
Il ruolo di Uke e Tori nell’Aikido

Progetto tecnico sull’interazione tra i due ruoli fondamentali della pratica.



Introduzione

L’Aikido è un’arte marziale giapponese fondata da Morihei Ueshiba (O-Sensei) che si basa sui
principi di armonia, non opposizione e utilizzo dell’energia dell’attaccante. La pratica avviene
principalmente in coppia attraverso due ruoli: uke e tori (o nage).

Questi ruoli non rappresentano vincitore e perdente, ma due funzioni complementari che
permettono lo studio della tecnica, della distanza, del tempo e della relazione tra le persone.

Definizione tecnica dei ruoli

Uke è colui che attacca e riceve la tecnica. Il suo compito è fornire uno stimolo reale, mantenendo
equilibrio, struttura e intenzione. Deve reagire in modo coerente alla tecnica, senza anticipare né
opporsi artificialmente.

Tori (o Nage) è colui che applica la tecnica. Deve gestire la linea di attacco, entrare nel momento
corretto e condurre il movimento mantenendo controllo e sicurezza per entrambi.

Ruolo tecnico di Uke

Il ruolo di uke è fondamentale perché permette a tori di studiare la tecnica in condizioni realistiche.
Un buon uke deve possedere:

Attacco sincero (shomen uchi, yokomen uchi, tsuki, prese ai polsi) Stabilità posturale Capacità di
mantenere il contatto Sensibilità al movimento del partner Buone cadute (ukemi)

Dal punto di vista biomeccanico, uke deve imparare a dissipare l’energia attraverso rotazioni e
cadute, evitando rigidità che potrebbero causare infortuni.

Ukemi: le cadute

Le cadute rappresentano una competenza essenziale:

Mae ukemi (caduta in avanti) Ushiro ukemi (caduta indietro) Kaiten ukemi (caduta rotolata)
Breakfall avanzate

Le ukemi sviluppano coordinazione, orientamento nello spazio, coraggio e capacità di protezione
del corpo.

Ruolo tecnico di Tori

Tori deve applicare principi fondamentali dell’Aikido:



Maai (gestione della distanza) Timing (awase) Kuzushi (sbilanciamento) Irimi (entrata) Tenkan
(rotazione) Controllo del centro (hara)

L’obiettivo non è usare forza, ma guidare il movimento attraverso la struttura corporea e la
direzione dell’energia.

Esempi tecnici

Alcune tecniche permettono di comprendere bene la relazione uke-tori:

Ikkyo: controllo del braccio attraverso leva articolare e sbilanciamento. Nikyo: controllo del polso
con torsione che agisce sul sistema nervoso. Sankyo: rotazione del polso che coinvolge spalla e
postura. Kote gaeshi: proiezione tramite torsione del polso. Iriminage: proiezione attraverso entrata
e controllo del centro.

Relazione tra i due ruoli

La relazione tra uke e tori è basata su fiducia reciproca. Entrambi devono collaborare per
mantenere sicurezza e realismo. Il miglioramento di uno dipende direttamente dalla qualità
dell’altro.

Alternare i ruoli permette di sviluppare empatia: chi pratica comprende sia la prospettiva
dell’attacco sia quella della difesa.

Valore educativo

Dal punto di vista educativo l’interazione uke-tori sviluppa:

Rispetto Autocontrollo Consapevolezza corporea Gestione della paura Capacità relazionali
Disciplina mentale

Imparare a cadere e rialzarsi diventa anche una metafora della vita quotidiana.

Conclusione

Il ruolo di uke e tori rappresenta il cuore della pratica dell’Aikido. Non sono ruoli opposti ma
complementari: senza un buon uke non esiste un buon tori. La pratica permette una crescita
tecnica, fisica e personale, rendendo l’Aikido un’arte marziale unica basata sull’armonia e sulla
cooperazione.


