
stato. Una delle caratteristi-
che della muay e la sua deva-
stante efficacia contromoltial-
tristilidicombattimento enel-
la lotta da strada. «Gli addetti
ai lavori sanno perfettamente
cheilveroesperto didifesaper-
sonale, fiction cinematografi-
ca a parte, si dedica soprattut-
to a perfezionare tecniche di
calcio chenonsuperinoillivel-
lo dell’anca dell’avversario -
sottolinea De Cesaris - Cio &
vero per numerosi stili di arti
marzialiorientalielaMuayBo-
rannonfaeccezione». Proprio
i calci bassi, infatti, «<sono una
delle migliori armi a disposi-
zione in caso di scontro senza
regole», prosegue Marco fa-
cendo riferimento ad aggres-
sioni occasionali o a risse da
marciapede. Sono«colpirelati-
vamente facili da eseguire an-
che in condizioni sfavorevoli
di abbigliamento o di terreno
discontroe, dovendo affronta-
re avversari piti alti e pesanti,
siriesce a infliggere danni seri
senza dover arrivare a essere
afferrati, passando cosi a ri-
schiosi corpi a corpo».

Come e pitt di altre arti da
combattimento, inoltre, la
muay boran studia i punti de-
boli del corpo umano. Esisto-
no tecniche specifiche per ag-
gredire gli occhi, con il pugno
chiuso e il pollice avanzato
(«spegnerelalucen), testate vo-
lanti (tecnica «dell’asceta»), le-
ve che possono provocare lus-
sazioni al gomito o alle verte-
brecervicali, alle spalle, alle gi-
nocchia o alla caviglia («il ser-
pente chetorcelacoda»). E,in-
fine, non manca il classico af-
fondo sui genitali. Apparente-
mente ha molto poco di mar-
ziale, visto che il pugilato e i
confronti sportivi di arti dilot-
taorientale sono severamente
limitati dai regolamenti arbi-
trali. Nel combattimento vero
& una tattica molto comune. I
guerrieri thai la chiamano in
modosemplicemaeloquente:
«rompere le noci».
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Riconoscimenti

Marco & uno dei pochi
stranieri apprezzati

nell’ex regno del Siam




