
Probabilmente in ogni famiglia italiana c'è almeno uno dei suoi componenti che pratica o ha praticato il JUDO. Da quando questo sport ha fatto la sua comparsa in occidente (circa 70 anni), milioni di italiani lo hanno praticato conservandone un eccellente ricordo. 

E' una disciplina educativa e può essere praticata da tutte le categorie sociali, a qualsiasi età e da ambo i sessi. In particolar modo è praticato da bambini i quali possono esprimersi pienamente nel quadro di una disciplina non rigidamente schematizzata e che consente una libera ed ampia espressione della loro vitalità. 

Costituisce un eccellente diversivo alla vita quotidiana ed essendo sport di equilibrio fisico e psichico, permette a chi lo pratica di liberare l'aggressività naturale e di padroneggiarla; esso procura al JUDOKA quel self-control che lo caratterizza. 

Il JUDO trae origine dal JU JITSU, antica arte marziale dei SAMURAI ed ottimo sistema di autodifesa che presenta una enorme varietà di tecniche che, eliminati i colpi mortali, sono volte a controllare l’aggressore senza annientarlo. 

Spesso, le due discipline vengono insegnate in modo complementare, consentendo al praticante di integrare le diverse tecniche ed avere pertanto una conoscenza completa delle due principali arti marziali giapponesi. 
	[image: image2.jpg]


JIGORO KANO (1860-1938) 
(Ideatore e creatore del Judo) 
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Ma esattamente, cos' è il Judo? 

Per comprendere il Judo è innanzi tutto indispensabile conoscere il significato della parola stessa e l’arte marziale dalla quale il Judo trae origine, cioè il JU JUTSU, denominato anche JU JITSU. 
 Il termine Ju-jutsu era in uso già tre o quattrocento anni fa. Il Ju-jutsu (che letteralmente vuol dire pratica della flessibilità) era appunto caratterizzato dalla flessibilità secondo la teoria "La flessibilità vince la brutalità".Poiché il significato della parola "Ju", principio della flessibilità, è l'idea-base del Judo dei nostri tempi occorre studiarla per prima. 
Il principio della flessibilità viene brevemente spiegato così: di fronte ad un avversario, si vince cedendo, cioè non opponendo resistenza alla sua forza, bensì adattandovisi, ed acquistando un vantaggio per poi utilizzarlo a proprio profitto. 
 Ad esempio: 
Se un uomo mi spinge con tutta la sua forza, sarò battuto, se non farò altro che oppormi a lui, ma se, invece di resistere spingendo, io indietreggio più di quanto mi spinge, o se giro nella direzione della spinta, egli sarà proteso in avanti dal suo stesso slancio, e perderà l'equilibrio. 
Se a ciò unisco una particolare tecnica, sarà abbastanza facile per me farlo cadere al momento in cui perde l'equilibrio. 
Il principio della flessibilità (JU) si basa quindi su questo concetto. 
Il Prof. Kano adottò pertanto questo principio e questa parola suscettibili di essere compresi da tutti gli uomini del mondo e, come si evince dai suoi scritti, di spiegare una morale di mutuo aiuto e di bene per tutti. 
Secondo Jigoro Kano il concetto della massima utilizzazione dell'energia mentale e fisica è fondamentale non solo nel Judo, ma anche in tutti gli atti della vita sociale. Tra l’altro questo concetto è alla base di buona parte della filosofia orientale ed è citato spesso anche negli insegnamenti ZEN. 
Pertanto potremmo affermare che l’obiettivo è quello di insegnare ad ottenere il massimo risultato con il minimo sforzo. Si può quindi concludere sostenendo che il Judo è il mezzo che dà modo di raggiungere la massima efficienza fisica e spirituale. 

SCOPI DEL JUDO 


Dal punto di vista dell'educazione fisica, il Judo è paragonabile ad altri sport di combattimento corpo a corpo i quali tendono tutti allo stesso scopo pur assumendo forme diverse. 

Il Judo non ha carattere mistico, pur avendo delle attinenze con la filosofia e le religioni orientali, né è particolarmente pericoloso. 
È uno sport che può procurare gioia e benessere fisico a tutti i praticanti, purchè motivati e seguiti da un valido insegnante. 
Uno dei grandi vantaggi del Judo è quello di poterlo praticare ovunque e durante tutto l'anno. Pur contemplando la possibilità di esprimersi a livello agonistico, il Judo può essere tranquillamente praticato anche da chi non è interessato a partecipare a gare o, come spesso accade, da chi intende la gara semplicemente come un’opportunità di verifica di quanto appreso nel corso degli anni. 
Infatti, la bellezza del Judo risiede anche e sopratutto nel fatto che trattasi di un combattimento reale e non simulato e quindi molto spesso partecipare a manifestazioni agonistiche è un pò come mettersi alla prova e sostenere un esame, prima di tutto con se stessi e in secondo luogo, con l’avversario. 
Non a caso molti passaggi di grado avvengono a seguito dei risultati ottenuti nell’ambito agonistico. Non quindi le gare come esasperazione dell’arte marziale, bensì come esperienza personale. 
Per quanto riguarda l’avversario, c'è da sottolineare che la prima cosa che viene insegnata al praticante di Judo è quella del massimo rispetto per l’avversario, che molto spesso è un compagno di allenamento, il quale per nessuna ragione al mondo deve riportare danni fisici durante l’allenamento e/o il combattimento. 
Non si tratta quindi solo di imparare a cadere ma anche fare in modo che il compagno cada senza farsi male. 
Tra l’altro, prevedendo il Judo anche la pratica degli strangolamenti e leve articolari (che non vengono comunque insegnati ai ragazzi al di sotto dei 14 anni), questo concetto appare ancor più necessario. Inoltre è evidente che, essendo il Judo un combattimento completo e reale, automaticamente è implicito l’utilizzo dello stesso come pratica di difesa personale. 
Non si tratta, infatti, di conoscere alcune e schematizzate tecniche che raramente vengono sperimentate nella vita di tutti i giorni bensì di un allenamento continuo al combattere e conseguentemente, a rispondere ad una potenziale aggressione, in modo naturale ed istintivo. 

Quindi, nelle buone scuole, il Judo non viene insegnato solamente per puri scopi difensivi, ma come un piacevole esercizio sportivo che arreca al corpo enormi effetti benefici e, non tenendo conto del peso, dell'altezza e della forza, può essere agevolmente praticato da donne, ragazzi e uomini di qualunque età. 

Ad ogni buon conto è assolutamente da sfatare il mito della persona di corporatura esile che fa volare senza il minimo sforzo un gigante. Questo è vero quando il piccolo conosce bene il Judo e l’avversario più grande di lui lo conosce poco o affatto. 
Di contro, a parità di preparazione tecnica ed atletica, è evidente che una persona di corporatura robusta è avvantaggiata. 
Non a caso ormai da decenni sono state introdotte le categorie di peso nel Judo agonistico. 
Riassumendo, si può dire che i cardini del Judo sono: 
ARTE - SPORT - DIFESA PERSONALE 

ARTE 

Una seria e costante pratica del Judo procura uno spirito nobile e raffinato. Ne consegue uno stato d'animo elevato che dà modo di affrontare con spirito di iniziativa, qualsiasi difficoltà della vita. 
Inoltre, essendo basato su tecniche richiedenti l'esercizio del fisico e dello spirito, ciò svilupperà una grande forza di volontà, atta a dominare se stessi nonchè a controllare l'avversario. Il risultato è quindi un cuore forte e risoluto, un carattere tenace, un giudizio rapido ed esatto e infine facoltà di riflessione e di prudenza.

Inoltre, gli stessi movimenti espressi dal Judo daranno la possibilità di acquisire un notevole senso estetico. 

E' ormai appurato che la pratica di questo sport rende gli allievi appassionati e seri. Combattere regolarmente e sportivamente, obbedire senza discussioni agli insegnamenti impartiti dal maestro e alle decisioni dell'arbitro, dare maggiore risalto alla VIA (DO) piuttosto che al risultato nelle competizioni, queste sono le regole che rafforzano ed illuminano lo spirito del praticante. 

Ma la massima espressione artistica del Judo è rappresentata dalle sue "Forme" o Kata, cioè i "modelli" di tecnica. La perfetta conoscenza ed esecuzione dei Kata dà al Judo qualcosa di più dello sport puro, facendolo diventare vera e propria arte. 

SPORT 


Il Judo è una forma di lotta e per la precisione un " corpo a corpo " dove è implicito il contatto con l’avversario, il saper sfruttare il migliore momento per un’eventuale proiezione (che può avvenire indifferentemente sia a destra che a sinistra), comprensiva anche della lotta al suolo. 
Pertanto oltre ad una evidente prontezza di riflessi, richiede che vengano usate tutte le varie parti del corpo. Ne consegue che allenandosi al Judo, i muscoli e le ossa diventano più resistenti e gli organi interni si rafforzano. Il risultato, dal punto di vista fisico, è un corpo vigoroso ed armonico. 
  

Inoltre, è da sottolineare l’importanza che viene data al TAISO, cioè la ginnastica di preparazione atletica che viene effettuata per almeno 30 minuti prima dell’inizio della pratica vera e propria e che consiste in esercizi ginnici che richiedono l’interessamento di tutte le varie parti del corpo. 

DIFESA PERSONALE 

Come già detto, il Judo si rivela efficacissimo anche in caso di difesa personale.

Se nell’ambito dell’agonismo o del puro allenamento in palestra ci sono regole e convenzioni da rispettare, prima fra tutte il rispetto e la tutela dell’incolumità fisica dell’avversario, è evidente che, in caso di difesa personale, dove tutti questi riguardi vengono meno, il praticante di Judo ha a sua disposizione una infinita possibilità di tecniche, sperimentate in palestra nel corso degli anni, che in caso di emergenza si rivelano in tutto il loro valore. 
A parte la conoscenza di tecniche di lussazione e di strangolamento, non bisogna dimenticare che il judo consiste prevalentemente in proiezioni e che tali proiezioni vengono effettuate su una materassina (TATAMI) che attutisce la caduta e, cosa ancora più importante, il praticante di Judo è abitua ad essere proiettato e conosce il modo di evitare di farsi male. Pensiamo invece ad un aggressore che viene fatto " volare. 
Non solo si tratterà per lui di un’esperienza traumatica dal punto di vista psicologico, poiché non abituato ad essere proiettato, ma se a ciò aggiungiamo un pesante e rovinoso " atterraggio " sul duro asfalto, possiamo renderci conto di quale potenzialità difensiva abbia quest’arte marziale. 

Inoltre, non dobbiamo dimenticare che il Judo è composto di tre gruppi: NAGE-WAZA (tecniche di proiezione), KATAME-WAZA (tecniche di "controllo" per mezzo di immobilizzazioni, strangolamenti, leve articolari) e ATE-WAZA (tecnica di colpi portati sui punti dolorosi e vitali). 
Quest'ultimo gruppo raramente viene insegnato in palestra in quanto viene spesso privilegiato l’aspetto atletico ed agonistico ma è parte integrante del programma di Judo e tutte le cinture nere sono tenute a conoscerne almeno i principi basilari. 
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