Principi e didattica del Judo
Il principio base del Judo è trasmesso dalle parole del M° Kano: “juyoku go wo seisuru” che si possono tradurre “la cedevolezza può neutralizzare la forza bruta”; per cedevolezza si intende la tecnica di un metodo. Sensei Kano ha aggiunto a questa antica massima due principi che hanno elevato il Judo a metodo di educazione fisica e sociale: “seyrioku zen’yo” e “ji ta kyo ei” che significano rispettivamente “il migliore uso dell’energia fisica e mentale”, “ io e gli altri insieme verso il meglio, prosperità e mutuo benessere”. E’ qui evidente la differenza tra il Ju-Jitsu antico e il Judo moderno. Il principio stesso di questo tipo di combattimento è la non-resistenza, cedere alla forza avversa per squilibrarla, controllarla e vincerla con un minimo di sforzo. La parola "Ju-do" infatti è composta da due ideogrammi: "ju" significa flessibilità, non-resistenza, dolcezza, "do" si traduce con cammino o via. Judo è dunque "la via della non resistenza" o la "via della flessibilità", il cammino che conduce ad una vita equilibrata utilizzando un metodo di educazione fisica e mentale basato su una disciplina di combattimento a mani nude.
Il Judo del M° Kano si propone di assimilare e superare il fattore di conoscenza tecnica e attraverso la pratica di combattimento e del “Randori”, far conoscere ai praticanti i propri limiti e le proprie possibilità, costruendoli nel carattere in una ricerca continua della verità e della perfezione, ponendosi quindi in primo piano tra i metodi educativi e della personalità.

La lotta in piedi

Nel Judo si definisce “lotta in piedi” l’insieme di movimenti eseguiti in “TACHI – WAZA” al fine di ottenere (per mezzo di un vasto numero di tecniche (WAZA) di proiezione) l’IPPON (un punto) ossia la proiezione perfetta, momento supremo per ogni praticante. L’IPPON viene costruito attraverso uno studio e una pratica che durano anni. I componenti base per raggiungere questo risultato sono:
	SHISEI
	Le posizioni

	SHINTAI
	Gli spostamenti

	KUZUSHI
	Gli squilibri

	UKEMI
	Le cadute

	KUMI – KATA
	Le prese

	NAGE – WAZA
	Le proiezioni

	KATAME – WAZA
	Le tecniche di controllo

	RANDORI
	La libera composizione

	KATA
	La forma


Shisei – Kumi Kata

La posizione naturale di base si chiama “SHIZEN – TAI”, essa concentra l’attenzione nell’addome, con le gambe leggermente piegate e i piedi alla stessa larghezza delle spalle. Da questa posizione, facendo un passo in avanti con il piede destro si assumerà la posizione naturale destra (MIGI – SHIZEN- TAI), avanzando invece il piede sinistro si assumerà la posizione naturale sinistra (HIDARI – SHIZEN – TAI). Esiste inoltre una posizione di maggior difesa, che si ottiene allargando maggiormente le gambe e abbassando il bacino, quindi il baricentro (JIGO – TAI).
Essendo il Judo una disciplina che si basa sulle proiezioni, possiamo collegare le posizioni di base alla presa (KUMI – KATA), a destra (migi) con mano destra in presa al bavero e mano sinistra alla manica di UKE; ovviamente per KUMI – KATA sinistra (hidari) sarà l’inverso. Queste prese di base saranno personalizzate e variate a seconda delle abitudini del praticante.
Shin – Tai

Il modo corretto di camminare deve corrispondere alla necessità di non perdere mai (o il meno possibile) l’equilibrio e cioè di avere un baricentro più stabile e più protetto. Gli spostamenti quindi sono corretti quando detto baricentro traccia nello spazio una linea retta, senza ondulazioni eccessive. I piedi si muovono sul TATAMI senza sollevarsi, ma anche senza affondare, scivolando con un contatto mai totale ma lieve: “TSURI – ASHI” (scivolamento del piede). 
I modi di camminare sono due: “AYUMI – ASHI” (camminata normale) impiegato normalmente, ma poco usato in RANDORI e “SHIAI” per i pericoli che comporta; “TSUGI – ASHI” (piede scaccia piede) più corretto per il combattimento, in quanto i piedi non si superano tra loro riducendo il pericolo di subire attacco con “ASHI – WAZA”.

“TAI – SABAKI” (spostamenti del corpo) sono spostamenti eseguiti facendo ruotare il corpo da 90° a 180°, usando un solo piede o entrambi, avanzando o arretrando, con l’intenzione di squilibrare l’avversario per attaccarlo, oppure di spostare il proprio corpo per toglierlo dalla linea d’attacco del nostro avversario.
Ukemi

Le cadute, fondamentali nello studio del Judo, sono suddivise in tre forme: 

“USHIRO – UKEMI” caduta indietro;

“YOKO – UKEMI” caduta sul fianco (laterale);

“MAE – UKEMI” caduta in avanti.

Le cadute vengono insegnate gradatamente, per abituare l’allievo a vincere la paura. La caduta più facile è USHIRO – UKEMI (caduta indietro centrale), che si esegue con esercizi preparatori, partendo dalla posizione seduta. YOKO – UKEMI (caduta laterale) si esegue sia a destra e che a sinistra, battendo con un solo braccio. Le MAE – UKEMI sono di due tipi: la prima è la caduta diretta in avanti, con battuta degli avambracci, le mani si trovano davanti al viso; la seconda è anche detta “ZEMPU – KAITEN – UKEMI” (caduta rotolata in avanti) si esegue lanciando il corpo in rotolamento avanti.

Le fasi della proiezione (squilibri e sue direzioni)

La proiezione può essere divisa in tre fasi: KUZUSHI – TSUKURI – KAKE.

L’azione di squilibrio “KUZUSHI” è costituita da forza più movimento, usati per modificare l’equilibrio statico o dinamico di UKE (l’avversario). Comparando il corpo umano ad un cilindro, sappiamo che il solido cadrà quando la perpendicolare che passa dal baricentro andrà fuori dell’area di base, l’azione di “KUZUSHI” è diretta a tale scopo. Il corpo di TORI dovrà muoversi e spostarsi convenientemente per applicare la forza nella stessa direzione dello squilibrio. Gli squilibri si considerano per convenzione in otto direzioni fondamentali. Esistono squilibri composti, poiché uno squilibrio rettilineo può trasformarsi in circolare per acquisire potenza.

Mettere il proprio corpo e quello di UKE nella posizione più efficace per la proiezione si chiama “TSUKURI” (contatto,preparazione della tecnica), mentre la fase esplosiva e finale della tecnica si chiama “KAKE”. Queste tre fasi in determinati momenti si sovrappongono o si accavallano, ma sono sempre in naturale sequenza. Vi sono tecniche in cui è necessario uno squilibrio leggero ma veloce e perfetta preparazione, oppure altre tecniche che necessitano di un potente squilibrio e una più facile preparazione.

Esistono metodi per ottenere con efficacia l’esito positivo della tecnica, così riassunti (sempre riferiti a UKE e al suo spazio):
“TOBI KOMI”: saltare dentro

“MAWARI KOMI”: ruotare all’interno

“HIKIDASHI”: tirare fuori dall’equilibrio

“SUTEMI”: sacrificare il proprio equilibrio.
NAGE – WAZA (Tecniche di lancio)

	TACHI – WAZA

(Tecniche in piedi)
	TE – WAZA
	Con uso prevalente di mani e braccia

	
	GOSHI – WAZA
	Con uso prevalente delle anche

	
	ASHI - WAZA
	Con uso prevalente delle gambe

	
	
	

	SUTEMI – WAZA

(Tecniche di sacrificio)
	MA – SUTEMI – WAZA
	Tecniche di sacrificio sulla schiena

	
	YOKO – SUTEMI - WAZA
	Tecniche di sacrificio sul fianco


In questo tipo di classificazione le tecniche sono riunite secondo la forma di esecuzione. Vi è un altro tipo di classificazione, che è la TAVOLA DIDATTICA DEL KODOKAN: il “GO – KYO”. Sono cinque gruppi di otto tecniche ciascuno, suddivise secondo un metodo inerente il grado di difficoltà, non del tutto chiaro sotto questo profilo. In sede d’esame ogni tecnica del programma, se richiesta, deve essere presentata in maniera concisa ma chiara, con gruppo di appartenenza, profilo che identifica esattamente la tecnica e le sue caratteristiche principali, opportunità ed applicazione, esecuzione veloce in movimento, esecuzione lenta con spiegazione.
KATAME – WAZA (Tecniche di controllo)

	KATAME - WAZA
	OSAE – WAZA
	Immobilizzazioni

	
	SHIME – WAZA
	Strangolamenti

	
	KANSETSU – WAZA
	Leve articolari


Non esiste una tavola didattica delle tecniche di controllo.
Si definisce “KATAME – WAZA” l’insieme delle tecniche eseguite in piedi o a terra, che mirano a controllare i movimenti dell’avversario e a renderlo inoffensivo. Il complesso delle azioni (e tecniche) eseguire al suolo è definito “NE – WAZA” e comprende anche azioni di collegamento, di difesa, di entrata e di rovesciamento.

Nelle “OSAE – WAZA” TORI, assumendo posizioni particolari, controlla i movimenti di UKE, tenendolo costantemente con le spalle a terra. Si classificano queste tecniche in due gruppi: “KESA” permette di controllare UKE facendo uso del fianco con una posizione a fascia; “SHIO” si controlla UKE dall’alto con appoggio su quattro punti.

Gli “SHIME – WAZA” riuniscono le tecniche che, agendo sul collo di UKE, lo rendono innocuo impedendogli la respirazione; operano quindi sui suoi centri nervosi o sulla circolazione del sangue al cervello; in tutti i metodi studiati queste azioni vengono più o meno miscelate.
Le “KANSETSU – WAZA” sono le tecniche che ottengono la resa di UKE forzandone le articolazioni in direzione anti-fisiologica, provocando dolore. Nel combattimento sportivo le tecniche di leva possono essere usate solo sull’articolazione del gomito. Sia alcuni SHIME che KANSETSU WAZA possono essere eseguiti anche nella posizione eretta. Sono ovviamente azioni pericolose che vanno eseguite con la massima attenzione e gradualità, sconsigliandone lo studio ai bambini.

Renraku – Waza (Prosecuzioni, tecniche in sequenza)

Il principio delle combinazioni di tecniche è basato sul fatto che l’avversario, sottoposto ad un attacco, reagisce normalmente in un modo che può essere previsto, sfruttando questa reazione TORI può applicare immediatamente un altra tecnica. L’azione può essere usata in due modi: portato a fondo l’attacco a sé stante, TORI si trova di fronte ad una reazione di UKE e sfrutta questa reazione per tirare una tecnica nella stessa direzione della reazione, oppure TORI intenzionalmente crea o finge un attacco per provocare la reazione di UKE. Si possono suddividere quindi i RENRAKU – WAZA come segue:
NAGE WAZA – NAGE WAZA

a) Insistendo nella medesima direzione (KO SOTO GARI – TANI OTOSHI)

b) Muovendosi con il secondo attacco in direzione diversa (KOUCHI GARI – UCHI MATA)

NAGE WAZA – KATAME WAZA

Da una proiezione a una tecnica di controllo (TOMOE NAGE – TATE SHIO GATAME)

KATAME WAZA – KATAME WAZA

Il numero di queste successioni è praticamente infinito (KUZURE KESA GATAME – UDE GARAMI)

KATAME WAZA – NAGE WAZA

Naturalmente si potranno applicare tecniche di NAGE WAZA successivamente a tecniche di KATAME WAZA, quando queste vengono eseguite in piedi, molto più raramente al suolo.

a) SHIME WAZA in piedi O UCHI WAZA

b) SHIME WAZA a terra SUMI GAESHI

Kaeshi Waza (contraccolpi) 

Anche nelle tecniche dei contraccolpi si segue il principio dello sfruttamento dell’energia e del tempo del movimento di entrata di UKE. Si suddividono i KAESHI WAZA secondo il seguente schema:

NAGE WAZA – NAGE WAZA

	Tempo di entrata
	Inizio
	TOMOE NAGE – KO UCHI GARI

	
	Centro
	SEOI NAGE – TE GURUMA

	
	Fine
	HARAI GOSHI – HANE GOSHI

	
	
	

	Energia di UKE
	Contrastando
	O SOTO GARI – O SOTO GARI

	
	Incanalando
	KO SOTO GARI – UCHI MATA

	
	Deviando
	UCHI MATA – SUMI OTOSHI


NAGE WAZA – KATAME WAZA

Si potrà portare a terra UKE approfittando di un suo errore applicando tecniche di SHIME WAZA e KANSETSU WAZA dopo aver bloccato una sua azione in piedi.

KATAME WAZA – NAGE WAZA

Quando UKE attacca con SHIME o KANSETSU WAZA in piedi sarà possibile proiettarlo (WAKI GATAME – SUKUI NAGE).
KATAME WAZA – KATAME WAZA

Le possibilità sono quasi infinite e si realizzano secondo opportunità (YOKO SHIO GATAME – SANKAKU JIME).

ATEMI – WAZA (Tecniche per colpire, di percussione)

Oltre alle tecniche di proiezione e di controllo, usate nel combattimento sportivo, il Judo si avvale in difesa personale di tecniche di “ATEMI” (percussione/attacco dei punti vitali), che permettono di colpire l’avversario nei suoi punti deboli con le parti più adatte del corpo, non sono solo mani e piedi ma anche gomiti ginocchia e testa. Nel Judo molte tecniche di ATEMI sono studiate all’interno dei KATA preposti alla difesa personale: KIME NO KATA, KODOKAN GOSHIN JITSU.

	UDE ATE

(percussione con mano/braccio)
	YUBI-SAKI-ATE (colpire con l’estremità delle dita)

	
	KOBUSHI-ATE (colpire con il pugno)

	
	TEGATANA-ATE (colpire con il taglio della mano)

	
	HIJI-ATE (colpire con il gomito)

	
	

	ASHI ATE

(percussione con piede/gamba)
	HIZAGASHIRE-ATE (colpire con il ginocchio)

	
	SEKITO-ATE (colpire con la pianta del piede)

	
	KABATO-ATE (colpire con il tallone)


KATA (modello)

I KATA sono sempre esistiti nelle scuole antiche di JU-JITSU, lo scopo non era solo di tramandare nel tempo la perfetta esecuzione delle tecniche, che altrimenti si sarebbero perse nelle migliaia di personalizzazioni, ma anche lo studio di modelli e principi base da assimilare. Un primo esempio quindi di metodo globale che, unito alla pratica del RANDORI (composizione libera), crea uno sviluppo fisico e mentale del praticante, armonioso e corretto. Alcune scuole di arti marziali (KARATE DO, KENDO) hanno un numero molto elevato di KATA. Nel Judo KODOKAN, Sensei Kano ha istituito sette KATA ufficiali, molti altri sono stati realizzati in seguito ma mai resi ufficiali.
	RANDORI NO KATA 
(del combattimento)
	NAGE NO KATA
	Le proiezioni

	
	KATAME NO KATA
	Le immobilizzazioni

	
	
	

	KIME NO KATA
	
	Della decisione o della difesa reale

	JU NO KATA
	
	Della cedevolezza

	KOSHIKI NO KATA
	
	Delle cose antiche

	KODOKAN GOSHIN JITSU
	
	Della difesa moderna

	ITSUTSU NO KATA
	
	Dei cinque principi di contenuto universale

	SEIRYOKU ZEN’YO KOKUMIN TAIIKU NO KATA
	
	Del miglior uso dell’energia fisica e morale per l’educazione del cittadino
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