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IL JUDO

Il JUDO non si esprime solamente attraverso la forma agonistica ( gare ) ma
anche, e soprattutto, attraverso quella educativa ed amatoriale.

In tutte le palestre federali infatti, vi sono numerosi gruppi di praticanti
giovanissimi ed adulti d’ambo 1 sessi e di tutte 1’eta.

E' uno sport in grado di aiutare a crescere e socializzare, aspetto questo di
straordinaria importanza, che va adeguatamente sottolineato.

Lo scopo del Judo e infatti unanimemente riconosciuto nella volonta di educare
e nobilitare le persone nel rispetto reciproco, persone dotate di una disciplina
interiore, volte a praticare i valori autentici che derivano dalla lunga tradizione
judoistica.

Quindi si capisce come questo sport trae ispirazioni dalla sua vocazione
originaria, rintracciabile nella massime dettate da JIGORO KANO: ovvero,
Judo inteso come ‘il migliore impiego dell’energia” ottenuto attraverso
“Amicizia e mutua prosperita’.
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CHI PUO’ PRATICARE JUDO

+ BAMBINI : Imparare il Judo attraverso il gioco, nuovo
metodo per imparare divertendosi e con fantasia.

+ ALLIEVI PRE AGONISTI: La massima espressione
del Judo: il Combattimento.

+ ALLIEVI AGONISTI: L’arte Marziale vista attraverso
un processo formativo ed educativo per i giovani.

+ AMATORI: 11 Judo come disciplina difesa e momento
di aggregazione.




JUDO

Cos’¢ 1l Judo?

I1 Judo nasce dal Ju jitsu, che ¢ un’arte di combattimento, ma Jigoro Kano, il suo
fondatore, volle che si trasformasse in una “Via”, cioé in una disciplina educativa che
guidi ’'uomo attraverso avvenimenti della vita e gli permetta di percepire, attraverso
I’infinita varieta delle cose, 1 principi di una serena esistenza.

Il fine del Judo e: Amicizia e Mutua Prosperita, ottenute attraverso Maggior
Impiego dell’Energia.

Qualcuno dira: “Come ¢ possibile raggiungere fini cosi elevati attraverso una forma di
combattimento in cui ciascuno cerca di battere 1’avversario?”

Ma per giungere alla pace e all’armonia interiore, occorre andare attraverso il
combattimento; al di la della nozione di vittoria e di sconfitta si puo trovare pace e
serenita. Cosi i bambini giocano sul Tatami (la materassina Judo) imparando a cadere,
sfogando il loro bisogno di lotta e prendendo confidenza con i grandi;i ragazzi
vengono avviati alla pratica sportiva, i giovani partecipano ai grandi avvenimenti
nazionali e internazionali e gli adulti riconquistano il loro corpo e vengono indotti a
riflettere sul rapporto tra I’azione e i principi che la ispirano.

| medici consigliano spesso il Judo ai giovani soprattutto per i suoi vantaggi
psicologici, la sicurezza di se, il confronto con gli altri, la confidenza con 1 “grandi”
Ma la pratica del Judo, protratta per un anno e oltre, apporta importanti benefici
fisici: rinforza la muscolatura, migliora la condizione del corpo, aiuta a
correggere la simmetria della struttura.

Le donne e le ragazze apprendono il Judo con facilita e spesso sono piu capaci degli
uomini.

I1 JUDO si puo iniziare a 5 anni e si puo praticare finché si ha voglia di farlo.

E pericoloso il Judo? Non pit di qualsiasi altro sport, o attivita fisica.

La grande esperienza di un buon Maestro permette di aumentare le difficolta, proprie
del Judo, in base all’abilita di caduta dei suoi allievi, ma, per ottenere questo, ¢
necessaria una grande disciplina sul tatami. I
principianti sono avvisati qualche volta si ride e si scherza tutti insieme, ma il
fondamento del Judo é costituito da serieta, costanza e sforzo.




Valenze educative del judo

“Il judo ha la natura dell'acqua.
L'acqua scorre per raggiungere
un livello equilibrato.

Non ha forma propria, ma
prende quella del recipiente che
la contiene.

E' indomabile e penetra
ovunque.

E’' permanente ed eterna come
lo spazio e il tempo.

Invisibile allo stato vapore, ha
tuttavia la potenza di spaccare
la crosta della terra.
Solidificata in ghiaccio ha la
durezza della roccia.

Rende innumerevoli servigi e la
sua utilita non ha limiti.

Eccola turbinante nelle cascate
del Niagara, calma nella
superficie di un lago, minacciosa
in un torrente o dissetante in
una fresca sorgente scoperta in
un giorno d'estate”....

Gunji Koizumi (1886-1964) 8° Dan



Storia del judo
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Il Judo, composto dai suffissi JU (Cedevlezza) DO (Via) vede come fondatore il
Maestro Jigoro Kano (12° Dan) . Jigoro
Kano nacque a Mikage (Giappone) nel 1860 da una ricca famiglia di
commercianti. Era uno studente modello pero,essendo fisicamente molto piccolo,
non brillava nei giochi di attivita fisica. Questo era motivo di scherno e
derisione da parte di ragazzini piu robusti e forti di lui dai quali era incapace di
difendersi. Inizio cosi un programma fisico che gli permetteva di potenziarsi
muscolarmente. Frequento alcuni corsi di Ju jitsu per poi arrivare negli anni a
creare una disciplina che gli permettese di adoperare la massima energia con il
minimo sforzo in modo da riuscire a battere anche quelli piu grandi di lui.
Fu cosi che nacque il Judo.

Il Maestro Kano inizio ad insegnare Judo ad alcuni dei suoi servitori arrivando
poi a creare dei “doji”’( palestre)che pian piano si diffusero prima in tutto il
Giappone,successivamente in tutta Europa, fino a diffondersi in tutto il mondo.
La prima palestra (dojo) di Judo é stata il KODOKAN di Tokyo ( 1882) .
KO DO KAN significa “Scuola per lo studio della Via”. 1l
Maestro Kano dedico tutta la sua vita a migliorare il Judo e i suoi benefici. Lotto
per diffonderlo e farlo diventare uno sport Olimpico. Mori nel 1938 I
Judo fu presente alle Olimpiadi , per la prima volta, a Tokyo nel 1964.
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JIGORO KANO

"I JUDO non e soltanto uno sport.

lo lo considero un principio di vita, un'arte e una scienza

Dovrebbe essere libero da qualsiasi influenza esteriore,

politica, nazionalista, razziale, economica, od organizzata
per altri interessi.

Tutto cio che lo riguarda non dovrebbe tendere che a un
solo scopo: il bene dellumanita.”

JIGORO KANO



JUDOKA - JUDOJI - OBI

JUDOKA : ¢ colui che pratica il JUDO




JUDOGI : 1l Costume per la pratica del JUDO

Prendendo spunto dalla vita reale, la pratica del JUDO avviene con il corpo
coperto da uno speciale costume chiamato, con vocabolo giapponese, JUDOJI .
Queste parole significano rispettivamente “costume da JUDO” e “costume
d’allenamento” .
I1 JUDOGI & concepito per il taglio, le cuciture e 1’ampiezza, in modo da poter
resistere ad una pratica violenta e prolungata.
E costituito da:
. ZUBON, un paio di pantaloni in cotone molto ampi e robusti,
senza bottoni ne cerniere, ma con un cordone che passa all’interno di
un’apposita cucitura lungo la vita, al fine di stringere e reggere gli
stessi

. KIMONO, una giacca, sempre in cotone, priva di bottoni od
oggetti metallici, tessuta con una stoffa ancor piu robusta e spessa di
quella dei pantaloni, ulteriormente rinforzata sul collo, spalle e nelle
parti suscettibili di strappi;

. OBI, una cintura in cotone annodata in un modo particolare, che
puo essere di colori diversi secondo il grado dell’atleta.

Ogni Judoka € giudicato a prima vista da come indossa il JUDOJI, come annoda
la cintura e come lo ripiega dopo averlo utilizzato.



Come si indossa il JUDOJI

Indossare i pantaloni avendo cura di infilarli con la parte rinforzata delle
ginocchia sul davanti. Tirare il laccio posto sui fianchi, stringendo
opportunamente i pantaloni in vita, e allacciarlo con un nodo ben saldo,
inserendo un'estremita del laccio nel passante posto appositamente sul davanti
(alcuni pantaloni presentano due passanti per ambedue le estremita del laccio)
Indossare normalmente la giacca, con l'accortezza di porre il bordo sinistro sopra
Il destro sia per gli uomini che per le donne.

Appoggiare la parte centrale della cintura sotto I'addome. Passare le estremita,
di lunghezza uguale, attorno al corpo, appena sopra le natiche, incrociarne i capi
e ritornare sul davanti. Allacciare la cinta con un nodo piatto ben stretto perché
non si sciolga nella pratica e impedisca alla giacca di scomporsi facilmente.
Riporre il bordo sinistro sopra il destro sia per gli uomini che per le donne.
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Colori delle cinture

KYU

SHIRO OBI

Cintura bianca 6°KIU

KURO OBI

Cintura gialla 5° KIU

DAIDAIIRO OBI

Cintura arancione 4° KIU

MIDORI OBI

Cintura verde 3° KIU

AOIRO OBI

Cintura blu 2° KIU

KURIIRO OBI

Cintura marrone 1° KIU

DAN

KRO OBI
Cintura nera
Dal 1° al 5° DAN poi e facoltativa

KRO OBI

Cintura bianca e rossa. Dal 6° all'8° DAN

KRO OBI
Cintura rossa. Dal 9° al 10° DAN

KRO OBl

Cintura bianca doppia. SHI-HAN Jigoro Kano




IL NODO DELLA CINTURA

Prendere li centro della cintura e appoggiarlo al
centro del ventre, circa quattro dita sotto
I’ombelico.

Facendo scorrere la cintura nel palmo delle mani,
avvolgetene prima le due estremita dietro la schiena
e poi riportatele davanti, compiendo un doppio giro
intorno ai fianchi.

Incrociare le due estremita prendendo il lembo
proveniente da destra nella mano sinistra e quello
proveniente da sinistra nella mano destra. Il lembo
sinistro si trovera al di sopra del lembo destro.
Passare il lembo sinistro con le dita della mano
destra fra il JUDOIJI e la cintura, mantenendo la
cintura adeguatamente stretta intorno ai fianchi.



Per annodare, prendere |'estremita destra e passarla
sopra quella sinistra, quindi internamente, tirate con
decisione le due estremita della cintura per bloccare
bene il nodo cosi ottenuto, lasciando cadere due
penzoli ai lati di quest’ultimo.

Il nodo cosiffatto risultera piatto e quadrato e non si
disfera facilmente tirando la cintura.




DOJO

Il luogo dove si pratica il judo si chiama Dojo. ( Palestra)

Il dojo e un luogo da cui sono banditi comportamenti chiassosi e maleducati.

I1 JUDO viene praticato su una materassina chiamata TATAMI.

Anticamente in Giappone era fatto di paglia di riso, oggi si usano materiali
sintetici ed elastici per poter cadere senza farsi male.

I Saluto ( REI)

Il primo gesto che viene insegnato ad un principiante in un DOJO é il saluto.
Le forme cerimoniali di saluto rivestono una particolare importanza nel JUDO.
Il saluto non e un gesto formale, ma un atto di rispetto nei confronti del nostro
compagno d’allenamento, dell’avversario in combattimento, del DOJO, del
Maestro e di noi stessi.

Il saluto scandisce 1’inizio ¢ la fine di ogni attivita nel DOJO, e deve essere
eseguito correttamente. Il saluto si esegue in due maniere: ritsurei (saluto in
piedi), zarei (saluto in ginocchio).



Ritsurei

E il saluto piti semplice. Si esegue in posizione eretta, braccia lungo i fianchi.
talloni uniti e punte dei piedi divaricate. Si piega leggermente il busto con lo
sguardo davanti . Questo saluto & generalmente impiegato quando si sale o
scende dal TATAMI,quando si invita qualcuno ad esercitarsi con noi e guando si
inizia o si termina 1’allenamento. E’ eseguito in tutte le competizioni. Si saluta
sempre all’inizio e alla fine di un combattimento.

Zarel

Questo saluto e piu formale e si esegue In posizione inginocchiata.
Mantenendo la schiena ben dritta si scende con la gamba sinistra e si sale con la
gamba destra




AZIONI FONDAMENTALI

Le azioni fondamentali delle tecniche di proiezione sono:

> le posizioni : SHIZEN TAlI

> le prese : KUMI — KATA

> gli spostamenti del corpo: SHIN TAI
» movimenti ruotanti: TAl SABAKI

> losquilibrio: KUZUSCHI

> le cadute : UKEMI




POSIZIONI (SHIZEN TAI )

SHIZEN - HON — TAI: posizion fondamentale ( SHIZEN = posizione — HON
= fondamentale = TAI =_corpo).

Si realizza in posizione eretta, piedi paralleli con wuna distanza con i talloni
uguali alla larghezza delle spalle.

MIGI — SHIZEN - TAI : posizione fondamentale con il piede destro
leggermente avanzato ( MIGI = destra )

HIDARI — SHIZEN TAI : posizione fondamentale con il piede sinistro
leggermente avanzato ( HIDARI = sinistra ).

JIGO — HON - TAI : posizione fondamentale di difesa ( JIGO = difesa — HON
= fondamentale — TAI = corpo ).

Si realizza in posizione eretta, gambe molto divaricate con ginocchia piegate,
distanza tra i talloni doppia rispetto alla larghezza

MIGI — JIGO - TAI: posizione di difesa con il piede destro leggermente
avanzato;

HIDARI — JIGO — TAI: posizione di difesa con il piede sinistro leggermente
pil avanzato.
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LE PRESE ( KUMI KATA)

La presa fondamentale a destra e effettuata prendendo con la mano sinistra la
manica destra del JUDOGI del compagno, all’altezza del gomito, e con la mano
destra il bavero sinistro, all’altezza del petto. E' importante ricordare che :

- non si puo afferrare I'interno delle maniche e dei pantaloni
- non si puo arrotolare il judogi al corpo dell'avversario
+ la presa in cintura la si puo tenere solo per il tempo necessario

CHI SONO TORI E UKE ?

Tori : colui che esegue una tecnica
Uke : colui che la subisce.

Uke : BIMBO Tori : BIMBA




SPOSTAMENTI (SHIN TAI)

Nel Judo ci si muove o con :

AYUMI ASHI : andatura normale

TSUGHI ASHI : piede scaccia piede (corsa laterale)

TAI SABAKI : movimento rotatorio
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In entrambe le andature é importante :

NON unire i piedi
NON incrociare i piedi

NON saltellare



SQUILIBRIO ( KUZUSHI )

Consiste nel “rompere” l'equilibrio dell'avversario facendo attenzione a
mantenere il proprio equilibrio. Le direzioni dello squilibrio ( KUZUSHI ) sono:

1) Avanti

2) Avanti destra
3) Avanti sinistra
4) Laterale destro
5) Laterale sinistro
6) Indietro

7) Indietro destra

8) indietro sinistra




CADUTE (UKEMI )

Nel JUDO la tecnica del cadere € destinata a ridurre al minimo l'impatto al quale
e sottoposto il praticante, sia quando cade spontaneamente sia in seguito ad una
proiezione.

Durante la sua pratica é di fondamentale interesse lo studio teorico e pratico del
modo di assorbire I'impatto del proprio corpo con il suolo, al fine di evitare danni
fisici. Il timore del cadere crea una rigidita psichica e fisica nell'atleta, che spesso
non gli permette di raggiungere quei risultati programmati. Senza una buona
conoscenza delle cadute si ha sempre paura di essere proiettati.

La pratica delle cadute &, senza alcun dubbio, uno degli esercizi base piu
importanti.

I1 JUDO, che comprende una quantita di elementi differenti quali forze di spinta
e trazione, squilibri, spostamenti, proiezioni, immobilizzazioni, ecc., necessita
certamente di uno studio dettagliato di queste differenti tecniche in relazione al
comportamento dei due combattenti.

Nel JUDO le cadute sono:

USHIRO UKEMI : Caduta all'indietro

MIGI YOKO UKEMI : Caduta laterale destra

HIDARI YOKO UKEMI : Caduta laterale sinistra

MAE UKEMI : Caduta frontale

MIGI ZEMPO KAITEN UKEMI: Caduta rotolata in avanti destra
HIDARI ZEMPO KAITEN UKEMI: Caduta rotolata in avanti sinistra



USHIRO UKEMI (CADUTA ALL'INDIETRO)




MAE UKEMI (CADUTA FRONTALE)

MIGI ZEMPO KAITEN UKEMI (CADUTA ROTOLATA IN AVANTI DESTRA)
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HIDARI ZEMPO KAITEN UKEMI (CADUTA ROTOLATA IN AVANTI SINISTRA)




TECNICHE DI JUDO

DE ASHI BARAI é una tecnica di spazzata

DE(avanzato) ASHI (piede) BARAI (spazzata)




SASAE TZURIKOMI ASHI & una tecnica di ostacolo
SASAE ( ostacolo ) TSURIKOMI (tirare,sollevare,pescare) ASHI ( piede )




UKI GOSHI e un colpo d' anca
UKI ( fluttuante ) GOSHI (anca)




O GOSHI é una tecnica di anca

O (grande) GOSHI (anca)




KOSHI GURUMA é una tecnica di anca
KOSHI (anca) GURUMA ( ruota )




IPPON SEOI NAGE e una tecnica di caricamento
IPPON ( punto ) SEOI ( caricamento sul dorso ) NAGE (proiezione )




O SOTO GARI e una tecnica di falciata
O (grande) SOTO ( esterna) GARI ( falciata )




KO SOTO GARI e una tecnica di falciata
KO ( piccola) SOTO (esterna ) GARI ( falciata )




KO UCHI GARI & una tecnica di falciata
KO ( piccola) UCHI (interna ) GARI ( falciata)




O UCHI GARI e una tecnica di falciata
O (grande) UCHI (interna ) GARI ( falciata )




TAI OTOSHI é una tecnica di lancio
TAI (corpo) OTOSHI ( precipitare )




Tecniche di controllo nella lotta a terra
katame (controllo) waza ( tecnica)

Lo scopo della lotta a terra (NE WAZA) é quello di controllare il corpo
dell'avversario

La lotta a terra si suddivide in
immobilizzazione (OSAE)
strangolamenti (SHIME)

leve articolari (KANSETSU)




Tecniche di immobilizzazione (OSAE WAZA)

L’immobilizzazione consiste nel bloccare 1’avversario per un periodo di
tempo prestabilito, in modo tale da conseguire un vantaggio nella lotta.

HON KESA GATAME:Controllo a fascia fondamentale




YOKO SHIHO GATAME: Controllo di quattro punti laterale

KUZURE YOKO SHIHO GATAME: Variante del controllo di 4 punti laterale
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