>> L'Arte Marziale

Uchi Mata (colpire all'interno della coscia)
tecnica di gamba, che in una sua variante puo
essere eseguibile con 'ausilio dell'anca.

Judo, una metafora
educativa

Testo e fotografie
di lvan Scotti

Disciplina olimpica, metodo completo per ['educazione
fisica, sport da combattimento e sistema educativo:
il Judo eé tutto questo, ma anche molto di piu

ILJUDO, OVVERO LA VIA
ADATTABILITA E FLESSIB
SECONDA META DEL DIC

DELLA CEDEVOLEZZA INTESA COME
LITA, NASCE IN GIAPPONE NELLA

JEL SUO FONDATORE, IL PROF. ]
VIONIO TECNICO VENNE DERIVATO DAL JUJITSU, DA CUI
{ANO ELIMINO LE TECNICHE RITENUTE PERICOLOSE PER

ANNOVESIMO SECOLO, PER OPERA
GORO KANO. IL SUQ PATRI-

GLI STESSI PRATICANTI AGGIUNGENDO UN PRINCIPIO
MORALE CHE CONTRIBUISSE A EDUCARE E SVILUPPARE
L'ESSERE UMANO, ANCHE DAL PUNTO DI VISTA SPIRITUALE.
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- copo del judo e lafor-
mazione di individui
fisicamente sani, effi-

| . Cienti e spiritualmente
evoluti. Quando si parla di arti
marziali, e quindi anche del Judo,
si cita spesso il concetto di disci-
plina - da non confondere con
'obbedienza che, come Don
Lorenzo Milani ¢i ha insegnato
mezzo secolo fa, non e una virtu.
Per i pili piccoli la disciplina pud
voler dire che praticando il Judo
Sl impara a conoscere e osservare
delle semplici ma importantissi-
me regole, come il rispetto per il
luogo in cui si pratica (Dojo), per
| compagni e per se stessi. Per i
ragazzi piu grandi e un aiuto a
comprendere che solo l'impegno
quotidiano e costante, unito a una
consapevolezza della propria dire-
zione, puo portare ad ottenere dei
risultati di qualitd. Per i piu esperti,
la disciplina e uno degli strumenti
per entrare in contatto con la pro-
pria interiorita, per un costante
affinamento delle tecniche e degli
aspetti spirituali della pratica nel
tentativo di raggiungere |'unita
tra corpo, mente e cuore.
L'apprendimento del Judo é strut-
turato in maniera molto precisa:
Taiso (ginnastica), Ukemi (studio
delle cadute), Uchikomi (esercizio
di ripetizione della tecnica), Ran-
dori (pratica liberaq, il controllo del
caos), Shiai (il combattimento) ed
infine i Kata (studio delle forme).
Scopo dei Kata e dimostrare e tra-
mandare i principi fondamentali
del Judo, ma anche quello di avvi-
cinare i praticanti alla dimensione
intuitiva piu intima e spirituale del
Do (la Via, il Percorso).
Attraverso lo studio dei Kata si
stabilisce un contatto profondo
con le tecniche del Judo, fino ad
assimilarle completamente come
se fossero parte di noi stessi, arri-
vando ad eseguirle con estrema
naturalezza e raggiungendo Cosi
lo stato di Satori (espansione della
coscienza).

In Giappone si usa il termine Kata
per definire i movimenti codificati
del corpo, ed e un concetto che
non viene applicato solo nelle arti
marziali: ad esempio anche la

cerimonia del te, oltre ad essere
un rito sociale e spirituale, e un
vero e proprio Kata. Comprendere
questo concetto aiuta a capire
I'enorme importanza dei Kata nel
Judo. Che pero non e costituito
soltanto da pratiche fisiche; come
dicevo poc'anzi, persegue anche
dei principi morali: Sei Rioku Zen
Yo (miglior impiego dell'energia,
fisica e spirituale) e Yita-Kyoei
(tutti insieme per crescere e pro-
gredire, 0ssia mutuo progresso
nella collaborazione).

E come si propone di perseguire
questi scopi? In che modo il Judo
ein grado di educare, di trasmet-
tere e infondere questi valori?
Semplicemente attraverso la pra-
tica e un sapiente uso della sim-
bologia e della metafora.

Nella cultura Giapponese, I'uso
del simbolo e della metafora rive-
stono da sempre un ruolo deter-
minante, basti pensare al Teatro
NO, agli Haiku, ai Tanka (compo-
nimenti poetici brevi).

Nel Judo la situazionalitd e I'adat-
tabilita sono solo alcuni degli
aspetti piu evidenti.

Durante un combattimento non
e sufficiente essere preparati fisi-
camente e tecnicamente, € neces-
sario comprendere le problema-
tiche che ci propone il nostro
opponente, e saper cogliere le
opportunita che ci si presentano
per usare la sua forza a nostro
favore, evitare o sferrare un attac-
co al momento opportuno. Questi
aspetti, e molti altri che in questa
sede non ho il tempo di citare,
devono essere intesi come una
metafora, perche nella vita ci si
trova continuamente a doversi
adattare a nuove situazioni e
anche a dover cogliere delle
opportunita che potrebbero non
ripresentarsi.

Nel Judo I'aspetto mentale con-
trolla e indirizza I'azione, proprio
come dovrebbe succedere nella
vita di tutti i giorni, fuori dal Dojo.
Il Judo e gioia, e amore, impegno
e duro lavoro. Ma soprattutto e
assoluta, onesta e appassionata
dedizione all'agire e al pensare.
E arte del movimento, & una
metafora della vita.



Ude Hishigi Juji Gatame (leva
al gomito a croce). Derivate
anch’esse dal patrimonio
tecnico del Ju-Jitsu, le leve
articolari consentite nel judo
sportivo sono esclusiva-
mente quelle portate al
gomito; sono parte delle tec-
niche di lotta a terra e si
suddividono in leve di tor-
sione e di iper estensione.

Due giovani praticanti alle
prese con un argomento
importante neljudo; il nodo
alla cintura. Il sistema delle
cinture colorate e utilizzato
per rapportarsi corretta-
mente con gli altri praticanti,
inoltre rappresenta in
 maniera simbolica il concet-
| to di societd verticale, tipico
della cultura giapponese,
dove ognuno occupa un
posto ben definito all'inter-
no di una gerarchia sociale.

>> randori, il conirollo del caos

Il randori rappresenta il momento di confronto e di verifica per ogni praticante.
Attraverso questo esercizio, gli atleti hanno modo di provare l'efficacia delle
proprie tecniche di attacco e difesa, simulando un combattimento reale, nel
rispetto delle regole del judo. Viene spesso definito anche pratica libera, in con-
trapposizione con la pratica piu organizzata dei kata, che non soltanto prevedono
lo studio di tecniche prestabilite, ma anche la suddivisione delle parti fra tori e
uke, ossia chi esegue la tecnica e chi la subisce.

Non e da confondere con il combattimento agonistico (shiai); nel randori non
esistono vittoria o sconfitta, ma solo un nobile e generoso sentimento di confronto
e la continua ricerca della tecnica perfetta.

Una particolarita del randori nel judo sta nel fatto che, per come sono strutturate
le tecniche, esse possono essere eseguite con grande forza ed intenzione senza
bisogno di frenare i colpi, praticando cosi in completa sicurezza, senza nessun
pericolo di ferire il proprio compagno.

|l randori e una pratica attraverso la quale I'atleta cerca di migliorare la propria
tecnica, ma anche di raggiungere il controllo del caos, affrontando situazioni
impreviste e gestendo I'impulsivita, tentando di guadagnare una dimensione
spirituale superiore; il controllo della mente sul corpo.

Ma oltre a tutto questo, il randori e sopratutto gioia e divertimento allo stato
puro, lo si puo vedere sui volti dei piccoli e dei grandi, fino ai praticanti pit esperti,
che rinuncerebbero a tutto, meno che a un randori come si deve.

Perun atleta non c'e nulla di piu appagante e divertente di un confronto diretto,
del coinvolgimento totale che puo offrire un combattimento in cui non si rispar-
miano le energie, in cui si offre generosamente tutto quello che si ha, in completa
sicurezza e in totale armonia con il proprio compagno e con se stessi.

Due judoka impegnati in una fase
di randori, la pratica libera

>> (ZzIone e reqzione

Yoko Tomoe Nage (proie-
zione laterale all'addome),
e una tecnica molto utiliz-
zata nelle competizioni
agonistiche. Fa parte del
gruppo dei Sutemi Waza,
ovvero le tecniche di sacri-
ficio. Utilizzando questo
tipo ditecniche, tori rinun-
cia al proprio equilibrio e
cade volontariamente al
suolo, per poter proiettare
il compagno. | Sutemi
Waza sono un esempio
pratico di come nel judo si
cerchi di sfruttare nel
migliore dei modi il peso e
I'energia del proprio oppo-
nente, rivolgendola abil-
mente contro di lui. Se la
tecnica viene applicata
correttamente, ad una
maggiore energia del
nostro avversario, corri-
sponderd un minore sfor-
zo per proiettarlo.
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