I KATA DEL JUDO
I Kata (Forme) del judo sono dei particolari esercizi che esprimono, per così dire, la teoria del judo. Con essi sono tramandati degli aspetti fondamentali della disciplina, difficilmente trasmissibili altrimenti, visto il grandissimo numero di praticanti nel mondo e la difficoltà di comprendere il judo senza il vissuto corporeo. Nella stratificazione culturale dell'umanità, ciò che è diventato cultura o tradizione, e quindi rimane come bagaglio di tutti o di un certo gruppo in un certo contesto sociale,  deve rispondere ad alcune esigenze precise.  Se agli albori della civiltà queste esigenze erano legate soprattutto alla sopravvivenza e alla soddisfazione dei bisogni primari, anche se è vero che, per ancora troppe persone sulla terra, questi bisogni non sono soddisfatti, l'uomo ha  potuto guardare anche alla divulgazione e fruibilità delle sue conquiste e alla soddisfazione dei bisogni estetici e di realizzazione personale e collettiva. Nella divulgazione della cultura, vi è sempre un momento di apprendimento di ciò che fa parte dell'esperienza di una civiltà (tradizione) e uno di rielaborazione ed espressione personale. L'elaborazione personale aggiunge, a ciò che è già sedimentato ed è patrimonio di tutti, l'apporto del singolo, che compie il suo sforzo onesto per migliorarsi e rendere così, nel suo piccolo, il suo sevizio alla collettività. Sebbene i Kata rappresentino il collegamento con la tradizione del Judo non sono qualcosa di statico e immutabile come qualcuno ha pensato, anzi il prof. Kano auspicava una loro evoluzione attraverso lo studio e la comprensione di ogni praticante.
I Kata fondamentali del Judo sono: 

· Randori-no-Kata o forme del randori;
· Kime-no-Kata o forme dell'intenzione;
· Ju-no-Kata o forme della cedevolezza;

· Koshiki-no-kata o forme delle cose antiche;

· Itsutsu-no-kata o forme del cinque.
A questi sono stati aggiunti vari kata, elaborati da illustri maestri del passato, certamente con l'intento positivo di trasmettere una loro idea o visione del judo. Non è stato però aggiunto niente di essenziale all'impalcatura del metodo così come è stata costruita dal prof. Kano attraverso le cinque Forme su esposte. Tra questi, di particolare interesse per la formazione del judoista è il Kodokan-Goshin-Jutsu (Arte della difesa personale del Kodokan). Comuni a tutti i Kata sono lo studio della corretta respirazione, della posizione, degli spostamenti, dell'impiego corretto dell'energia in rapporto all'energia dell'altro, della forza, dell'attenzione e della concentrazione. Ogni Kata poi contiene un particolare insegnamento che, superata la fase di studio e il problema tecnico, si svela nella sua pienezza dopo anni di studio e dedizione verso la pratica. 

RANDORI - NO – KATA

Il Randori-no-Kata è costituito dal Nage-no-Kata e dal Katame-no-Kata. Il Nage-no-Kata, o Kata dei lanci, contiene i segreti dei principi di azione del judo fisico dimostrati attraverso quindici tecniche di proiezione suddivise in cinque gruppi: tecniche con uso prevalente degli arti superiori; tecniche con uso prevalente delle anche; tecniche con uso prevalente degli arti inferiori; tecniche di sacrificio sul dorso; tecniche di sacrificio sul fianco. Ciò che nel randori o in shiai avviene in un battito di ciglia, nel Nage-no-kata è dimostrato lentamente e meticolosamente: vi troviamo così le dimostrazioni di omote o agire in accordo con uke; sen o l'iniziativa; go-no-sen, i contrattacchi; yoshi o il cambiare ritmo (tipico delle combinazioni e delle finte) fino a giungere a sen-no-sen l'iniziativa superiore o il contrattacco all'intenzione. Sen-no-sen è il punto d'arrivo del judo fisico e nel Nage-no-Kata sono indicate due strade per giungervi, una attraverso un percorso che passa per un judo fatto di omote, go-no-sen e di posizioni leggere e mobili; l'altro attraverso sen , yoshi e un judo decisamente più potente e con un uso diverso dell'energia. Nel primo percorso sen-no-sen è contrattaccare l'intenzione, nel secondo è l' iniziativa superiore. Attraverso strade diverse si può arrivare alla vetta, secondo le proprie caratteristiche e nel rispetto dei propri ritmi e della propria natura, purché vi sia amore verso la disciplina, dedizione e fiducia verso l'insegnante. Il Nage-no-Kata è stato mutuato dalla scuola di Kito, che partiva da considerazioni esteriori per giungere a trasmettere messaggi più profondi ed interiori.

Il Katame-no-Kata è il Kata delle tecniche di controllo. Anche in questo caso si tratta di  quindici forme suddivise in tre gruppi (immobilizzazioni; strangolamenti e leve articolari) che dimostrano i modi dell'energia (Ki) nei controlli. Il Katame-no-Kata contiene una teoria dei contrattacchi che è la più vicina a quella che noi colleghiamo alle difese GO, CHOWA E YAWARA  (bloccare, evitare e assecondare) e la dimostrazione dell'impiego dell'energia nei proseguimenti al suolo e nei trascinamenti a terra (hikkomi-waza). Lo studio passa attraverso il controllo e l'impiego della respirazione.  Il ritmo di esecuzione cambia da lento e potente nelle immobilizzazioni a leggero e deciso negli shime-waza (strangolamenti) per divenire decisamente più rapido nei kwansetsu-waza (leve articolari).Il controllo non è qualcosa di statico ma si espleta nel movimento e nell'adattamento alle mutevoli condizioni determinate dal movimento di Uke. Queste forme hanno un grande valore didattico per il principiante, per l'apprendimento della corretta tecnica di controllo, delle tecniche di difesa al suolo (fusegi), delle forme di rovesciamento (nogare-kata), del modo di variare la posizione degli arti inferiori per rendere il controllo efficace nonostante i movimenti di Uke.
Questo Kata è stato mutuato dalla scuola di Ju-jitsu di Tenshin-shin-yo-ryu caratterizzata da forme "interiori" e specializzata nel katame- waza e nell'atemi-waza (colpi nei punti vitali). Non ha una particolare spettacolarità per chi lo osserva da fuori, ma, agli occhi di un esperto, può subito apparire il grado di comprensione dei praticanti e come questi utilizzano l'energia.

	NOMENCLATURA DEL 
NAGE-NO-KATA
	NOMENCLATURA DEL 
KATAME-NO-KATA

	TE-WAZA (Tecniche con uso prevalente degli arti superiori)
Uki-otoshi (Caduta fluttuante)
Seoi-nage (Lancio con caricamento sul dorso)
Kata-guruma (Ruota sulle spalle)

KOSHI-WAZA (Tecniche con uso prevalente delle anche)
Uki-goshi (Colpo d'anca fluttuante)
Harai-goshi (Spazzare con l'anca)
Tsuri-komi-goshi(Colpo d'anca tirando e sollevando)

ASHI-WAZA (Tecniche con uso prevalente degli arti inferiori)
Okuri-ashi-barai (Spazzare entrambi i piedi)
Sasae-tsuri-komi-ashi (Trattenere il piedi tirando e sollevando)
Uchi-mata (Colpire internamente)

MASUTEMI-WAZA (Tecniche di sacrificio sul dorso)

Tomoe-nage (Lancio a forma di cerchio)
Ura-nage (Lancio alla rovescia)
Sumi-gaeshi (Rovesciamento nell'angolo)

YOKOSUTEMI-WAZA (Tecniche di sacrificio sul fianco)
Yoko-gake (Agganciamento laterale)
Yoko-guruma (Ruota sul fianco)
Uki-waza (Tecnica fluttuante)


	OSAEKOMI-WAZA (Tecniche di immobilizzazione)
Kesa-gatame (Controllo a kesa)
Kata-gatame (Controllare la spalla)
Kamishio-gatame (Controllo su quattro appoggi da sopra)
Yokoshio-gatame (Controllo su quattro appoggi di lato)
Kuzure-kamishio-gatame (Controllo su quattro appoggi trasversale da sopra)

SHIME-WAZA (Tecniche di strangolamento)

Kata-juji-jime (Strangolamento incrociato con la spalla)
Okuri-eri-jime (Strangolamento unendo entrambi i baveri)
Kata-ha-jime (strangolamento con la spalla ad ala)
Hadaka-ha-jime (Strangolamento a mani nude)
Gyaku-juji-jime (Strangolamento incrociato con prese invertite)

KANSETSU-WAZA (Tecniche di leva articolare)

Ude-garami (Avviluppare il gomito)
Udehishigi-juji-gatame (Controllo incrociato del gomito disteso)
Udehishigi-ude-gatame (Controllo del gomito disteso)
Udehishigi-hiza-gatame (Controllo del gomito disteso con il ginocchio)
Ashi-garami (Avviluppare l'arto inferiore)* 

*Tecnica proibita attualmente in randori e shiai


KIME - NO – KATA

Il Kime-no-Kata è il Kata della decisione o del Kime (intenzione senza riserve). Attraverso l'esecuzione di forme, che non hanno un legame esteriore marcato con il randori e che comportano l'impiego degli atemi e delle armi (spada corta e bokken), questo Kata propone ai praticanti l'analisi dell'azione pervasa dal kime, dalla sincerità dell'intenzione senza riserve. Nel nostro agire, nel judo come nella vita di ogni giorno, siamo spesso alle prese con il fallimento dovuto alla presenza di intenzioni contrastanti che rendono il nostro operato impacciato e poco credibile. Con lo studio di Kime-no-kata (che avviene come progressione didattica dopo i primi due) si affronta per la prima volta, in forma analitica, il fluire dell'azione pura, libera dalle briglie dei nostri desideri di vittoria o dalle paure di sconfitta. Il praticante, normalmente, ha provato spontaneamente in randori e in shiai (combattimento) le sensazioni dell'azione priva di contro intenzioni. Ora le riprende in forma analitica, seguendo quell'alternanza di esperienza creativa e apporto della Tradizione che favorisce la crescita non solo nel Judo ma in ogni campo dello scibile umano. 

Kime-no-Kata è suddiviso in due parti: Idori (posizione inginocchiata) e Tachiai (posizione eretta). In ciascuna di esse vi sono contrattacchi da prese, colpi e armi (pugnale, spada corta, spada). Le stesse tecniche si ripetono in piedi e in ginocchio, portando i praticanti a sperimentare diverse soluzioni per gli stessi attacchi attacchi portati da posizioni e da distanze diverse. E' costituito da 20 attacchi e relativi contrattacchi. 

	NOMENCLATURA DEL KIME-NO-KATA

	IDORI
	TACHIAI

	RYOTE-DORI (Presa ad entrambi i polsi)
	RYOTE-DORI (Presa ad entrambi i polsi)

	TSUKKAKE (Colpire direttamente)
	SODE-DORI (Presa alla manica)

	SURI-AGE (Colpire scivolando)
	TSUKKAKE (Colpire direttamente)

	YOKO-UCHI (Colpire lateralmente)
	TSUKI-AGE (Colpire dal basso)

	USHIRO-DORI (Prendere alle spalle)
	SURI-AGE (Colpire scivolando)

	TSUKKOMI (Colpire trafiggendo)
	YOKO-UCHI (Colpire lateralmente)

	KIRIKOMI (Colpire tagliando)
	KEAGE (Calcio dal basso)

	YOKO-TSUKI (Colpire dal fianco)
	USHIRO-DORI (Prendere alle spalle)

	 
	TSUKKOMI (Colpire trafiggendo)

	 
	KIRIKOMI (Colpire tagliando)

	 
	NUKI-GAKE (Impedire di sguainare)

	 
	KIRI-OROSHI (Tagliare dall'alto)


JU - NO - KATA

Il Ju-no-Kata o Kata della cedevolezza propone lo studio dell'alternanza tra Yin (energia nascosta, passività) e Yang (espressione appariscente dell'energia, iniziativa) nel fluire continuo delle azioni. E' costituito da quindici forme stilizzate suddivise in tre gruppi. Il ruolo di Tori ed Uke si alterna fino alla conclusione dell'azione. Non vi è soluzione di continuità e il principio "Ju" o "Yawara"(assecondare, cedere) pervade tutta l'esecuzione di questo kata. La ricerca dell'armonia è lo scopo principale dell'esecuzione. Ju-no-Kata  nasce nel 1887 e si tratta del primo vero apporto originale del Judo del prof. Kano. Sono evidenti le influenze del Tai-Chi-Chuan  cinese ma, nello spirito del judo, le forme per lo sviluppo del Chi, energia intereiore, sono eseguite in coppia. E' indicato come "Kata superiore" e, in esso, i legami tecnici con il randori e con la pratica sportiva sono minimi. Sviluppa nel praticante la continuità nell'azione e la sensibilità verso il fluire dell'energia, per portarlo ad un'azione spontanea e libera da tensioni inutili.

	NOMENCLATURA DEL JU-NO-KATA

	PRIMO GRUPPO
	SECONDO GRUPPO
	TERZO GRUPPO

	TSUKIDASHI (Trafiggere direttamente)
	KIRIOROSHI (Tagliare dall'alto)
	OBI-TORI (Prendere la cintura)

	KATA-OSHI (Spingere la spalle)
	RYOKATAOSHI (Premere entrambe le spalle)
	MUNE-OSHI (Spingere il petto)

	RYOTE-DORI (Presa ai polsi)
	NANAME-UCHI (Colpire diagonalmente)
	TSUKIAGE (Pugno montante)

	KATA-MAWASHI (Far girare le spalle)
	KATATE-DORI (Prendere una sola mano)
	UCHI-OROSHI (Colpo dall'alto)

	AGO-OSHI (Spingere il mento)
	KATATE-AGE (Sollevare una sola mano)
	RYOGAN TSUKI (Pungere gli occhi)


Come approfondimento riportiamo di seguito l'introduzione del libro "The Main Katas of Judo" di Trevor P. Leggett, LONDON, W. FOULSHAM & CO. LTD. 

"JU-NO-KATA (formale dimostrazione del ju o cedevolezza) è uno speciale esercizio, da fare in coppia, concepito dal prof. Jigoro Kano, il fondatore del judo moderno. Esso non richiede specifici indumenti o attrezzature e può essere praticato ovunque. Considerato una delle figure fondatrici del sistema educativo giapponese agli inizi del secolo, il prof. Kano introdusse il Ju-No-Kata nell’educazione fisica dei giovani giapponesi e questo era largamente praticato nelle scuole, specialmente dalle ragazze, per le quali egli riteneva fosse particolarmente adatto. Una conoscenza del Ju-No-Kata è ora parte del sillabario nella sezione femminile di judo della Associazione Britannica, nella quale sta continuando la tradizione del Giappone, dove alcuni dei migliori esperti sono donne.

La parola “Ju”, letteralmente “cedevolezza”, ha un significato tecnico nel judo. Il classico esempio è un salice il quale cede prima alla furia della tempesta, così che alla fine i suoi rami rimangono sani, mentre la rigida quercia si spezza. Qualche volta il principio è scambiato come completa “non-resistenza”. Ma bisognerebbe notare che il salice utilizza qualche resistenza per cui le sue radici sono mantenute sostanzialmente stabili; solo che esso non resiste direttamente alla forza del vento. In maniera simile, nel judo, la forza non è contrastata direttamente, ma c’è una resistenza indiretta. La resistenza indiretta è basata sull’equilibrio, la destrezza e la strategia.

Ju-No-Kata contiene in se diversi elementi. Esso è cultura fisica la quale sviluppa un fisico completamente flessibile; è educazione fisica nella quale è esercitato in maniera completa il corpo, con determinazione e precisione, attraverso il principio di disturbo e mantenimento dell’equilibrio; il suo interesse psicologico è profondo perché i movimenti sono metodi d’annullamento della forza applicata al corpo; esso sviluppa la calma interiore perché gli allievi devono apprendere l’equilibrio e la stabilità mentale, mentre affrontano una forza o mentre si trovano in condizione difficili (mentre sono presi). 

Cultura Fisica. I movimenti di stretching sono portati al limite; in particolare Ju-No-Kata rende la spina dorsale estremamente flessibile e le spalle sciolte. In molti dei movimenti il partner deve essere sollevato e dovutamente sostenuto, da terra. Quando questo è fatto con particolare destrezza i muscoli forti del tronco e degli arti inferiori sono esercitati.

Educazione fisica. Gli allievi imparano ad usare la forza giusta nella precisa direzione e ad usare il corpo nella sua unità. Le persone non allenate hanno coscienza del proprio corpo, motoria e sensoriale, prevalentemente nella faccia e nelle mani; il tronco è relativamente fuori controllo. (Studi sulla rappresentazione corticale di Penfield e altri mostrano questo chiaramente). La pratica del Ju-No-Kata da una maggiore consapevolezza e controllo del corpo nel suo insieme. L’equilibrio, nella maggior parte delle persone, è estremamente carente: esse lo esercitano allineandosi in accordo con presunte linee verticali ed orizzontali negli oggetti intorno. Sono stati fatti in Giappone esperimenti in cui un uomo prova a rimanere in piedi, mentre una tenda a strisce verticali è appesa intorno a lui. Quando la tenda è fatta girare, l’uomo non allenato perde l’equilibrio perché il suo approccio visivo è disturbato, mentre il judoka, col suo innato senso dell’equilibrio rimane stabile, anche su una sola gamba. Interesse psicologico. Forze applicate al corpo e metodi per eluderle esercitano l’istinto d’auto conservazione, il più primitivo di tutti. L’interesse suscitato dal judo tocca livelli profondi, come quelli toccati da particolari sport, specialmente giochi con regole complesse. Calma interiore. Molte persone, specialmente donne, si confondono se affrontate con forza o assalite improvvisamente. Nel Ju-No-Kata le applicazioni della forza sono rappresentazioni stilizzate di attacchi con un pugno o un bastone e così via. I movimenti sono generalmente praticati lentamente. Tuttavia, le uscite da una presa saranno effettuate ad una velocità alla quale esse saranno completamente efficaci. Da questo punto di vista Ju-No-Kata da sicurezza ed equilibrio alle persone nervose.

Pratica

Per molto tempo il Ju-No-Kata è praticato lentamente, in modo da approfondire la delicata manipolazione dell’equilibrio e della forza. All’inizio si mira alla precisione e non si usa ancora molta energia. Gradualmente la velocità è incrementata ed una maggiore quantità di forza applicata. Se si può obiettare che, tali metodi di allenamento, non sono quelli comunemente adottati nella maggioranza degli sport oggi, si può replicare che il Ju-No-Kata richiede un altissimo grado di precisione. Se noi consideriamo attività dove è richiesta precisione, come la musica o la calligrafia, noi dobbiamo sempre pensare di insistere prima di tutto sulla accuratezza e poi incrementare gradualmente la rapidità. L’esperienza mostra che se la rapidità è incrementata troppo presto, la precisione non è mai raggiunta. Il movimento lento non è contrario allo spirito del Ju-No-Kata. Se l’equilibrio dell’opponente è correttamente controllato, i movimenti potranno essere efficaci anche se eseguiti abbastanza lentamente. Comunque il kata non deve divenire “morto”. Il kata è chiamato “morto, quando i movimenti sono fatti meccanicamente e gli esecutori dimenticano il senso di quello che stanno facendo. Gli insegnanti tradizionali hanno speciali modi per prevenire questo: durante un movimento lento l’insegnante agisce improvvisamente facendo una proiezione e lanciando il ragazzo all’indietro. Attraverso questi mezzi il ragazzo sarà mantenuto sveglio. L’obiettivo finale è una calma allertata, senza idee preconcette o tensioni, ma con una piena consapevolezza dell’intera situazione. Fare Randori o pratica libera, è un grande aiuto al kata, e prof. Jigoro Kano introduceva Kata in molti casi, dopo aver raggiunto qualche abilità nel Randori. Comunque il Ju-No-Kata è specialmente ideato, così da poter essere praticato con vantaggio, anche da coloro che, per qualche ragione, non possono effettuare Randori.
Tecnica

Affinché i movimenti del Ju-No-Kata possano essere efficaci, l’attaccante deve essere portato fuori equilibrio, in maniera che la sua mobilità sia ridotta, mentre voi stessi dovete rimanere in equilibrio e in condizioni di relativa libertà di movimento. Se ciò è fatto in maniera corretta, sarete capaci di effettuare i movimenti senza inutile sforzo. Un po’ di forza deve essere usata: lo scopo del judo è di utilizzarla in misura corretta per ottenere lo scopo; né più né meno. E’ un errore fare scorrere il Ju-No-Kata semplicemente con una pantomima, come può sembrare con nessun praticante che realmente ha un efficacia sull’altro. Devono esserci precise spinte, torsioni e trazioni, cosicché questo kata (come ogni altro kata) effettivamente funzioni. Quando eseguito bene, Ju-No-Kata, può essere molto bello, ma la bellezza deriva dall’economia ed efficacia dei movimenti diretti ad un preciso fine; non è una serie di posizioni insignificanti in se stesse. Ad ogni modo i movimenti non devono essere pesanti; il kata deve essere agile. Le tecniche di judo sono destinate a superare anche i più forti e pesanti avversari e, se il corpo è utilizzato il maniera appropriata, essi saranno battuti nettamente. Il tempismo è molto importante. I perfezionamenti sono appresi da un insegnante, ma si sviluppano da sicuri semplici principi. La forza dell’attacco sarà evitata e deviata, in maniera che, l’impeto dell’attaccante, porterà questo più lontano delle sue aspettative e in una direzione leggermente differente. Questo significa che egli comincerà a perdere l’equilibrio. Come perde l’equilibrio, la sua effettiva forza diviene minore, e questo è il momento per iniziare il contrattacco. In molte delle sequenze del Ju-No-Kata, l’avversario riesce a riprendersi dall’attacco e attaccare a sua volta. Il risultato finale è familiarizzare entrambi con varie fasi di perdita e recupero dell’equilibrio, in modo che si possano adattare, spontaneamente e naturalmente, a differenti situazioni fisiche.

Una più profonda finezza è quella di usare la reazione dell’avversario. Prendete, per esempio, una tipica sequenza: A ha momentaneamente il più forte equilibrio e spinge B. B si allontana, ma riesce a adattare la sua posizione così che può opporre resistenza. Quando A realizza cosa sta accadendo, egli da una spinta finale per ottenere la massima resistenza, poi, improvvisamente smette di spingere. La resistenza di B, ora non più contrastata, lo porta nella direzione opposta. A lo aiuta attraverso un nuovo movimento, una trazione. A e B stanno ora esercitando una forza sul corpo di B nella stessa direzione, e questo è chiamato, tecnicamente, “Armonia”. Il risultato è che B perde completamente il controllo. Il risultato è armonico, quando A manovra cosicché B reagisca in una certa direzione e poi, A stesso, applica forza su B nella stessa direzione. Ci sono ancora altri esempi nel Ju-No-Kata. L’armonia non è quella di due amici che cooperano verso lo stesso fine; A e B stanno cooperando, è vero, ma il controllo definitivo di A va verso una conclusione che B non desidera. La cooperazione è quella di un padrone e del suo schiavo o di un imbroglione e del suo gonzo. Di certo, da un più alto punto di vista, c’è armonia nel vero senso, armonia nell’allenare se stessi e il partner, esemplificando il principio del prof. Kano: “Il reciproco aiuto conduce a benefici comuni”. Il rapporto di posizione e movimento, deve essere sviluppato nel Ju-No-Kata. Se il corpo è rigido le discriminazioni fini, sono impossibili. Basta guardare un esperto musicista o danzatore; eppure i movimenti sono fatti con fermezza e precisione. La parola “rilassamento” da, alla maggior parte delle persone, l’impressione di afflosciamento, così essa è una parola pericolosa da usare; il segreto dei movimenti del judo è un equilibrio di rilassamento e tensione. Esempi possono essere presi dai movimenti dei gatti; non possiamo affermare che essi hanno movimenti mancanti di precisione, eppure, in qualche modo, a noi sembra che sono rilassati. Il punto è che non c’è tensione inutile.

L’antico classico Cinese Tao Te Ching ci raccomanda di osservare i neonati. La mano è soffice e i muscoli deboli, comunque la loro presa è ferma. Se studiamo come ciò avviene, riscontriamo che le piccole dita afferrano saldamente; gi adulti spesso provano ad usare le loro mani come se fossero delle rigide pinze. Il risultato è che essi non si conformano alla forma della cosa che prendono e la presa è sorprendentemente facile da rompere. Questi sono punti importanti, e devono essere studiati per un lungo periodo di tempo prima che ci si possa aspettare di poter metterli in pratica. Ma sono molto interessanti. Li studiano i maestri di judo con importanti primati ottenuti in gara, nei Kata, incluso il Ju-No-Kata, e il prof. Kano stesso affermava che questa ricerca è essenziale. L’appropriato controllo del corpo è una delle più grandi cose apprese dal Judo e, quando si è appreso, se ne trae un grande vantaggio per padroneggiare ogni altro tipo d’attività fisica.

Stilizzazione

L’azione preliminare di ogni attacco del Ju-No-Kata è, certamente, completamente costruita e non precederà mai nessun colpo reale. Ci sono numerosi movimenti simili nel Ju-No-Kata, e qualcuno si chiede perché ci sono.

Uno scopo è allenare ciò che si chiama Nai- ki, o “energia interiore”. Quando facciamo il grande cerchio con il braccio, effettuiamo una inspirazione e sentiamo l’energia scorrere, dentro la punta delle dita distese, fino a farle formicolare. Forse la nostra attuale fisiologia non ha una soddisfacente spiegazione di ciò, ma, di fatto, gli studenti che praticano questi metodi mostrano eccezionale energia e ottima coordinazione sino a tarda età. Questo argomento necessita di ulteriore investigazione, ma, nello stesso tempo la pratica è ciò che interessa per saperne di più".

KOSHIKI - NO –KATA

Una spiegazione del Koshiki-no-Kata è cosa estremamente complessa. Il Koshiki-no-Kata, Kata delle Cose Antiche o della scuola di Kito, ripercorre la storia e l'evoluzione del combattimento a partire dal Yoroi Komiuchi no Jidai (epoca del combattimento con le armature) fino al Judo. Il praticante sperimenta con il corpo i vari passaggi storici. E' ritenuto il Kata più importante per la sua storia e per essere una sorta di anello di congiunzione tra le antiche scuole di Jujutsu e il Judo Kodokan. E' molto difficile da eseguire ed è presentato in poche occasioni importanti, solo dagli alti gradi. L'azione animata da energia e decisione non è necessariamente rapida e trascende la nozione di stretto contatto con l'altro che  il judoista ha acquisito dagli esercizi di allenamento della forma (uchi komi, butsukari, ecc). L'ideale presenza di un armatura nella prima parte del kata rende l'esecuzione lenta e pesante, contro l'agilità e la rapidità delle tecniche della seconda parte, quando l'armatura lascia il posto ad una maggiore libertà di movimento.

Il Kata è diviso in due parti: Omote (dritto) e Ura (rovescio).

	NOMENCLATURA DEL KOSHIKI-NO-KATA

	OMOTE
	URA

	TAI (Corpo, posizione)
	MI-KUDAKI (Fracassare il corpo)

	YUME-NO-UCHI (Nel sogno)
	KURUMA-GAESHI (Ruota rovesciata) 

	RYOKUHI (Evitare l'uso della forza)
	MIZU-IRI (Tuffarsi nell'acqua)

	MIZU-GURUMA (Ruota d'acqua)
	RYU-SETSU (La neve sul salice)

	MIZU-NAGARE (Corrente d'acqua)
	SAKA-OTOSHI (Caduta a precipizio)

	HIKI-OTOSHI (Far cadere tirando)
	YUKI-ORE (Ramo spezzato dalla neve)

	KODAORE (Tronco abbattuto)
	IWA-NAMI (Onda sulla roccia)

	UCHI-KUDAKI (Fracassare d'un colpo)
	 

	TANI-OTOSHI (Caduta nella valle)
	 

	KURUMA-DAOSHI (Ruota lanciata) 
	 

	SHIKORO-DORI (Presa allo spallaccio)
	 

	SHIKORO-GAESHI (Rovesciamento per lo spallaccio)
	 

	YUDACHI (Tempesta d'estate)
	 

	TAKI-OTOSHI (Salto nella cascata) 
	 


ITSUTSU - NO - KATA

Itsutsu-no-Kata (Forme del cinque) mostra l'uomo che, nel suo cammino, incontra gli elementi della natura e vi armonizza. La strada dell'uomo è metaforicamente rappresentato dalla salita al monte Fuji. E' un kata "espressivo" e interiore in cui non vi sono praticamente vere e proprie tecniche o proiezioni ma tutto si basa su una "drammatizzazione" che racconta l'eterno rapporto dell'uomo con il Tutto. Non a caso è l'ultimo dei Kata e l'ultimo apporto del prof. Kano al suo metodo. Richiede di aver raggiunto la piena maturità judoistica per essere compreso e di aver assimilato completamente i messaggi contenuti negli altri Kata. Jigoro Kano non diede alcun nome a queste tecniche se non il loro numero. Resta opinione diffusa che il prof. Kano volesse rappresentare, con questo Kata, la strategia del judo paragonandolo a cinque forme che assume l'acqua.
	ITSUTSU-NO-KATA

	1°TECNICA (Come un albero abbattuto)

	2°TECNICA (Caduta fluttuante)

	3°TECNICA (Al centro del turbine)

	4°TECNICA (L'onda di marea)

	5°TECNICA (Come il lampo)


Per il kata del Judo-kodokan

(dal libro sui kata di Cesare Barioli)

Il motivo per stabilire i kata di scuola 

Vorrei spiegare perché e come si sono resi necessari i kata del Judo-kodokan che sono ancora in uso. Ho già raccontato come ho appreso il jiu-jutsu da maestri esperti che si erano formati alla fine del Bakufu. Anticamente il jiu-jutsu era praticato solo sotto forma di kata, ma proprio nell'epoca in cui terminava il Bakufu, al kata si è affiancato il randori. 

Kito-ryu (Scuola della Luce, 'ki' e dell'Ombra 'to', altro modo di esprimere in e yo) praticava un esercizio libero chiamato "ran", che incominciava a distanza, dopo il saluto. Il prof. Kano lo ritenne pericoloso per gli incidenti che si verificavano prima del contatto (soprattutto alle mani) e volle che il ran-dori ('dori': presa, afferrare) del Kodokan incominciasse solo dopo le prese al gi (C.B.). Quindi è cosa abbastanza recente che i jujutsuka si siano dedicati all'esercizio libero, perché prima dell'epoca Ishin la maggior parte delle scuole raccomandava il kata trascurando l'esercizio libero. Ma tanto i miei insegnanti di Tenjin-shin'yo che quello di Kito-ryu praticavano kata e randori e io sono stato educato in entrambi e ho apprezzato questo metodo con la mia logica, perché il kata è la grammatica del discorso e il randori è il contenuto del messaggio. Cioè come il randori ha bisogno del kata, per scrivere una frase comprensibile occorre la grammatica. Quando siamo esperti solo di grammatica, non siamo capaci di scrivere un buon messaggio, mentre scrivere senza conoscenza della grammatica non permette una comunicazione efficace. Così, anche nel judo, se non s'impara il kata, è difficile allargare l'esperienza ed altrettanto approfondirla fino alla padronanza magistrale dell'arte. Studiando soltanto il kata prefigurato, ripetendolo sempre con lo stesso ordine e forma, quando si è coinvolti in un attacco improvviso, ci si innervosisce e si sbaglia. Per questo è necessario prepararsi alla situazione imprevedibile di un attacco non convenzionale in un momento imprevisto. Questo allenamento completa l'esercizio del kata. Studiando kata e randori insieme, ho maturato una cosa. Cioè, con una certa esperienza di randori, ci si accorge che non si pratica più il kata di prima. Inoltre il randori risveglia interesse in quanto introduce un elemento di realtà nella pratica tanto che, pur praticando entrambi, certi allievi possono arrivare ad impegnarsi solo nel randori, trascurando il kata. Nei primi tempi del Kodokan non facevo distinzione tra randori e kata, ma spiegavo la forma man mano che procedevo nel randori. Come si può spiegare la grammatica man mano che si procede a scrivere la lettera. Ma questo metodo funzionava finché insegnavo direttamente agli allievi, uno per uno. Aumentando gli allievi il tempo non bastava più e soprattutto delegando altri insegnanti diventava difficile per loro adottare il mio metodo. Così è stato giocoforza stabilire i kata della nostra scuola. 

La struttura dei kata

All'inizio insegnavo i kata originali di Tenshin-shinyo oppure di Kito-ryu. Ognuna di queste scuole presentava pregi, ma anche difetti. Allora ho creato dapprima il kata del nage con 10 forme, che poi sono diventate 15 quante sono tutt'ora, anche se kata-guruma e sumi-otoshi sono stati modificati. Tadao Otaki e Donn F. Draeger, Judo formal techniques, Tuttle, 1983: "Kano incluse originariamente sukui-nage come ultima tecnica del te-waza". Secondo noi si trattava di obi-otoshi a cui venne preferito kata-guruma per limitare la dimostrazione alle tecniche che proiettano dall'avanti al laterale; permettendo, a chi volesse farlo, di comporre un analogo kata del nage con proiezioni la cui direzione va dal laterale all'indietro. Per quanto riguarda sumi-otoshi non sappiamo se si tratta di un errore di redazione, o traduzione, o di una tecnica sostituita (per le stesse motivazioni enunciate sopra, poteva esserci sumi-otoshi al posto di uki-otoshi. C.B.) 

Ho creato i diversi kata perché il metodo d'insegnamento iniziale, che inseriva il kata nel randori (ad esempio: se fai questo, l'altro si sbilancia così; e se lo tiri, lui fa forza in questo modo...) non era praticabile con tanti allievi. Ho selezionato le principali strategie e ho composto Nage-no-kata con 3 movimenti in cui si usano prevalentemente mani e braccia, 3 in cui si usa l'anca, altrettanti in cui si usano piedi e gambe, e infine 3 di ma-sutemi, e altrettanti di yoko-sutemi. Ho cercato di illustrare la strategia fondamentale del nage-waza con queste forme. Oggi anche il Katame-no-kata comprende 15 hon, ma prima erano 10. Ho scelto i principali waza di osae-komi, del nodo-jime e del kansetsu. In questo modo ho voluto far capire la strategia del nage-waza e la meccanica del katame-waza con i rispettivi Nage e Katame-no-kata. Più tardi è nato Kime-no-kata, che oggi comprende 20 hon: 8 di idori e 12 di tachi-ai. Anche in questo kata all'inizio c'erano solo 14/15 hon. Nage e Katame-no-kata sono le basi del randori. Kime-no-kata era chiamato Shobu-no-kata che è la denominazione del combattimento reale nel jiu-jutsu di una volta. Non dovrei generalizzare, ma ho l'impressione che il kata di oggi sia privo di spirito rispetto a quello che veniva eseguito un tempo.
Oggi il kata viene insegnato e praticato separatamente dal randori, ma la sua funzione viene evidenziata quando è finalizzato all'esercizio libero, ad esempio: quando ogni strategia del Nage viene applicata a una tecnica del randori; oppure: alternando 5' di randori a un gruppo del Ju-no-kata; e altrettanto: randori seguito da un'esecuzione di Kime-no-kata finché "qualcosa da randori passa a kata e viceversa". E' abbastanza evidente che la determinazione del combattimento reale deve combinarsi all'adattabilità caratteristica del judo nel corso del randori (C.B.) 

Considerando i kata che venivano praticati nelle ryu, in essi venivano eseguiti dei movimenti che non trovano riscontro nel randori. Probabilmente certi movimenti sono stati presentati secondo un gradiente di apprendimento e la loro applicazione veniva tenuta riservata. In questo modo il kata funziona poco perché il suo contenuto originale è tenuto nascosto. Per questo i kata originali delle ryu erano inadeguati agli scopi del Judo, quindi ne ho scelto i più utili e, modificandoli, ho creato il shobu-no-kata, cioè il kime-no-kata di oggi. 

Accordo per il kata del Butoku-kai

Per creare il katame-no-kata e il kime-no-kata ho avuto aiuto anche dai jiujutsuka di altre regioni che erano confluiti nel Dainippon-butoku-kai. Avvenne nel 39° anno di Meiji, quando il visconte Oura era presidente del Butoku-kai, Nelle sedi di questa istituzione venivano ad allenarsi persone di diverse ryu, ognuna praticando il suo stile. Ma il Presidente desiderava unificare la pratica diffondendo dei modelli di kata comuni a tutto il Giappone. E mi ha chiesto consiglio per raggiungere questo obiettivo. Ho proposto che due capi-scuola, Totsuka Hidemi e Hoshino Kumon, ricevessero l'incarico di scegliere nelle varie regioni un gruppo di esperti per formare una Commissione che discutesse e decidesse un sistema di forme valido per tutta la nazione. Io avrei fornito gli argomenti di discussione, cioè avrei fatto le proposta dei kata.

Il Presidente accettò. Così è nata la conferenza con Totsuka, Hoshino e altri jiujutsuka di varie ryu, iniziando la discussione sulla base preparata da me con il shobu-no-kata del Kodokan. Aggiungendo nuovi hon, abbiamo stabilito che idori ne contenesse 8 e tachiai 12. Questa struttura corrisponde alla concezione del Kodokan, e anche i nuovi hon sono stati ideati da me, e accettati dopo essere stati discussi finché tutti si sono convinti della loro utilità. Così questa forma vale tanto per il Butoku-kai quanto per il Kodokan. Ugualmente il katame-no-kata del Kodokan contava 10 hon, ma ne abbiamo aggiunti 5 con la stessa prassi. Anche se tutto questo è stato fatto per il Butoku-kai, rispondendo alla mia concezione e trovandomi perfettamente d'accordo nelle conclusioni, possimo dire che questo kata vale per il Butoku-kai come per il Kodokan. Per nage-no-kata non c'era nessuno tra i numerosi partecipanti alla commissione che fosse contrario alla mia proposta, quindi senza alcuna modifica il kata di kdk è stato adottato dal Butoku-kai. Perciò anch'esso è del Butoku-kai e del Kodokan. 

Yawara-no-kata, Goo-no-kata

Yawara-no-kata non è stato condiviso ufficialmente dal Butoku-kai; la sua concezione si distacca da quella tradizionale del jiu-jutsu ed è un puro kata del Judo-kodokan. Ma questo kata è molto praticato, anche dagli esponenti del Butoku-kai. Il prof. Kano ha modificato il jiu-jutsu aggiungendovi un'ideale: il miglior impiego dell'energia e, mentre Nage e Koshiki-no-kata attingono al patrimonio di Kito e Katame e Kime-no-kata a quello di Tenshin-shin'yo-ryu, Ju e Itsutsu-no-kata riflettono la concezione morale del Judo-kodokan. I vecchi insegnanti facevano fatica ad accettarla (C.B.). Ne ho iniziato lo studio più o meno nel 20° anno di Meiji, ed esso ci consente di risolvere diversi problemi contemporaneamente. Prima di tutto ci fa capire i vantaggi dell'adattabilità rispetto alla forza. Nel dojo del Kodokan quando c'erano pochi allievi potevo insegnare bene come reagire alla forza, spostandosi avanti o tirandosi indietro. Ma in seguito, crescendo il numero degli allievi, non potevo più badare a tutti, e di conseguenza alcuni combattevano violentemente o applicavano le tecniche con forza. Per correggere questo difetto, ho introdotto l'allenamento al kata promuovendo movimenti corretti che portano il fare cedevole a controllare l'attacco duro; ad esempio: se l'altro spinge si cede e se l'altro tira si asseconda, lasciando sfogare la sua forza nel vuoto.

Per quelli che non sopportano il randori perché è troppo violento, si può proporre questo esercizio in cui vi è meno forza, ma ci si muove con tutto il corpo, le braccia e le gambe. Yawara-no-kata raggiunge questo scopo. E oltre al movimento non-violento questo kata non ha cadute, può essere allenato anche su un pavimento di legno, non fa prese al bavero o alla manica per cui può essere eseguito indossando un abito comune. Eppure, con i suoi movimenti morbidi e tranquilli prepara al combattimento reale, per esempio: se si è minacciati di un colpo lo si evita in questo modo, contro un pugnale ci si difende in quest'altro, se veniamo attaccati con un fendente lo si fa andare a vuoto, e afferrati al polso lo liberiamo con questo movimento. Ci sono anche degli altri pregi: è un kata che può essere apprezzato da tutti, oltreché dai praticanti di judo. Nel ventesimo anno di Meiji anche questo kata contava 10 hon, che poi son diventati 15. Completamente diverso da Yawara-no-kata, c'è Goo-no-kata detto anche Goju-no-kata. Quest'ultima forma propone inizialmente di contrastare la forza con la forza e poi fa applicare a tori una reazione morbida per raggiungere una facile vittoria. C'è stato un tempo in cui lo insegnavo nel dojo, ma ho smesso perchè lo trovo incompleto. Aspetterò di riprenderlo quando l'avrò migliorato.
Itsutsu-no-kata

Inoltre c'è itsutsu-no-kata. Anch'esso non è completo. I primi 2 movimenti sono ripresi da Kito-ryu, mentre i 3 successivi non esistevano nel jiu-jutsu tradizionale. Facciamo attenzione alle conclusioni facili: la scuola di Kito era abbastanza diffusa nel Giappone dei guerrieri e, naturalmente, molti rami, staccati dall'hombu-dojo, accumulavano facilmente delle variazioni tecniche, restando fedeli solo ai principi enunciati nei densho di trasmissione. Quando il prof. Kano parla di Kito-ryu, possimo verificare le sue affermazioni prendendo in considerazione Tanaka-ha, cioè il ramo Tanaka di questa scuola, da cui deriva Kitoryu-no-kata del judo (C.B.) Una volta si concepiva tutto in funzione dell'attacco e della difesa; poi il contenuto divenne più importante del puro combattimento e questo era già evidente nel jiu-jutsu tradizionale. Voglio portare un esempio per chiarire questa idea: una volta gli scambi avvenivano solo con le merci, barattando le proprie con le proprietà dell'altro. Ma si cominciò ad usare il denaro per avere le cose desiderate. All'inizio le monete erano oggetti simbolici, come certe conchiglie, l'argento e l'oro, il bronzo, il ferro; e poi si cominciò ad usare la carta che non ha valore materiale. E oggi la più usata è la carta, per comodità d'uso. Ma c'è stato un altro passo avanti e la fiducia è diventata più importante della moneta di carta. La fiducia è una cosa invisibile che non si può toccare o stringere in pugno ma, rivelandosi utile e addirittura necessaria al commercio, è diventata ancora più importante dell'oggetto materiale. Questa prassi è applicabile a molte situazioni. Il jiu-jutsu, che ereditava il punto di vista del bujutsu, aveva lo scopo della vittoria in combattimento. Ma le doti utili al combattente sono la serenità, l'agilità del corpo, l'allenamento, eccetera, oltre alla forza fisica. Anzi, questi argomenti divennero così importanti, che vennero studiati nell'allenamento avanzato indipendentemente dalla ricerca della forza. Queste caratteristiche balzano agli occhi considerando i kata di Kito-ryu e di Kyushin-ryu. Come conseguenza certi maestri di jiu-jutsu non erano sempre vincitori nel combattimento reale (magari per ragioni di età), ma dimostravano la loro grande personalità nel kata. Come nel commercio conta più la fiducia che lo scambio di oggetti, così è avvenuto nel jiu-jutsu, che la formazione del carattere ha acquistato più valore della vittoria in combattimento. Una volta che si condivide questa realtà, si comprende l'importanza dello stile anche se non è finalizzato alla vittoria materiale. Il significato delle tecniche di Itsutsu-no-kata consiste nell'interpretazione corporea dei movimenti dell'acqua, dei moti celesti e degli altri fenomeni naturali. Gli ultimi 3 hon dell'Itsutsu-no-kata interpretano questi significati ('Il judo e la vita', Autobiografia - Satsuki-Shobo, Tokyo 1983). Allora: la grammatica del randori è contenuta in Randori-no-kata; la sintassi in Kime e Ju-no-kata e due dottorati post-laurea sono rappresentati da Koshiki e Itsutsu-no-kata, che in un certo senso esprimono con il corpo la storia e la filosofia del judo. Ma riportiamo un episodio storico di questa epopea. 

Un periodo del randori 

Il fondamento del randori

Ora torno a parlare del Kodokan. Quando ho costruito il dojo non avevo un maestro di Tenjin-shin'yo-ryu, ma seguivo il maestro Iikubo di Kito-ryu, che ha insegnato al Kodokan fino al 18° o 19° anno di Meiji (1886-'87; C.B.), mentre io tenevo il corso dei principianti. Quando ho costruito il dojo, il maestro aveva già più di 50 anni, ma era così forte che per me era irraggiungibile nel randori. 

All'inizio il prof. Kano aveva affittato quattro stanze di Eisho-ji, due per gli allievi, una per se e l'ultima come sala di ricevimento. La sera si toglieva la paratia mobile che divideva queste ultime, si accostava alla parete il tavolo e si praticava sui tatami del pavimento. Ma le travi che reggevano l'assito sotto i tatami si sbriciolavano e Tomita Tsunejiro si infilava sotto l'assito per ripararli, mentre il prof. Kano gli reggeva una candela. Le vibrazioni dovute alle cadute spostavano le tavolette votive del tempio adiacente e le tegole del tetto, così il monaco Asahi Sumpho protestava (dicendo: "Una brava persona, quel Kano, se solo non praticasse jiu-jutsu..."; non li sfrattò solo perché Kano riceveva spesso persone importanti). E fu giocoforza costruire un dojo di 6 metri per 4 nel parco (C.B.). Così insegnavo ai miei allievi mentre imparavo dal maestro kata e randori. E vorrei raccontare adesso come sono arrivato a fare un grande passo avanti nel randori. Credo che sia stato nel 18° anno di Meiji; un giorno, facendo randori con il maestro, riuscii a proiettarlo ripetutamente. Prima, con qualche eccezione, era lui a proiettarmi in continuazione. Ma quel giorno il maestro non è riuscito neppure una volta e invece funzionava molto bene la mia tecnica. Essendo di Kito-ryu, il maestro era eccellente nel nage e mi proiettava sempre. Ma quel giorno era veramente particolare. Il maestro restò sorpreso e pensieroso. Questo era un risultato della mia ricerca sulla rottura di posizione. Anche prima cercavo di sbilanciarlo, oppure mi sforzavo di sfruttare le opportunità che mi offriva la sua azione, ma quella volta mi sono concentrato sul rompere la sua posizione prima di attaccare col waza e vi ho dedicato tutta la mia attenzione. In seguito ho insegnato nel Kodokan la rottura di posizione roppo e quella happo, che erano nati da questa ricerca. Essa consiste in questo: spingendo o tirando l'avversario, ottengo senz'altro una reazione, e ottengo degli attimi in cui la sua posizione è rotta. Per quanto una persona abbia un fisico prestante, se resta immobile in guardia, spingendolo si sbilancia indietro e tirandolo si sbilancia in avanti. Potrebbe contro spingere quando la spingo e allora, se immediatamente tiro, si sbilancia in avanti di sicuro. Quindi, usando abilmente tirare e spingere si può rompere la sua stabilità e gli si fa perdere il controllo della posizione. Il waza funziona applicandolo proprio al momento dell'instabilità del partner. Prima ho detto della rottura di posizione roppo, che è: in avanti, indietro, in avanti diagonale (destra e sinistra), indietro diagonale (destra e sinistra), che fanno 6 direzioni. Happo aggiunge ancora 2 direzioni, a destra e a sinistra. Il momento in cui la posizione è rotta dipende dall'atteggiamento del partner o dalla spinta/trazione di provocazione, ma questo dovrebbe permettere di applicare la tecnica secondo una delle 8 direzioni. Naturalmente le direzioni possono essere molte di più ma, per comodità, le ho semplificate in 6 o in 8. Logicamente la rottura di posizione avviene conseguentemente alla provocazione indotta. Così avevo esercitato questa tecnica con i miei allievi, e qualcuno di essi ne era diventato abile, e quel giorno l'ho applicata al maestro adattandola alla sua strategia. 

Ricevere l'autorità della ryu

Parlai con il maestro di questa strategia che applica il waza in conseguenza alla rottura di posizione del partner, e lui ne riconobbe la validità, aggiungendo: "Ormai non ho più nulla da insegnarti, continua la tua ricerca e vai avanti con i giovani". Da quel momento ha smesso di fare randori con me. Ma ho ancora avuto l'insegnamento del kata e tante cose da lui. Poco dopo questa faccenda il maestro mi ha dato il diploma del Kito-ryu, i densho e tutte le reliquie della scuola in suo possesso. Così ho ricevuto l'autorità della ryu. Ci sono delle vecchie storie che ci introducono al mistero di qualcuno che ha ricevuto l'insegnamento del santo nella foresta, oppure è stato istruito da un demone.

Non voglio criticare questi racconti. Ma non c'è dubbio della grande differenza tra prima e dopo la percezione di una nuova, valida strategia. Anche gli altri professionisti di Jiu-jutsu confermano che rispetto alle tradizionali ryu il dojo del Kodokan è superiore per l'uso dei piedi e della koshi. Questo spiega che abbiamo capito bene l'importanza di rompere la posizione del partner. Qualsiasi waza funziona quando si rompe la posizione dell'avversario (Kano Jigoro, Il judo e la vita, autobiografia, Satsuki Shobo, 1983).
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