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QUADERNO TECNICO DEI SETTORI  

Scuola Cassano 

 

 

VENTUM DIRIGERE NON POSSO MVS SED VELA DIRIGERE 

άbƻƴ ǇƻǎǎƛŀƳƻ ŘƛǊƛƎŜǊŜ ƛƭ ǾŜƴǘƻ  

ma possiamo orientare ƭŜ ǾŜƭŜΗέ 

 

 

 άLƻ scelgo di vivere per scelta, non per caso. Di essere motivato, non manipolato. 

Di essere utile, non utilizzato. Di eccellere non di competere. Scelgo l'autostima 

non l'autocommiserazione. Scelgo di ascoltare la mia voce interiore, non 

l'opinione degli altri. Ho scelto di fare le cose che tu non farai, così posso fare 

ǉǳŜƭƭƻ ŎƘŜ ǘǳ ƴƻƴ Ǉǳƻƛ ŦŀǊŜΦΦΦέ                                                     Codice Kase Hito 
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PREFAZIONE 

άIL CAMBIAMENTO INIZIA QUANDO QUALCUNO  

VEDE IL PASSO SUCCESSIVOέ 

cit. William Drayton 

Gentile lettore, 

sono Romeo Cassano, tecnico Federale di Ju Jitsu: (metodo del maestro Gino Bianchi). 

Ho realizzato questo master improntando il metodo del maestro, con i dovuti accorgimenti, 

doverosi dopo il 1946 anno della nascita della prima scuola a Genova e da oltre 50 anni le 

ŎƻŘƛŦƛŎƘŜ ŘŜƭ ƳŀŜǎǘǊƻ hǊƭŀƴŘƛΣ ǇǳōōƭƛŎŀǘŜ Řŀ ǳƴ ǎǳƻ ƭƛōǊƻΣ ƴŜƎƭƛ ŀƴƴƛ Ψтл άW¦ WL¢{¦ ah59wbhέΦ 

DƛŁ ƴŜƭ нлмнΣ ǉǳŀƴŘƻ Ƙƻ ǎŎǊƛǘǘƻ ƛƭ ǇǊƛƳƻ ƳŀƴǳŀƭŜ άLƭ {ŜǘǘƻǊŜ {ŜŎƻƴŘƻ /ŀǎǎŀƴƻέΣ ŀǾŜǾƻ ǇƻǊǘŀǘƻ 

alcuni accorgimenti ad ogni tecnica. 

Andando avanti ho pensato di chiamare il mio modo di vedere il Ju Jitsu degli anni 2023:  

Ju Jitsu Kase Hito Scuola Romeo Cassano 

Senza spostarmi dagli insegnamenti preziosi dei Maestri fondatori, inserendo le esperienze di 51 

anni di pratica, detto questo, non resta che cominciare il nostro cammino. 

La formazione è la peculiarità che ci contraddistingue e che ci ha permesso, con il tempo, una 

notevole crescita tecnica e culturale.  

Le nostre conoscenze sono determinanti per ƛƴǎŜƎƴŀǊŜ ƛƭ Wǳ WƛǘǎǳΣ ǇŜǊ ƛƴŎŜƴǘƛǾŀǊŜ ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ ƛƴ 

generale in modo corretto e per raggiungere risultati tecnici e agonistici rilevanti. 

Venendo da una formazione iniziata nel 1970, quando la nostra disciplina veniva insegnata nel 

modo più che ottimale per quel periodo e non finirò mai di ringraziare i Maestri per quello che ci 

hanno insegnato. Nella mia formazione nel Ju Jitsu ci sono stati e ci saranno sempre i dettami dei 

manuali dei Maestri: 

¶ M. Comotto 

¶ D. Cavecchia 

¶ L. Mazzaferro  

¶ R. Orlandi 

¶ Briano 

¶ Capacci 
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Lƭ ǇŀǎǎŀǊŜ ŘŜƎƭƛ ŀƴƴƛ Ŝ ƭΩŜǾƻƭǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀ Ƴƛ Ƙŀƴƴƻ ƛƴǎŜƎƴŀǘƻ ŀ ƎǳŀǊŘŀǊŜ ǎŜƳǇǊŜ ŀǾŀƴǘƛΦ  

A tal proposito, i miei insegnamenti e gli stage organizzati (Ju. Ka. Ju.) non erano che un modo per 

far capire che, per migliorare (non per cambiare) le tecniche di settore, bisognava guardare anche 

al Karate e soprattutto al Judo.  

[ΩŜǎƛƎŜƴȊŀ Řƛ ƳƛƎƭƛƻǊŀǊŜ ŀƴŎƻǊŀΣ Ƴƛ Ƙŀ ǇƻǊǘŀǘƻ ǘǊŀƳƛǘŜ ǉǳŜǎǘƻ aŀǎǘŜǊΣ ŀ ǊŜŀƭƛȊȊŀǊƭƻ ŎƻƳŜ ǳƭǘŜǊƛƻǊŜ 

strumento utile alla formazione dei tecnici che, nelle mie intenzioni, può essere usato anche come 

manuale di consultazione. 

La mia proposta è quella di una facile e rapida consultazione, che possa stimolare la vostra voglia 

Řƛ ǎŎŀǾŀǊŜ ŀƴŎƻǊŀ Řƛ ǇƛǴΣ ŦŀŎŜƴŘƻ ǊƛŎŜǊŎŀΣ Ŏƻƴ ƭŀ ǎǇŜǊŀƴȊŀ Řƛ ŜǎǎŜǊŎƛ ǊƛǳǎŎƛǘƻ ƴŜƭƭΩƛƴǘŜƴǘƻΦ 

 
m° Romeo Cassano 
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FILOSOFIA 

 

Tradizione e innovazione: due facce della stessa medaglia 

Di Donata 3 Aprile 2018 

Tradizione e innovazione sono due concetti apparentemente opposti simili a due sentieri paralleli 

ƴŜƭƭΩŜǘŜǊƴƻ Ŧƭǳǎǎƻ ŘŜƭƭŀ ǎǘƻǊƛŀΦ 

La tradizione rivendica la propria verità assoluta e ƭΩƛƴƴƻǾŀȊƛƻƴŜ, simile ad una figlia ribelle, le 

grida in faccia: άIl passato è morto!έ lanciandosi a tutta velocità verso il futuro, andando alla 

ricerca di quella stessa verità. 

Pensatori, artisti, filosofi e scienziati si trovano immersi nella dimensione della contemporaneità e 

alle loro spalle muti, non certo in silenzio, i loro predecessori li guardano, a volte con stima e altre 

volte, scuotendo lievemente il capo, in segno di diniego. 

Sii cauto quando cammini sul sentiero della storia, è un terreno fragile, già ai primi passi si sdoppia 

come insegnano i miti. 

!ǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭƻ ǎǇŜŎŎƘƛƻ ŘŜƭƭŀ ǎǘƻǊƛŀ ǾŜŘƻ ǳƴΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ŎƘŜ ǎƛ ƳƻƭǘƛǇƭƛŎŀ ƛƴ ƛƴŦƛƴƛǘŜ Ǿƛǎƛoni 

 

Tradizione e innovazione: definizione, significato e senso 

Tradizione e innovazione sono 2 concetti prospettici inscindibili per comprendere ed interpretare i 

fatti storici. 

[ŀ ǘǊŀŘƛȊƛƻƴŜ ŝ ƭΩŜǊŜŘƛǘŁ ŎǳƭǘǳǊŀƭŜΣ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭŜΣ ǘŜŎƴƛŎŀ ŜŘ ŀǊǘƛǎǘƛŎŀ ŎƘŜ ǾƛŜne tramandata da una 

ƎŜƴŜǊŀȊƛƻƴŜ ŀƭƭΩŀƭǘǊŀΦ 

I concetti tradizionali sono trasmessi come garanzia di verità, immagine di sé, del proprio passato 

individuale e collettivo. 

ά[ŀ ǎŀŎǊŀ ŎŀǘŜƴŀ ŎƘŜ ƭŜƎŀ Ǝƭƛ ǳƻƳƛƴƛ ŀƭ Ǉŀǎǎŀǘƻ Ŝ ŎƘŜ ŎƻƴǎŜǊǾŀ Ŝ ǘǊŀǎƳŜǘǘŜ ǘǳǘǘƻ ŎƛƼ Ŏhe è stato 

Ŧŀǘǘƻ Řŀ ŎƻƭƻǊƻ ŎƘŜ ƭΩƘŀƴƴƻ ǇǊŜŎŜŘǳǘƻέ WƻƘŀƴƴ DƻǘǘŦǊƛŜŘ IŜǊŘŜǊ ς Ideen zur Philosophie der 

Geschichte der Menschheit 

La tradizione distingue il presente dal passato. [ΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ ǎƻƎƎŜǘǘƛǾŀΥ ƭΩƛƻΣ ƭΩƛŘŜƴǘƛǘŁΤ 

ŘŀƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ ŎƻƭƭŜǘǘƛǾŀΥ ƛƭ ƴƻƴ-iƻΣ ƭΩƻƎƎŜǘǘƛǾƛǘŁΣ ƴƻƴ ǇŜǊ ǉǳŜǎǘƻ ƎŀǊŀƴȊƛŀ Řƛ ǾŀƭƛŘƛǘŁ ǳƴƛǾŜǊǎŀƭŜΦ 

https://www.donatasalomoni.it/
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[ΩƛƴƴƻǾŀȊƛƻƴŜ ƴŀǎŎŜ ŎƻƴŎŜǘǘǳŀƭƳŜƴǘŜ Řŀƭ ǇŜƴǎƛŜǊƻ ƛƭƭǳƳƛƴƛǎǘŀΣ Řŀƭ ƎƛǳŘƛȊƛƻ ŎǊƛǘƛŎƻΣ Ƴŀƛ ŀǎǎƻƭǳǘƻ ƴŞ 

infallibile, riguardante la storia e la tradizione.  

[ΩLƭƭǳƳƛƴƛǎƳƻ ŎǊƛǘƛŎƼ ŀǎǇǊŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ǘradizione e la sua presunzione di verità assoluta, in quanto ciò 

che si tramanda è spesso frutto di errori, pregiudizi e superstizioni. 

Innovare significa creare: 

¶ Nuovi sistemi concettuali 

¶ Rinnovare gli ordinamenti e i paradigmi scientifici  

¶ Sperimentare nuovi metodi procedurali 

[ΩƛƴƴƻǾŀȊƛƻƴŜ ƴƻƴ ǎƛ ƭƛƳƛǘŀ ŀ ŎŀƳōƛŀǊŜ ƭŀ ǇǊƻǇǊƛŀ ǇǊƻǎǇŜǘǘƛǾŀ Ƴŀ ǘǊŀǎŦƻǊƳŀ ƭŀ ǇǊƻǎǇŜǘǘƛǾŀ ǎǘŜǎǎŀ 

creando una nuova visione dello scibile, dove il presente diventa un punto di non ritorno, una 

ferita profonda e insanabile con il passato e conseguentemente con tutto ciò che è tradizionale. 

 

Un presente eternamente presente 

[ΩƛƴƴƻǾŀȊƛƻƴŜ ŀŦŦƻƴŘŀ ƭŜ ǇǊƻǇǊƛŜ ǊŀŘƛŎƛ ƴŜƭ ǊƛŎƻǊŘƻ ŘŜƭ Ǉŀǎsato, nello scambio costante di 

ƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƛΣ ŀȊƛƻƴƛ Ŝ ǊŜŀȊƛƻƴƛ ŎƘŜ Řŀƴƴƻ Ǿƛǘŀ ŀƭƭΩŜǘŜǊƴƻ ŘƛŀƭƻƎƻ ǘǊŀ generazioni. 

Lƴ ǉǳŜǎǘŀ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴŜ ƭΩǳƳŀƴƛǘŁ ŀƎƛǎŎŜ Ŝ ŎŀƳōƛŀ ŎƻǎǘŀƴǘŜƳŜƴǘŜ ƭŀ ǊŜŀƭǘŁ ǎƻǘǘƻǇƻƴŜƴŘƻƭŀ ŀ ŎǊƛǘƛŎŀΦ 

Nel flusso storico viviamo perennemente in una sola dimensione il presente. 

hƎƴƛ ƎŜƴŜǊŀȊƛƻƴŜΣ Řŀ ǉǳŜƭƭŀ ǇǊŜƛǎǘƻǊƛŎŀ ŀŘ ƻƎƎƛΣ ǾƛǾŜ ƭΩŀǘǘƛƳƻ ŀǘǘǳŀƭŜ in una sorta di eterno ritorno 

che in realtà non si presenta mai uguale a sé stesso. 

La storia, ƴƻǎǘǊŀ ƳŀŜǎǘǊŀ Řƛ ǾƛǘŀΣ Ŏƛ ƛƴǎŜƎƴŀ ŎƻǎǘŀƴǘŜƳŜƴǘŜ ŎƘŜ ǳƴ ƭƛŜǾŜ ōŀǘǘŜǊ ŘΩŀƭƛ ǇǳƼ ŎŀƳōƛŀǊŜ 

drasticamente il corso degli eventi e solo un pensiero critico, aperto e autonomo può 

comprendere la realtà e gestirla proficuamente. 

bƻƴƻǎǘŀƴǘŜ ŀōōƛŀ ǊƛŘƻǘǘƻ ŀƭƭΩŜǎǎŜƴȊƛŀƭŜ ǉǳŜƭƭŜ ŎƘŜ ǎƻƴƻ ƭŜ ƴƻȊƛƻƴƛΣ Ƴƛ ǊŜƴŘƻ Ŏƻƴǘƻ ŎƘŜ ŘŜǾƻ 

cercare di non dilungarmi troppo, la cosa non mi entusiasma, ma se non ritenete esaustivo quanto 

vi dirò, potrete sempre attraverso una mail, indirizzata a info@assodicoppe.it  e farmi le domande 

sui vostri eventuali dubbi. 

Il settore è sempre stato soggetto a varie interpretazioni, lo stesso Maestro Bianchi che aveva 

ŎƻƴŎŜǇƛǘƻ ƛƭ ǎǳƻ ƳŜǘƻŘƻ ƛǎǇƛǊŀǘƻ ŀƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΣ ǊŜŎƛǘŀǾŀΥ 

ά[ƻ ǎŎƻǇƻ ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀ ŜǊŀƴƻΥ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ ŀƭ Řƛ ƭŁ ŘŜƭƭŀ ŦƻǊƳŀΦ 

I pilastri del metodo erano: 

Libertà di esecuzioneΣ ƴŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀ ŎƘŜ ŘƛǇŜƴŘŜǾŀ Řŀƭ ƳƻŘƻ ƛƴ Ŏǳƛ ŀǾǾŜƴƛǾŀ ƭΩŀǘǘŀŎŎƻ Ŝ ŘŀƭƭŜ 

caratteristiche psico-fisiche dei due contendenti. 

mailto:info@assodicoppe.it
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Libertà di forma, che produceva creatività attorno ad uno stesso esercizio. 

hǾǾƛŀƳŜƴǘŜ ǉǳŜǎǘŀ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀȊƛƻƴŜ ŀƴŘŀǾŀ ōŜƴŜ ǇŜǊ ǉǳŀƴǘƻ ŀǘǘƛŜƴŜ ƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΣ Ƴŀ ǇŜǊ ǉǳŀƴǘƻ 

riguarda il settore essendo uno studio per i praticanti è bene che si segua una linea comune. 

Il mio sistema di insegnamento: 5 settori A/B/C/D/E, che io amo chiamare il Go-Kyo del Ju Jitsu 

άYŀǎŜ Iƛǘƻ {Ŏǳƻƭŀ wƻƳŜƻ /ŀǎǎŀƴƻέΣ ŝ ŎƻƳǇƻǎǘƻ Řŀƛ ǎŜǘǘƻǊƛ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜƴǘƛ млл ǘŜŎƴƛŎƘŜΣ ŘƛǾƛǎŜ ƛƴ 

20 per kyu. 

Il settore è stato diviso, intelligentemente, dai padri fondatori per difficoltà di esecuzione, io 

seguendo le loro linee guida, continuo a dividerle in: 

1. Dal VI al V Kyu, da Bianca a Gialla tutto il settore A = Ikkomi Waza (Trascinamento a terra). 
2. Dal V al IV Kyu, da Gialla ad Arancio tutto il settore B = Nage Waza (Proiezioni). 
3. Dal IV al III Kyu, da Arancio a Verde tutto il settore C = Kansetsu Waza (Leve-iperestensioni) 
4. Dal III al II Kyu, da Verde a Blu tutto il settore D = Shime Waza (Strangolamenti). 
5. Dal II al I Kyu, da Blu a Marrone tutto il settore E Awase Waza (Armonizzare, coordinare, 
ŘƛǾŜƴǘŀǊŜ ǘǳǘǘΩǳƴƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀǊǘƴŜǊύΦ 

 

In giapponese il plurale e singolare è uguale.  

¢Ǌŀ ǳƴ Yȅǳ Ŝ ƭΩŀƭǘǊƻ ǎƛ ŘŜǾŜ ƛƴǎŜǊƛǊŜ ƛƭ YŀǘŀƳŜ Waza (Tecniche di Controllo). 

Queste sono le basi per la preparazione degli atleti per affrontare le competizioni di: 

¶ Settori 

¶ Accademia 

¶ Autodifesa Libera 

¶ Kata 

¶ Duo System - Duo Show 

¶ Fighting 

¶ Random Attack 

¶ Ecc. Ecc. 
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La storia del Ju Jitsu Metodo del m° Gino Bianchi 

 

La prima fugace apparizione del ju jitsu in Italia, si deve a Pizzarola e Moscardelli, marinai 

della Regia Marina, che nel 1908 ne diedero una dimostrazione al Re, anche se fu Gino Bianchi (un 

marinaio) colui che, dopo quaranta anni, portò il ju jitsu in Italia. 

Il Maestro Bianchi, già campione militare di Savate, era impegnato durante la Seconda Guerra 

Mondiale col contingente italiano nella colonia giapponese di Tien Sing in Cina, dove venne a 

Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƭ Ƨǳ Ƨƛǘǎǳ Ŝ ǊƛƳŀƴŜƴŘƻƴŜ ŎƻƭǇƛǘƻ ǇŜǊ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀΣ ŘŜŎƛǎŜ Řƛ diffonderlo una volta tornato 

in Italia. 

bŜƭ мфпс ǾŜƴƴŜ ŦƻƴŘŀǘŀ ŀ DŜƴƻǾŀ Řŀƭ aŀŜǎǘǊƻ Dƛƴƻ .ƛŀƴŎƘƛ ǳƴŀ ǎŎǳƻƭŀ Řƛ άƭƻǘǘŀ ƎƛŀǇǇƻƴŜǎŜ ŀ ǎǘƛƭŜ 

ƭƛōŜǊƻέΣ ŎƘŜ ŀǇǇƭƛŎŀǾŀ ƭŀ ά5ƻƭŎŜ ŀǊǘŜέ ŘŜƭ Ƨǳ Ƨƛǘǎǳ ƛƴ ŦƻǊƳŀ ŘŜƭ ǘǳǘǘƻ ƻǊƛƎƛƴŀƭŜ ŀŘŀǘǘŀƴŘƻƭŀ ŀƭƭŜ 

caratteristiche degli occidentali. 

Dal lontano 1946 questo metodo, che aveva una caratteristica strutturale unica, si è diffuso con 

ǎŜƳǇǊŜ ƳŀƎƎƛƻǊƛ ŎƻƴǎŜƴǎƛ Ŧƛƴƻ ŀŘ ŜǎǎŜǊŜ ǊƛŎƻƴƻǎŎƛǳǘƻΣ ƴŜƛ ǇǊƛƳƛ ŀƴƴƛ ΩтлΣ Řŀƭƭŀ CŜŘŜǊŀȊƛƻne Italiana 

Karate (ora FILJKAM) ed in seguito, grazie ŀƭƭΩƛƳǇŜƎƴƻ Řƛ ǾƻƭƻƴǘŜǊƻǎƛ ŎǳƭǘƻǊƛ Řƛ ǉǳŜǎǘƻ ƳŜǘƻŘƻΣ ƭŀ 

scuola di ju jitsu nata a Genova contribuì, prima alla fondazione della Federazione Europea, e in 

seguito, a quella Mondiale. 

Le origini a Genova: 

!ƭƭΩƛƴƛȊƛƻ ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ ǎƛ ŝ ǎǾƻƭǘŀ ƛƴ ǳƴ ƭƻŎŀƭŜ Řƛ ǇƻŎhi metri quadrati, messo a disposizione del 

Maestro ŘŀƭƭΩLǎǘƛǘǳǘƻ Vittorino da Feltre (prestigioso istituto ubicato in via Maragliano nel centro di 

Genova, gestito dai padri Barnabiti) ed in una sede provvisoria ubicata nella zona di 

circonvallazione a monte di Genova. 

1948: Apertura di quella che sarebbe diventata la sede principale ed il punto di riferimento del J.J. 

in Liguria: palestra di salita Famagosta. 

[ŀ ǎŜŘŜ ŜǊŀ ǳƴ ǾŜŎŎƘƛƻ ǇƛŎŎƻƭƻ ǘŜŀǘǊƻ όǇǊƻōŀōƛƭƳŜƴǘŜ Řƛ ǇŜǊǘƛƴŜƴȊŀ Řƛ ǳƴ ŀƴǘƛŎƻ ŎƻƴǾŜƴǘƻ ά{ŀƴǘŀ 

BrƛƎƛŘŀά ŘŜƳƻƭƛǘƻ ŀƭƭŀ ŦƛƴŜ ŘŜƭƭΩƻǘǘƻŎŜƴǘƻύ ŜŘ ŜǊŀ ǎǘǊǳǘǘǳǊŀǘŀ ǎǳ ǘǊŜ ƳŀǘŜǊŀǎǎƛƴŜ όǳƴŀ ǎǳƭ ǇŀƭŎƻ Ŝ 

due in platea). 

Il ju jitsu, così come è stato ideato a Genova, è un Metodo che dal punto di vista tecnico ha una 

struttura ed una classificazione (alfanumericŀύ ŎƘŜ ŦŀŎƛƭƛǘŀ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻ ƎǊŀŘǳŀƭŜ Ŏƻƴ ǎŜǘǘƻǊƛ 
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(gruppi di tecniche) a difficoltà progressiva, i vari elementi sono, inoltre, denominati con una 

traduzione in italiano che è immediatamente comprensibile a tutti. 

[Ŝ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ŀǾŜǾŀƴƻ ǇŜǊ ƻōƛŜǘǘƛǾƻ ƭΩ!ǳǘodifesa, cioè la difesa da attacchi e non lo scopo di recare 

offesa diretta.   

vǳŜǎǘƻ ƻǊƛƎƛƴŀƭŜ ǎƛǎǘŜƳŀ Řƛ ŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΣ ŀǘǘƛǊƼ ǎǳōƛǘƻ ƭΩƛƴǘŜǊŜǎǎŜ Řŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƛ ƎƛƻǊƴŀƭƛ ŘŜƭƭΩŜǇƻŎŀΣ 

che non fecero mancare le notizie sulla storia di questo metodo nato a Genova, nonché sulla 

partecipazione degli atleti del maestro Bianchi alle varie attività legate al territorio ligure e non 

solo. 

Le numerose esibizioni che gli atleti del M° Bianchi organizzarono, ed il riscontro favorevole dei 

media, fecero conoscere questo originale metodo di ju jitsu, prima su tutto il territorio ligure, poi 

ƭΩƛƴǘŜǊŜǎǎŜ ǎƛ ǎǇŀǊǎŜ ƛƴ ǘǳǘǘƻ ƛƭ ǘŜǊǊƛǘƻǊƛƻ ƛǘŀƭƛŀƴƻ ŜŘ ƻƭǘǊŜΦ 

Dƭƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛ ǊŀƎƎǊǳǇǇŀǘƛ ƛƴ ǎŜǘǘƻǊƛΣ ŜǊŀƴƻ ƭΩŀŘŘŜǎǘǊŀƳŜƴǘƻ ǉǳƻǘƛŘƛŀƴƻ Ŝ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾƻ ŘŜƎƭƛ ŀƭƭƛŜǾƛ ŎƘŜΣ 

frequentando la palestra, si avvicinavano passo dopo passo alla cintura nera, che rappresentava il 

ǾŜǊƻ Ǉǳƴǘƻ Řƛ ǇŀǊǘŜƴȊŀ ǇŜǊ ŜƴǘǊŀǊŜ ŀ ŦƻƴŘƻ ƴŜƭ ƳƻƴŘƻ ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΣ ŎƘŜ ǾŜƴƛǾŀ ƭƛōŜǊŀƳŜƴǘŜ 

costruita intorno alla struttura delle tecniche di base. 

9Ω ǇǊƻǇǊƛƻ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŦƻǘƻƎǊŀŦƛŎŀΣ ŎƘŜ Ƴƻƭǘƛ ŎǳƭǘƻǊƛ Ŝ ǇǊŀǘƛŎŀƴǘƛ ŘŜƭ Ƨǳ Ƨƛǘǎǳ άaŜǘƻŘƻ .ƛŀƴŎƘƛέΣ Ƙŀƴƴƻ 

ǇǊŜǎƻ ŎƻƳŜ ōŀǎŜ ǇŜǊ ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀ ƴŜƭƭŜ ƭƻǊƻ ǇŀƭŜǎǘǊŜ όǎŎǳƻƭŜύΦ 

[ƻ ǎŎƻǇƻ ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀ ŜǊŀ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ ŀƭ Řƛ ƭŁ ŘŜƭƭŀ ŦƻǊƳŀΦ 

I pilastri del metodo erano: 

¶ Libertà di esecuzione. bŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀ ŘƛǇŜƴŘŜǾŀ Řŀƭ ƳƻŘƻ ƛƴ Ŏǳƛ ŀǾǾŜƴƛǾŀ ƭΩŀǘǘŀŎŎƻ Ŝ ŘŀƭƭŜ 
caratteristiche psico-fisiche dei due contendenti. 

¶ Libertà di forma. Produceva creatività attorno ad uno stesso esercizio. 
Il metodo così concepito aveva quindi, non solo lo scopo di far apprendere tecniche atte 

ŀƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΣ Ƴŀ ƭΩŀƳōƛȊƛƻƴŜ Řƛ ŀƛǳǘŀǊŜ ƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ Řƛ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ƳƻǘƻǊƛŜ Ŝ ŎƻƎƴƛǘƛǾŜ ǳǘƛƭƛ ŀ ǾŀƭǳǘŀǊŜ 

ed affrontare le varie situazioni. 

¶ La prontezza di riflessi, acquisita dopo costanti allenamenti. 

¶ La calma, di chi è cosciente dei propri mezzi. 

¶ La serenità, che si può anche definire coraggio. 
Il ŎƻƴǘǊƻƭƭƻ ŘŜƭƭΩŜƳƻǘƛǾƛǘŁΣ in modo da evitare reazioni non volute e dannose. 

Nel 1964, improvvisamente, a soli 50 anni il maestro Bianchi morì lasciando, ben consolidato, il 

suo metodo che oggi è preso ad esempio da centinaia di associazioni sportive. 

La storia della diffusione del Metodo Bianchi dopo la morte del Maestro seguitò con un percorso 

di ufficializzazione attraverso la costituzione in prima battuta della Federazione Nazionale di Ju 

Wƛǘǎǳ Ŝ ƛƴ ǎŜƎǳƛǘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ŎǊŜŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǳƴ ǎŜǘǘƻǊŜ ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƭƭŀ CLYΣ Ǉƻƛ CLY e DA, FIKTEDA.  

Il Ju Jitsu che coltivava la diffusione del Metodo Bianchi in Italia continuò quindi a svilupparsi 

principalmente collegato a strutture sportivŜ ƭŜƎŀǘŜ ŀƭ /hbL Ŧƛƴƻ ŀƭƭΩƛƴǎŜǊƛƳŜƴǘƻ ǳŦŦƛŎƛŀƭŜ ƴŜƭƭŀ 

FILPJ (Federazione Italiana Lotta Pesi Judo) oggi FIJLKAM (Federazione Italiana Judo Lotta Karate e 

Arti Marziali). 
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Questo importante traguardo, che consentiva al Metodo Bianchi di inserirsi a pieno titolo in una 

delle più grandi Federazioni Nazionali del CONI, fu condiviso da molte delle società sportive più 

rappresentative del panorama italiano del Ju Jitsu che ancora oggi, assieme a tante altre nuove 

ǎƻŎƛŜǘŁ ŦƻǊƳŀǘŜǎƛ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾŀƳŜƴǘŜΣ ǇǊŀǘƛŎŀƴƻ ƭŀ ά5ƻƭŎŜ !ǊǘŜέ ǎŜƎǳŜƴŘƻ ƭŜ ƻǊƳŜ ŘŜƭ ϦǎŎƛǴǊϦ .ƛŀƴŎƘƛΦ 

I Settori raccolgono il normale bagaglio tecnico del jutsuka, raggruppando le azioni secondo cinque 

ǇǊƛƴŎƛǇƛ ōŀǎŜ ό{ŜǘǘƻǊƛ ŀǇǇǳƴǘƻύΣ ŎƻƴǘǊŀŘŘƛǎǘƛƴǘƛ ŘŀƭƭŜ ǇǊƛƳŜ ŎƛƴǉǳŜ ƭŜǘǘŜǊŜ ŘŜƭƭΩŀƭŦŀōŜǘƻΤ ƻƎƴƛ 

settore è composto da 20 tecniche. 

¶ Settore A - Squilibri ς Trascinamento a terra - (IKKOMI WAZA) 
Azioni elementari che introducono alla conoscenza delle reazioni di un avversario.  

Tali azioni suggeriscono eŘ ƛƳǇƻƴƎƻƴƻ ŀƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ ǎǘŜǎǎƻ ǳƴ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘƻ ŀǘǘŜƎƎƛŀƳŜƴǘo, per 

ŜŦŦŜǘǘƻ Řƛ ǳƴŀ ǇǊŜǎŀ ƻ Řƛ ǳƴΩŀȊƛƻƴŜ ŎƘŜ non comporta di per sé né la sua resa né il suo 

sollevamento con proiezione. 

¶ Settore B - Proiezioni - (NAGE WAZA) 
Azioni che, attraverso lo studio dello sbilanciamento, mirano al caricamento con sollevamento 

ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ ŜŘ ŀƭƭŀ ǎǳŀ ǇǊƻƛŜȊƛƻƴŜΦ  

¶ Settore C - Leve - i - (KANSETSU WAZA) 
!Ȋƛƻƴƛ ƛƳǇƻǎǘŀǘŜ ǎǳƭƭŜ ŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴƛ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΥ ŜǎǎŜ ƳƛǊŀƴƻ ŀƭƭŀ ŎƻƴƻǎŎŜƴȊŀ ŘŜƭƭŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴȊŀ ŀƭ 

dolore. In queste azioni vengono realizzate prese dolorose, senza che intervenga il sollevamento 

ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΦ 

¶ Settore D - Strangolamenti - (SHIME WAZA) 
!Ȋƛƻƴƛ ƛƳǇƻǎǘŀǘŜ ǎǳƭ Ŏƻƭƭƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΥ ŜǎǎŜ ƳƛǊŀƴƻ ŀƭƭŀ ŎƻƴƻǎŎŜƴȊŀ ŘŜƭƭŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴȊŀ ŀƭ ŘƻƭƻǊŜ Ŝ 

della capacità di resistenza fisiologica agli effetti di strangolamenti e torsioni delle cervicali. Le 

ǎǘŜǎǎŜ ŀȊƛƻƴƛ ǎƻƴƻ ƛƭ ŦǳƭŎǊƻ Řƛ ǘǳǘǘŀ ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ǘŜŎƴƛŎŀΦ  

¶ Settore E - {ǘǳŘƛƻ ŀƭƭΩ!ǳǘƻŘƛŦŜǎŀ - (AWASE WAZA) 
!Ȋƛƻƴƛ ŎƘŜ ƳƛǊŀƴƻ ŀƭƭŀ ǇǊƻƛŜȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΣ ǳƴƛǘŀƳŜƴǘŜ ŀƭƭŀ ǊŜŀƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǇǊŜǎŜ ǎǳƭƭŜ 

articolazioni e sul ŎƻƭƭƻΣ ƛƴ ǇǊŜǾƛǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭƻ ǎǘǳŘƛƻ ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΦ Lƴ ǇŀǊǘƛŎƻƭŀǊŜΣ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ 

ǇǊƻƛŜȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΣ ƭŜ ǇǊŜǎŜ ŘƻƭƻǊƻǎŜ ǎǳƭƭŜ ŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴƛ ƻ ǎǳƭ ŎƻƭƭƻΣ Ǌƛǎǳƭǘŀƴƻ ƛƴ ŀǘǘƻ ƻǇǇǳǊŜ 

impostate per la loro immediata realizzazione al termine della stessa. 
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Norme comportamentali nel Dojo 

Il praticante che si appresta ad apprendere la disciplina deve necessariamente seguire poche e 

semplici regole. 

Reishiki è composta da due caratteri:  

¶ REI significa: saluto, cortesia, etichetta.  

¶ SHIKI ǎƛƎƴƛŦƛŎŀΥ ŎŜǊƛƳƻƴƛŀƭŜΣ ŦƻǊƳŀƭƛǘŁΣ ǊƛǘƻΣ ǊŜƎƻƭŀ ŘŜƭƭΩŀǊǘŜ ǳŦŦƛŎƛŀƭŜΦ 

 
Tutti i praticanti che salgono sul tatami devono presentarsi con il Keiko Gi pulito e la cintura 

correttamente allacciata.  

Solo alle ragazze è consentita la pratica con una maglietta, preferibilmente un Body, sotto la 

giacca.  

Mai salire sul tatami senza permesso del maestro o di chi ne fa le veci.  

tŜǊ ǇǊƛƳŀ Ŏƻǎŀ ōƛǎƻƎƴŀ ǊƛŎƻǊŘŀǊǎƛ Řƛ ƭŀǎŎƛŀǊŜ ƭŜ ǇǊƻǇǊƛŜ ŎƛŀōŀǘǘŜΣ ŎƘƛŀƳŀǘƛ ά½ƻƻǊƛέ ƛƴ ƻǊŘƛƴŜΣ ǉǳŀƴŘƻ 

si sale sul tatami essi devono essere appaiati e insieme rivolti con le punte dalla parte opposta al 

kamiza. 

±ƻƭǘŀƴŘƻǎƛ ǇǊƻǇǊƛƻ ǾŜǊǎƻ ƛƭ ƪŀƳƛȊŀΣ ǎƛ ŜǎŜƎǳŜ ǳƴ άwƛǘǎǳǊŜƛέ ƻǾǾŜǊƻ ǳƴ ǇƛŎŎƻƭƻ ƛƴŎƘƛƴƻ ƛƴ ǇƛŜŘƛ. In 

questo saluto i piedi sono vicini tra loro, le braccia sono distese sui fianchi e il tronco si piega 

leggermente in avanti. Una volta saliti sul tatami ci si dispone per il saluto.  

 

Sicurezza ed educazione 

Sul tatami sono severamente vietati accessori quali: collane, orologi, orecchini, anelli e ogni altro 

accessorio, perché potrebbero essere pericolosi per i nostri compagni di corso, sia per noi stessi. 

Prima di salire sul tatami bevete e fate i vostri bisogni corporali, per evitare di interrompere la 

lezione.  

Non interrompere il maestro durante la spiegazione, alzate la mano e il maestro vi chiamerà subito 

dopo la spiegazione.  
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LA CINTURA (OBI), Kyu e Dan 

Non dimenticare la cintura: La cintura è un dono del maestro che ha riconosciuto i vostri 

miglioramenti, pertanto è veramente irrispettoso dimenticare la propria cintura a casa, o peggio 

ancora perderla. Evitate di dimenticare cose negli spogliatoi, ma abbiatene cura. 

 

I gradi e i colori delle cinture 

 
 

Oltre i kyu i dan 

Al di sopra dei Kyu ci sono alti gradi chiamati Dan. 

Oltre alla nera ci sono: la bianca/rossa, la rossa e infine la BIANCA. 

La cintura rossa è anche usata da atleti agonisti nelle gare, in contrapposizione alla cintura blu, per 

identificare i due contendenti. 
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Ecco un semplice schema su come si allaccia correttamente la 
cintura in otto passaggi. 

 

 

IL DOJO (Non è una palestra, ma il luogo Dove si insegna la VIA) 

Il Dojo (composto da due parole) Do (via) Jo (dove si segue) 

9Ω ǳƴ ƭǳƻƎƻ Řƛ ǇǊŀǘƛŎŀΣ Ƴŀ ŝ ǎƻǇǊŀǘǳǘǘƻ ǳƴŀ ǎŎǳƻƭŀ ƳƻǊŀƭŜ Ŝ ŎǳƭǘǳǊŀƭŜΣ ǇŜǊǘŀƴǘƻ ǎǳƭ ǘŀǘŀƳƛ ǾŀƭƎƻƴƻ 

tutte le regole generali del buonsenso e della cortesia, oltre a quelle particolari delle discipline 

Marziali. 
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Disposizione sul tatami 

 

 

(KEI) - RISPETTO 

9Ω ƻǇǇƻǊǘǳƴƻ ǊƛǎǇŜǘǘŀǊŜ ƭŜ ŎƛƴǘǳǊŜ Řƛ ŎƭŀǎǎŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŜŘ accettarne consigli senza obiezioni, dal 

loro canto le cinture superiori dovranno aiutare il miglioramento tecnico di coloro che sono meno 

esperti, senza scherno, ma con diligenza e cordialità. Ricordatevi che la parola Samurai, deriva da 

servitore (non cameriere) ma al servizio di coloro che hanno bisogno di aiuto.  

 

Non disturbare la lezione:  

Quando si è sul tatami è opportuno mantenersi silenziosi senza interrompere la spiegazione.  

Quando si è fuori dal tatami, si può parlare a bassa voce.  

Mai allontŀƴŀǊǎƛ Řŀƭ ǘŀǘŀƳƛ ǎŜƴȊŀ ŀǾŜǊ ǇǊƛƳŀ ŎƘƛŜǎǘƻ ƛƭ ǇŜǊƳŜǎǎƻ ŀƭƭΩƛƴǎŜƎƴŀƴǘŜ ƻ ŀ ŎƘƛ ƴŜ Ŧŀ ƭŜ ǾŜŎƛΦ  

La stessa cosa vale per risalire.  

 

(REI) - IL SALUTO  

Lƭ ǎŀƭǳǘƻΣ ƴŜƭƭŜ ŀǊǘƛ ƳŀǊȊƛŀƭƛΣ ƴƻƴ ŝ ǳƴ ƎŜǎǘƻ Řƛ ǇǳǊŀ ŦƻǊƳŀƭƛǘŁΦ 9Ω ǳƴ ǊƛǘǳŀƭŜ ŎƘŜ ǊƛŎƘƛŜŘŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀΣ 

forma, rispetto, interiorità. Esprime la consapevolezza che si ha di sé stessi e dei propri compagni, 

ƛƭ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŘŜƭ ŘƻƧƻ ƛƴ Ŏǳƛ Ŏƛ ǎƛ ŀƭƭŜƴŀ Ŝ ŘŜƭƭΩŀǊǘŜ ŎƘŜ ǎƛ ǎǘŀ ǇǊŀǘƛŎŀƴŘƻΦ ¦ƴ ŀǘǘƻ Řƛ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭŜ 

predisposizione ad un allenamento che richiederà pazienza, umiltà, disciplina, controllo dei propri 

ǎŜƴǘƛƳŜƴǘƛΦ Lƭ ǎŀƭǳǘƻ ŝ ƭΩŜǎǎŜƴȊŀ ŘŜƭ ǊƛǎǇŜǘǘƻΣ ƭΩŜǎǎŜƴȊŀ ǎǘŜǎǎŀ Řƛ ƻƎƴƛ ŀǊǘŜ ƳŀǊȊƛŀƭŜΣ ǇŜǊ ǉǳŜǎǘƻ ŝ 
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importante nella pratica di un praticante. Salutare con rispetto esprime dignità cordialità, 

simpatia, amicizia. 

L ƎƛŀǇǇƻƴŜǎƛ Ƙŀƴƴƻ ǳƴ ǘŜǊƳƛƴŜ άDƛ ǎƘƛέΣ ƭŀ Ŏǳƛ ǘǊŀŘǳȊƛƻƴŜ ŝ άǳƻƳƻ ǊŜǘǘƻέΦ vǳŜǎǘƻ ŎƻƴŎŜǘǘƻ ǎƛ ǎǇƻǎŀ 

perfettamente con il gesto del saluto. Uno degli scopi delle Arti Marziali è la ricerca del gi shi 

ovvero la ricerca della rettitudine che si esprime verso ƭϥŜǎǘŜǊƴƻ ŀ ŎƻƳƛƴŎƛŀǊŜ ŘŀƭƭΩŀǘǘƻ ǎƛƳōƻƭƛŎƻ 

del rei. 

ά{ŜƴȊŀ ŎƻǊǘŜǎƛŀ ƛƭ ǾŀƭƻǊŜ ŘŜƭ ƪŀǊŀǘŜ Ǿŀ ǇŜǊǎƻέ 

(G. Funakoshi) 

wŜƛΣ ǇŀǊƻƭŀ ŘŜƭƭŀ ƭƛƴƎǳŀ ƎƛŀǇǇƻƴŜǎŜΣ ŘŜǊƛǾŀ Řŀƭ ǘŜǊƳƛƴŜ άǊŜƛƎƛέ όǳƴƛƻƴŜ Řƛ ǊŜƛΣ ǊƛǎǇŜǘǘƻΣ Ŝ Ǝƛ ŀōƛǘƻύΣ ƛƭ 

cui significato è cortesia, ŜŘǳŎŀȊƛƻƴŜΣ ŜǘƛŎƘŜǘǘŀΣ Ŝ Řŀ άƪŜƛǊŀƛέ Kei.rispetto Rei, saluto. Il cui 

significato è saluto, inchino. La complessità simbolica del saluto è espressa anche nella mimica 

posturale. L'allineamento del ventre, del busto e della testa, ad indicare, rispettivamente, la 

ǾƻƭƻƴǘŁΣ ƭϥŜƳƻǘƛǾƛǘŁ Ŝ ƭϥƛƴǘŜƭƭŜǘǘƻΤ ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ǎƛƳōƻƭƻ ŘŜƭƭŀ άǾƛŀ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭŜέΤ ƭΩƛƴŎƘƛƴƻ ŘŜƭƭŀ 

άǾƛŀ ƳŀǘŜǊƛŀƭŜέΦ 

άLƭ ƪŀǊŀǘŜ ƛƴƛȊƛŀ Ŝ ŦƛƴƛǎŎŜ Ŏƻƴ ƛƭ ǎŀƭǳǘƻέ 

G. Funakoshi 

 Le due tipologie di saluto, in piedi Ritsu rei, seduti Za rei. 

Al momento del saluto, gli allievi si dispongono lungo la sede inferiore del Dojo, chiamato 

ά{ƘƛƳƻȊŀέΣ ƛƴ ƭƛƴŜŀ ǊŜǘǘŀΣ ǎŜŎƻƴŘƻ ƭΩƻǊŘƛƴŜ ŘŜƭ ƎǊŀŘƻΣ Řŀƭ ǇƛǴ ŀƭǘƻ ŀƭ ǇƛǴ ōŀǎǎƻΦ Lƭ aŀŜǎǘǊƻ ǎƛ 

posiziona davanti agli atleti, di spalle, nella parte più alta del Dojo άƪŀƳƛȊŀέΣ ƳǳǊƻ ŘΩƻƴƻǊŜΦ Dƭƛ 

ƛǎǘǊǳǘǘƻǊƛ Ŝ Ǝƭƛ ŀǎǎƛǎǘŜƴǘƛ ǎƛ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜǊŀƴƴƻ ƴŜƭ άWƻǎŜƪƛέΣ ŀŘ ŜǎǘΣ ŀƭƭŀ ŘŜǎǘǊŀ ŘŜƭ aŀŜǎǘǊƻΦ Lƭ ŎŀǇƻŦƛƭŀΣ 

ƭΩŀƭƭƛŜǾƻ ǇƛǴ ŀƭǘƻ ƛƴ ƎǊŀŘƻ ό{ŜƴǇŀƛύ ƻ ƛƭ aŀŜǎǘǊƻ όƴŜƭ Ŏŀǎƻ ŘŜƭ ǎŀƭǳǘƻ ƛƴ ǇƛŜŘƛύ ǊŜŎƛǘŜǊŀƴƴƻ ƭŀ ŦƻǊƳǳƭŀ 

del saluto. 

¶ Il saluto in piedi  
Si esegue unendo i talloni, in modo da formare un angolo retto con i piedi (posizione 

Musubidachi). Il busto e la nuca eretti, braccia distese lungo le cosce, le mani con le dita tese e 

ŎƘƛǳǎŜΣ Ŏƻƴ ǳƴƻ ǎǘŀǘƻ ŘΩŀƴƛƳƻ ŎŀƭƳƻ Ŝ ŎƻƴǎŀǇŜǾƻƭŜΣ ƛƴŎƘƛnando il busto in avanti al momento del 

ǊŜƛΣ ǎƛ ŜǎǇǊƛƳŜ ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭƛǘŁΣ ƛƴ ǳƭǘƛƳƻ ǎƛ ǊƛǘƻǊƴŀ ƛƴ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŜǊŜǘǘŀΣ ŀŘ ŜǎǇǊƛƳŜǊŜ ƭΩŜǎǎŜǊŜ ǇǊŜǎŜƴǘƛ 

Ŏƻƴ ŎƻǊǇƻΣ ŀƴƛƳŀ Ŝ ǎǇƛǊƛǘƻΣ άLƻ ǎƻƴƻ ǇǊƻƴǘƻέΦ 

¶ Nel saluto seduti 
 Il capofila (Senpai), ordina di inginocchiarsi dicendo: άǎŜƛȊŁέ (sedere quietamente). Partendo 

quindi dalla posizione in piedi di Musubidachi, si piega la gamba sinistra, ruotando leggermente il 

busto verso destra, appoggiando prima il ginocchio sinistro e poi quello destro, si distendono le 

caviglie e ci si siede sopra i talloni. La schiena è dritta, la testa eretta, le spalle rilassate e le mani 

ŀǇǇƻƎƎƛŀǘŜ Ŏƻƴ ƛ ǇŀƭƳƛ ǎǳƭƭŜ ŎƻǎŎŜΣ ƻǇǇǳǊŜ Ƴŀƴƛ ŀǇŜǊǘŜ Ŏƻƴ ƛ ǇŀƭƳƛ ǊƛǾƻƭǘƛ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ Řƛǘŀ ŎƘƛǳǎŜΣ 

la destra ǎƻǘǘƻ ƭŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀΣ Ŝ ƛ ŘǳŜ ǇƻƭƭƛŎƛ ŀŘ ǳƴƛǊǎƛΣ ŀ ŦƻǊƳŀǊŜ ǳƴ ƻǾŀƭŜ ǎƻǘǘƻ άIŀǊŀέΣ Ȋƻƴŀ 

ŘŜƭƭΩŀŘŘƻƳŜ Ǉƻǎǘŀ ƛƴŦŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ƭΩƻƳōŜƭƛŎƻΣ ŎŜƴǘǊƻ ŘŜƭƭΩŜƴŜǊƎƛŀ ǾƛǘŀƭŜ ǇŜǊ ƭŀ ŎǳƭǘǳǊŀ ƻǊƛŜƴǘŀƭŜΦ Lƭ 

capofila ordina άaƻƪǳǎƻέ όǘǊΦ άLƭ ǎƛƭŜƴȊƛƻ ŘŜƭƭŀ ƳŜƴǘŜέΣ άƎǳŀǊŘŀǊŜ ƴŜƭ ǇǊƻǇǊƛƻ ŎǳƻǊŜάΣ Řŀ άƳƻƪǳέ 
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ǎƛƭŜƴȊƛƻ Ŝ άǎƻέ ǇŜƴǎƛŜǊƛύΣ ƳƻƳŜƴǘƻ Řƛ ǎƛƭŜƴȊƛƻ ŀǎǎƻƭǳǘƻΣ ŘƻǾŜ ƻƎƴǳƴƻ ƳŜŘƛǘŀ ƛƳƳƻōƛƭŜΣ ǘŜƴŜƴŘƻ Ǝƭƛ 

occhi socchiusi e respirando profondamente. Questo momento di meditazione richiede il più 

profondo silenzio per consentire il raggiunƎƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩŀǊƳƻƴƛŀ Ŝ ŘŜƭƭŀ concentrazione, che 

permettono di spogliarsi delle proprie preoccupazioni e di farsi ricettivi agli insegnamenti impartiti 

dal maestro. 

Ad un ulteriore comando άaƻƪǳǎƻ ¸ŀƳŜέΣ ǘŜǊƳƛƴŀ ǉǳesta concentrazione interiore e ad alta voce 

il capofila ordina ά{ƘƻƳŜƛ ƴƛ ǊŜƛέΣ ǎŀƭǳǘƻ ǊƛǾƻƭǘƻ ŀƭ ŦƻƴŘŀǘƻǊŜ ŘŜƭƭŀ ǎŎǳƻƭŀ Ŝ ŀƛ ƳŀŜǎǘǊƛ ŦƻǊƳŀǘƻǊƛ ŎƘŜ 

si sono succeduti nella storia del karate, a simboleggiare il principio secondo cui esiste qualcosa di 

ǇƛǴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜƭƭΩǳƻƳƻ Ŝ ŘŜƭƭŜ ǎǳŜ ŀǘǘƛǾƛǘŁ di tutti i giorni. Tutti si inchinano, portando la fronte 

in mezzo alle due mani poste per terra, a forma di triangolo, davanti alle ginocchia. Prima la mano 

sinistra e poi la destra, retaggio delle antiche tradizioni dei samurai, per poter sguainare più 

facilmente la spada anche in una posizione così svantaggiata. Poi il Maestro si volta verso i 

discepoli e viene ordinato ά{ŜƴǎŜƛ ƴƛ ǊŜƛέ όǎŀƭǳǘƻ ǊƛǾƻƭǘƻ ŀƭ aŀŜǎǘǊƻύΣ ǎƛ ǊƛǇŜǘŜ ƭΩƛƴŎƘƛƴƻ Ŝ ǎƛ 

accompagna con la parola Osu, pronunciata άhǎǎέ (Onegai Shimasu trΦ άƻƴƻǊŀǘƻ Řƛ ƛƳǇŀǊŀǊŜ Ŏƻƴ 

ǾƻƛέΣ ƻǇǇǳǊŜ ǎŜŎƻƴŘƻ ǳƴΩŀƭǘǊŀ ǘŜƻǊƛŀ ϦhǎƘƛ {ƘƛƴƻōǳϦΣ ŎƘŜ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀ άǊŜǎƛǎǘŜǊŜ ǎǇƛƴƎŜƴŘƻǎƛ ŀƭ ƭƛƳƛǘŜΣ 

ǇŜǊǎŜǾŜǊŀǊŜ ƴŜƭƭƻ ǎŦƻǊȊƻ ƳŀǎǎƛƳƻΣ ǎƻŦŦǊƛǊŜ ǎƻǇǇƻǊǘŀƴŘƻ ƭϥƛƴǎƻǇǇƻǊǘŀōƛƭŜέύΦ 

Infine viene ordinato άhǘŀƎŀƛ ƴƛ ǊŜƛέΣ ǎŀƭǳǘƻ ǘǊŀ Ǝƭƛ ŀƭƭƛŜǾƛΣ ŀ ǊŀǇǇǊŜǎŜƴǘŀǊŜ ƛƭ ǊƛǎǇŜǘǘƻΣ ƭΩǳƴƛǘŁ Ŝ 

ƭΩǳƎǳŀƎƭƛŀƴȊŀ ŎƘŜ ǎƛ ŘŜǾŜ ŀƭ ǇǊƻǎǎƛƳƻΤ ǳƴŀ Ǿƻƭǘŀ ǊƛŦŀǘǘƻ ƭΩƛƴŎƘƛƴƻ Ŝ ǊƛǇŜǘǳǘƻ ƛƭ ǎŀƭǳǘƻ hǎǎΣ ŀƭ ŎŜƴƴƻ 

di άYƛǊƛȊέ o άYƛǊƛǘȊǳέΣ ǘǳǘǘƛ ǎƛ ŀƭȊŀƴƻ ƛƴ ǇƛŜŘƛΣ ǇŀǊǘŜƴŘƻ ǎŜƳǇǊŜ Řŀƭ aŀŜǎǘǊƻ ŀ ǎŜƎǳƛǊŜ ƛ ƎǊŀŘƛ ǇƛǴ ŀƭǘƛΦ 

A questo punto si inizia o conclude la lezione. 

Oss: questo termine è usato in palestra in molteplici accezioni. Per salutare il Maestro o i 

compagni; prima di accedere nel Dojo; per esprimere approvazione o conferma; come segnale di 

comprensione di ciò che viene spiegato; come segno di rispetto verso il cammino che si sta 

compiendo. 
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Musubidachi (posizione naturale a piedi divaricati 

 

 

ABBIGLIAMENTO JUDO GI 

                                KARATE GI 

                                JU JITSU GI 

Proprio come i dottori hanno il loro camice, come i calciatori hanno la loro divisa, anche i 

praticanti di Arti Marziali hanno un abito adeguato alla pratica, per esempio: 

¶ Il Judo ha il Judo Gi, 

¶ Il Karate: il Karate Gi. 

¶ Il Ju Jitsu: il Ju Jitsu Gi. 
 

O più semplicemente: 

¶ Keiko Gi: (abito da pratica) 

¶ Keiko = pratica;  

¶ Dƛ Ґ ŀōƛǘƻΦ Lƭ YLahbh ŝ ǘǳǘǘΩŀƭǘǊŀ Ŏƻǎŀ 
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 (GI) - Abito 

 
Il DOJO 

Se il dojo è il luogo dove si praticano le arti marziali, il Tatami è il tappeto che ci consente di 

praticare le arti marziali, serve per attutire le cadute e allo stesso tempo sufficientemente duro da 

non impedire i movimenti. 

Generalmente, in ogni dojo ci sono tatami di due diversi colori, verde e rosso, o giallo e blu, Il 

ŎƻƭƻǊŜ ǇƛǴ ŎƘƛŀǊƻ ƛƴŘƛŎŀ ƭΩŀǊŜŀ ƛƴ Ŏǳƛ ǎƛ ǎǾƻƭƎŜ ƛƭ ŎƻƳōŀǘǘƛƳŜƴǘƻΣ ǉǳŜƭƭƻ ǇƛǴ ǎŎǳǊƻ ŘŜƭƛƳƛǘŀ ƭΩŀǊŜŀ Řƛ 

combattimento.  
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KIHON: Fondamentali 
Il kihon, è l'insieme delle tecniche fondamentali. 

In italiano potremmo tradurlo con le parole "basilari" o 

"rudimenti".  

La parola kihon è composta da due sezioni: Ki 

(fondamenta o radici) e Hon (base). 

Visualizzando gli ideogrammi delle due sezioni si nota 

che Ki è formato da due parti, una che simboleggia la 

terra e l'altra rappresenta l'inizio.  

Hon, invece, mostra un albero le cui radici sono rivolte 

verso il basso.  

La parola Kihon ha dunque il significato della necessità di porre delle solide fondamenta, delle 

profonde radici per poter costruire qualche cosa di duraturo.  

Nella cultura giapponese è data molta importanza alla preparazione prima di mettere mano a 

qualunque progetto ed è importante essere padroni delle basi di qualunque disciplina, prima di 

progredire in essa. 

Nel ju jitsu dunque, ma anche in qualsiasi altra disciplina, senza una perfetta padronanza degli 

esercizi di base, non è possibile progredire e raggiungere notevoli livelli di pratica.  

 

 

Percorsi ludici motori 
a cosa servono: 

Contribuire con le proprie competenze specifiche al successo del progetto formativo per Bambini, 

valorizzando gli aspetti formativi dello Sport, proponendolo come strumento didattico in grado di 

contribuire, in armonia con altri insegnamenti, ad un equilibrato sviluppo di tutte le aree delle 

personalità degli Alunni;  

Proporre un percorso di benessere psico-fisico, da assumere quale costume culturale permanente, 

come mezzo ǇŜǊ ƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊŀ ƳƻǘƻǊƛŀ όŎŀǇŀŎƛǘŁ ƴŜǳǊƻ-cognitivo motoria). 

aƛƎƭƛƻǊŀǊŜ ƭŜ ŎŀǇŀŎƛǘŁ Řƛ ŀǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻ ŜŘ ƛƭ ƭƛǾŜƭƭƻ Řƛ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩ!ƭǳƴƴƻ ŎƘŜΣ ƎǊŀȊƛŜ ŀƭƭŀ 

ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀ ŘŜƭ Wǳ ƧƛǘǎǳΣ ǎǾƛƭǳǇǇŀ ǳƴΩƻǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ƳŜƴǘŀƭŜ ƛƴ ƎǊŀŘƻ Řƛ ǊŜƎƻƭare sequenze psico-

motorie, favorendo quindi, la propensione ad assumere processi decisionali con differente grado 

di responsabilità.  
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Traguardi delle competenze, ƭΩintelligenza motoria: 

 

1. Obiettivi di apprendimento  
2. Capacità di discriminazione propria ed esterocettiva;  
3. Schemi posturali e motori;  
4. CŀǇŀŎƛǘŁ Řƛ ƎŜǎǘƛǊŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ƛƴ ŎƻƴŘƛȊƛƻƴƛ ǎǘŀǘƛŎƘŜ Ŝ ŘƛƴŀƳƛŎƘŜΤ 
5. Strutturazione del movimento secondo categorie spazio-temporali; 
6. Ritmo, suono, movimento;  
7. Codici motori e comunicazione;  
8. Giochi situazionali di opposizione (mediata e/o diretta); 
9. Giochi situazionali regolamentati con e senza attrezzi;  
10. Percezione e comprensione della relazione tra investimento di tempo ed energie e il 

proprio progresso, benessere e salute, indicazioni didattiche (mezzi/stimoli)  
11. Esercizi a carattere generale in decubito (propriocettività) e in piedi (coordinazione 

generale e segmentaria);  
12. EǎŜǊŎƛȊƛ ǇŜǊ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ όǇƛŎŎƻƭŀ ŀŎǊƻōŀȊƛŀύΣ ǊƻǘƻƭŀƳŜƴǘƛΣ ǘŜŎƴƛŎƘŜ Řƛ ŎŀŘǳǘŀ ŀǳǘƻ ǇǊƻǘŜǘǘƛǾŜ 

ecc; 
13. Esercizi di ritmo;  
14. Esercizi posturali finalizzati; 
15. Esercizi per la mobilità articolare; 
16. Esercizi interattivi con attrezzi, palla, partner, ecc; 
17. Percorsi;  
18. Giochi, giochi tecnici. 
19. Fondamentali delle specialità compatibili con le fasi sensibili;  
20. Metodo ludico; metodo libera esplorazione; metodo soluzione dei problemi;  
21. Materiale didattico occorrente, come:  
22. Materassini componibili;  
23. Asse di equilibrio;  
24. Coni; 
25. Cerchi;  
26. Palloni di spugna; 
27. Scaletta;  
28. Ostacoli, ecc. 
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Abbiamo ideato un percorso ludico motorio che potrebbe 

inserito anche nelle prove di gara: 

Suono di campanella ŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻ ŘŜƭƭŀ ǇǊƻǾŀ ǇŜǊ ŦŀǊ ǇŀǊǘƛǊŜ ƛƭ ŎǊƻƴƻƳŜǘǊƻ  

¶ !{{9 5L 9v¦L[L.wLhΥ с Ǉŀǎǎƛ ǎǳƭƭΩŀǎǎŜ Řƛ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΦ  

¶ CERCHI: 8 cerchi, eseguito in passo con saltello alternato.  

¶ SLALOM: Slalom a 6 ostacoli in guardia sx e dx in avanti ed indietro.  

¶ SLALOM: Slalom a 5 ostacoli in quadrupedia.  

¶ SALTI: Salto libero su 2 ostacoli.  

¶ SCALETTA: Salti a piedi pari, dentro e fuori.  

¶ t9w/hw{h 5L D¦9ww!Υ {ǘǊƛǎŎƛŀǘŀ ŀ ǘŜǊǊŀ Ŏƻƴ ƭΩŀǳǎƛƭƛƻ Řƛ ōraccia e gambe. 

¶ FINE  
 

/ƻǊǊŜǊŜ ǎǳǇŜǊŀƴŘƻ ƭΩarrivo, suono di campanella alla fine della prova, per fermare il cronometro.  

¶ TECNICA 1/A: Dopo il termine del tempo, eseguire la 1/A con uke di palestra, senza 
limitazione di tempo. 

¶ Saluto prima e dopo la tecnica 
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LE POSIZIONI 

 
 

             
 Shizei Hon Tai:                  Migi Shizei Tai:                    Hidari Shizei Tai: 

       posizione naturale di base    Piede destro avanzato     Piede sinistro avanzato 

 

 

 

           
 Jigo Hon Tai:        Hidari JigoTai:    Migi JigoTai:                     

 Difensiva naturale     Piede destro avanzato       Piede sinistro avanzato    
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MUSUBIDACHI 

Posizione usata per il saluto, angolazione delle punte dei piedi 

ǊƛǾƻƭǘŜ ǾŜǊǎƻ ƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŀŘ ǳƴ ŀƴƎƻƭƻ Řƛ прϲΦ  

 

 

 

 

 

YOI DACHI 

La posizione di base è in una posizione rilassata a riposo, i 

piedi alla larghezza delle spalle, con il ginocchio leggermente 

piegato, con le braccia davanti alla cintura, pugno chiuso e 

braccia piegate.   

 

 

 

 

ZENKUTSU DACHI 

tƻǎƛȊƛƻƴŜ άŀǾŀƴȊŀǘŀέΣ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŜǎƻ ǇǊŜǾŀƭŜƴǘŜ ǎǳƭƭŀ ƎŀƳōŀ 

anteriore piegata; la gamba posteriore è dritta, con il piede 

ruotato all'esterno di circa 45 gradi. 
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ATTACCHI DI MANO O BRACCIA (TE) 

 

 

Con il termine Uchi, si indicano le tecniche di attacco.  

Un esempio lampante per capire come una tecnica di difesa (Uke) possa diventare una 

tecnica di attacco (Uchi) lo è la tecnica. 

 

 

OI ZUKI 

9Ω un pugno dalla stessa parte della gamba avanzante, usato 

nelle discipline del budo, come il karate o il jujitsu. Oltre alle 

tecniche di blocco, l'Oi-Zuki è una delle prime tecniche apprese 

da uno studente. 
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GYAKU ZUKI O GYAKU TSUKI  

Si tratta di un pugno eseguito con il braccio contrario alla gamba 

posteriore, è maggiormente efficace se si usano i fianchi per 

spingere in avanti. 

 

 

 

 

AGE ZUKI 

Pugno portato dal basso verso l'alto. 

 

 

 

 

 

 

MAWASHI ZUKI 

Pugno circolare 

 

 

 

 

 

 

 

 

URA ZUKI 

Pugno rovesciato (corto raggio) 

 



 

 
26 

ATTACCHI DI GAMBA O PIEDE (GERI) 
ATTACCHI DI GINOCCHIO (HIZA) 

 

  

  

MAE GERI 
Calcio frontale, si esegue piegando completamente il ginocchio, portandolo all'altezza del petto o 

volto, calciandolo poi con un forte movimento che può essere KEAGE (FRUSTATO) oppure KEKOMI 

(SFONDAMENTO). 
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MAWASHI GERI 

Calcio circolare, affinché questa tecnica sia efficace, è necessario che le anche ruotino 

velocemente e con forza. Il primo movimento della dinamica del calcio circolare, vede il ginocchio 

che si alza lateralmente con la gamba piegata.  Tuttavia perché il calcio risulti potente, è 

necessario ruotare l'anca ed infine lanciare la gamba verso il bersaglio. In definitiva questa tecnica 

consiste nel far ruotare la gamba che calcia attorno al corpo, dall'esterno verso l'interno, 

utilizzando lo slancio del ginocchio. La traiettoria del piede dovrebbe essere quasi parallela al 

suolo, il busto deve essere usato sincronicamente al calcio. Dobbiamo ruotare il busto dalla parte 

opposta all'azione del calcio: solo così potrà essere mantenuto un perfetto equilibrio. Si deve 

cercare di non alzarsi sulla punta del piede di appoggio; questo deve invece restare ben saldo al 

suolo, extraruotando rispetto al movimento. Eseguito il calcio, si inizia la fase di ritorno che non è 

meno complessa. Infatti il piede che ha colpito, deve effettuare il ritorno seguendo in maniera 

inversa la stessa traiettoria e gli accorgimenti adottati all'andata. 
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YOKO GERI 
Calcio laterale, questa tecnica mira soprattutto a colpire un bersaglio posto lateralmente, (è 

comunque possibile colpire un bersaglio frontale, ruotando preventivamente la nostra posizione 

rispetto ad esso), con il taglio del piede (sokuto) mantenendo il tronco in posizione frontale. 

Questo calcio può essere eseguito sia frustato che spinto (keage e kekomi), come il mae geri. 

 

 

URA MAWASHI GERI 
Calcio circolare inverso, è simile al calcio circolare, ma 

eseguito con traiettoria inversa, cioè dall'interno verso 

l'esterno. In questo caso la parte che va all'impatto è la 

superficie plantare del piede o il tallone, anche per questa 

tecnica, importante è la velocità di esecuzione, mediante 

soprattutto la rotazione delle anche. 

 

 

 

HIZA GERI 

Colpo di ginocchio (frontale o circolare) 
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FUMIKOMI GERI 
Calcio battente e pressante 

 

 

 

 

 

 

MIKAZUKI GERI 
Calcio a semicerchio 
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LE TRE ALTEZZE DELLA SUDDIVISIONE DEL CORPO 

 

 
 

  
 

 

 

 
 

 

JODAN = ALTO 

 

 

CHUDAN = MEDIO 

 

 

 

GEDAN = BASSO 
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PARATE (UKE) 

/ƻƴ ƛƭ ǘŜǊƳƛƴŜ ά¦ƪŜέ ǎƻƴƻ ƛƴŘƛŎŀǘŜ ƭŜ ǘŜŎƴƛŎƘŜ di difesa, dunque tecniche di parata, bloccaggi e 

leve articolari.  

 

 

AGE UKE: parata alta;  
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UCHI UKE: Parata media di ŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŀǎŎŜƴŘŜƴǘŜ ŘŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ǾŜǊǎƻ ƭϥŜǎǘŜǊƴƻΦ 

 

SOTO UKE: parata esterna (si può fare jodan o chudan) 
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GEDAN BARAI: parata bassa (diretta) 

 
 

 
JUJI UKE: parata incrociata a mani aperte                   parata incrociata a mani chiuse 
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SHUTO UKE: parata col taglio esterno della mano 
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LE CADUTE (Ukemi) 

Le cadute e le capriole sono elementi tecnici fondamentali per i bambini e per chi in genere fa arti 

marziali. Molti degli infortuni che accadono sono dovuti a cadute sbagliate, per cui ci si procura 

danni a spalle e braccia. Capita anche in combattimento che si possa cadere e ci si possa 

infortunare. 

!ƛ ōŀƳōƛƴƛΣ ǎƻƴƻ ƛƴǎŜƎƴŀǘŜ Řƛ ǎƻƭƛǘƻ ǇŜǊ ǇǊƛƳŀ Ŏƻǎŀ ƭŜ άŎŀǇǊƛƻƭŜέ όƻ ŎŀǇƻǾƻƭǘŜύ ŝ ǳƴŀ ǇǊŀǎǎƛ 

generalizzata, sia nelle palestre di Arti Marziali che di psicomotricità. 

I bambini nelle Arti Marziali iniziano dalla caduta! 

{ƛ ƛƴǎŜƎƴŀƴƻ ƭŜ άǘŜŎƴƛŎƘŜ Řƛ ŎŀŘǳǘŀέ ŎƻƳŜ ƳŜǘƻŘƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜ Řƛ ǊƻǘƻƭŀƳŜƴǘƻ ŀ ǘŜǊǊŀ Ŝ ǎƻƭƻ ƛƴ 

seguito, si insegnano le capovolte per arricchire il bagaglio tecnico e fisico degli studenti. 

Nel mondo delle Arti Marziali è certamente utile conoscere e imparare a cadere in modo corretto, 

su diversi tipi di suolo (tatami della palestra, prato, pavimento, parquet) e da diverse distanze e 

altezze. Le tecniche di caduta sono molte, da quelle di base a quelle acrobatiche, che di seguito 

andremo ad analizzare. 

 

Protezione della testa 

Ovviamente è pericoloso urtare con violenza la testa a terra; i conseguenti danni alla testa ed al 

collo potrebbero anche essere gravi. 

Per questo, in tutte le cadute, la testa va sempre mantenuta sollevata dal terreno; vedremo come 

in alcune cadute il fatto di mantenere le gambe sollevate da terra, aiutano a proteggere il cranio, 

mentre in altre cadute la testa vada mantenuta spostata verso il lato, in modo da mantenerla 

ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ Řƛ ǉǳŜƭ ŎŜǊŎƘƛƻ immaginario in cui è eseguita la caduta. 
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[Ωǳǎƻ ŘŜƭƭŀ ōŀǘǘǳǘŀ ŘŜƭƭŀ Ƴŀƴƻ 

Al termine della caduta il bravo judoka batte sempre la mano. 

Perché? 

Quando un pesante oggetto cade a terra, sono provocate molte vibrazioni, le quali si ripetono sia 

per terra che nel corpo caduto; questo succede anche quando il jutsuka cade a terra, quindi 

neutralizza le vibrazioni emesse tramite la battuta della mano sul ¢ŀǘŀƳƛΣ ǎŎŀǊƛŎŀƴŘƻ ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ 

provocata dalla caduta. 

 

CAPOVOLTA/CAPRIOLA: 

Caduta per rotolamento in avanti. 

Nella capovolta, la parte della schiena che tocca terra va dalla base del collo alla parte lombare e 

quindi la linea disegnata sulla schiena sarà dritta lungo la spina dorsale. 

9Ω ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŜŘǳŎŀǊŜ ƛƭ ƴǳƻǾƻ ǇǊŀǘƛŎŀƴǘŜ ŀŘ ŀōƛǘǳŀǊǎƛ ŀ ǘŜƴŜǊŜ ǎƻƭƭŜǾŀǘŀ ƭŀ ǘŜǎǘŀ dal tatami, come 

ǊƛŦŜǊƛƳŜƴǘƻ ƎǳŀǊŘŀǊŜ ƛƴ ŘƛǊŜȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ƴƻŘƻ ŘŜƭƭŀ ŎƛƴǘǳǊŀ ƻ ƭΩƻƳōŜƭƛŎƻΦ  

 

MAE UKEMI (CADUTA FRONTALE) 

¦ƪŜ ǎƛ ƭŀǎŎƛŀ ŀƴŘŀǊŜ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛ ŎƻƳŜ ǳƴŀ άǘŀǾƻƭŀέΦ  

Poco prima di toccare il tappeto tende con dolcezza le braccia davanti a sè.  

Il contatto con il suolo avviene con le mani e gli avambracci e le braccia si flettono per molleggiare.  

vǳŜǎǘƻ ǘƛǇƻ Řƛ ŎŀŘǳǘŀ ǎƛ ŜǎŜƎǳŜ ŘŀǇǇǊƛƳŀ Řŀƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ƳΩƛƴƎƛƴƻŎŎƘƛƻΣ όǇƻƛ Řŀƭƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ 

naturale eretta: Shizen tai. 
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YOKO UKEMI 
Caduta laterale 

Si esegue a destra e a sinistra. Dalla posizione eretta Uke solleva il braccio destro davanti a sè e 

contemporaneamente avanza con il piede sinistro. 

Poi fa scivolare la gamba destra in avanti, si flette progressivamente sulla gamba sinistra fino a 

sedersi, appoggiando la natica destra al tallone sinistro.  

A questo punto, Uke si lascia andare al suolo sul lato destro e batte contemporaneamente il 

ǘŀǇǇŜǘƻ Ŏƻƴ ƭŀ Ƴŀƴƻ Ŝ ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŘŜǎǘǊƻΦ  

In questo movimento, il braccio forma con il corpo un angolo di 30 gradi.  

Le gambe si sollevano ad angolo retto rispetto al corpo. 

Per eseguire yoko ukemi a sinistra basta invertire lo svolgimento della caduta a sinistra. 

 

 

ZEMPO KAITEN MAE UKEMI 
Caduta rotolata in avanti 

È utilizzata da Uke quando subisce tomoe nage e altre tecniche di sacrificio. Come yoko ukemi, si 

esegue a destra e sinistra. 

bŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŀ ŘŜǎǘǊŀΣ ¦ƪŜ ǇŀǊǘŜ Řŀ ǎƘƛȊŜƴ ǘŀƛ Ŝ ŀǾŀƴȊŀ Ŏƻƴ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻΦ  

Flette poi le due gambe e posa la mano sinistra di piatto sul tappeto davanti al piede sinistro.  

Il tronco rimane inclinato in avanti e la gamba destra è più flessa della sinistra.  
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Uke appoggia poi il bordo cubitale della mano destra sul tappeto, tra la mano sinistra e il piede 

ŘŜǎǘǊƻΣ ƭŜ Řƛǘŀ ŘŜƭƭŀ Ƴŀƴƻ ŘǊƛǘǘŜ Ŝ ǊƛǾƻƭǘŜ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΦ  

Il braccio destro è flesso ad arco, la schiena è ricurva e la testa ben rientrata in mezzo alle spalle.  

Uke si spinge in avanti distendendo le gambe e rotolando sul braccio destro.  

Quando il fianco sinistro tocca il tappeto, Uke batte molto forte il suolo con la mano sinistra. 

 

USHIRO UKEMI 
/ŀŘǳǘŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ 

Partendo da shizen tai, Uke solleva le braccia davanti a sé fino a tenerle orizzontali.  

Flette il collo in modo da fissare con lo sguardo il nodo della cintura poiché, durante la caduta, la 

testa non deve toccare mai il tappeto.  

Lƴ ǎŜƎǳƛǘƻ ¦ƪŜ ŜǎŜƎǳŜ ǳƴ Ǉŀǎǎƻ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΣ ǎƛ ŦƭŜǘǘŜ ǎǳƛ talloni e curvando la schiena si lascia 

ǊƻǘƻƭŀǊŜ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΦ  

bŜƭƭΩƛǎǘŀƴǘŜ ƛƴ Ŏǳƛ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀ ǘƻŎŎŀ ŀ ǘŜǊǊŀΣ ¦ƪŜ ōŀǘǘŜ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƳƻ delle mani sul tatami.  

Le mani sono a una posizione di 30 gradi rispetto al corpo. Le gambe si sollevano ma non si 

flettono. 
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USHIRO UKEMI CON RECUPERO  
Caduta aƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ con Recupero 

Partendo da shizen tai Uke solleva le braccia davanti a sè fino a tenerle orizzontali.  

Flette il collo in modo da fissare con lo sguardo il nodo della cintura poichè, durante la caduta, la 

testa non deve toccare mai il tappeto.  

Lƴ ǎŜƎǳƛǘƻ ¦ƪŜ ŜǎŜƎǳŜ ǳƴ Ǉŀǎǎƻ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΣ ǎƛ ŦƭŜǘǘŜ ǎǳƛ ǘŀƭƭƻƴƛ Ŝ ŎǳǊǾŀƴŘƻ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀ ǎƛ ƭŀǎŎƛŀ 

ǊƻǘƻƭŀǊŜ ŀƭƭΩƛƴdietro.  

bŜƭƭΩƛǎǘŀƴǘŜ ƛƴ Ŏǳƛ ƭŀ ǎŎƘƛŜƴŀ ǘƻŎŎŀ ŀ ǘŜǊǊŀΣ ¦ƪŜ ōŀǘǘŜ Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀƭƳƻ ŘŜƭƭŜ Ƴŀƴƛ ǎǳƭ ǘŀǘŀƳƛΦ  

Le mani sono ad una posizione di 30 gradi rispetto al corpo.  

Le gambe si sollevano e mentre la testa si dispone in posizione opposta alla direzione delle gambe, 

che si rivolgono oltre la testa, con una flessione si torna in posizione in piedi.  
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LE PRESE KUMI KATA 

MIGI-KUMI-KATA: tƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛΤ Ƴŀƴƻ ŘŜǎǘǊŀ ŀƭ ōŀǾŜǊƻ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΤ ǎƛƴƛǎǘǊŀ 

ŀƭƭŀ ƳŀƴƛŎŀ ŘŜǎǘǊŀ όŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻύ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΤ ǘŜǎǘŀ ŘƛǊƛǘǘŀ Ŝ ǎƎǳŀǊŘƻ ǊƛǾƻƭǘƻ ŀƭ ƴƻŘƻ 

della cintura di Uke. 

 

                       

 

HIDARI KUMI KATA: Piede ǎƛƴƛǎǘǊƻ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛΤ Ƴŀƴƻ ǎƛƴƛǎǘǊŀ ŀƭ ōŀǾŜǊƻ ŘŜǎǘǊƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΤ Ƴŀƴƻ 

ŘŜǎǘǊŀ ŀƭƭŀ ƳŀƴƛŎŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀ όŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻύ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΤ ǘŜǎǘŀ ŘƛǊƛǘǘŀ Ŝ ǎƎǳŀǊŘƻ ǊƛǾƻƭǘƻ ŀƭ 

nodo della cintura di Uke. 
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I diversi tipi di KUMI-KATA 

La presa al petto, maggiormente sensibile agli spostamenti del compagno, produce l'energia 

necessaria per lo squilibrio, la presa alla manica dirige questa energia, perfezionando lo squilibrio e 

permette il controllo della caduta.  

Per l'esecuzione di alcune tecniche, può essere preferibile eseguire prese diverse da quelle usuali: 

può essere eseguite ad entrambe le maniche, entrambi ai baveri, a manica e bavero dallo stesso 

lato, a manica/bavero e pantaloni, in cintura, ecc.., ma si tratta di kumi-kata eseguite unicamente 

per l'esecuzione di quella particolare tecnica. 

L'aspetto fondamentale delle prese, consiste nella sensibilità che si acquisisce con l'esperienza; le 

prese sono difatti un sensore che ci permette di percepire i movimenti di uke, le sue "intenzioni", 

migliore di quanto non sia possibile con la semplice osservazione visiva dei suoi movimenti, per 

quindi eseguire la propria tecnica al momento più opportuno, applicare il contro colpo (kaeshi) 

adeguato, controllarne al meglio la caduta, ecc... 

È proprio per questa funzione delle prese che, come per posizione e spostamenti, devono essere 

morbide, "cedevoli" (secondo i principi del ju jitsu).  

Una presa rigida, di forza, diverrebbe veramente poco sensibile, sarebbe un inutile dispendio di 

energie e un'ottima opportunità per uke per eseguire efficacemente la propria tecnica (Gaeshi - 

contro tecnica). 

Naturalmente "cedevoli" non significa passivi o peggio inattivi; l'essere morbido non preclude la 

possibilità di essere comunque vigile e attento.  

Per meglio comprendere è necessario capire la differenza tra energia e forza.  
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EQUILIBRIO 

"Attento, che perdi l'equilibrio!". 

Quante volte abbiamo sentito questa frase mentre imparavamo ad andare in bicicletta? In questo 

caso il significato della ǇŀǊƻƭŀ άŜǉǳƛƭƛōǊƛƻέ ŝ ŎƘƛŀǊƻΦ 

L'equilibrista del circo, che cammina e volteggia su una corda tesa nel vuoto, sicuramente ha la 

conoscenza necessaria a gestire, con Equilibrio e stabilità necessaria. 

Quindi meglio non perderlo o impariamo a non perderlo e farlo perdere agli altri. 

La terza legge della dinamica, o terzo principio della dinamica: 

Azione e reazione, è una legge introdotta da Isaac Newton nel 1687: esso stabilisce che, se un 

corpo esercita una forza su un secondo corpo, allora il secondo esercita sul primo una forza uguale 

e contraria. 

 

GLI SQUILIBRI 

 

KUZUSHI (SQUILIBRIO) 

Uno dei Principi ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭƛ ŘŜƭ Wǳ Wƛǘǎǳ ŝ ǉǳŜƭƭƻ Řƛ ǳǘƛƭƛȊȊŀǊŜ ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ ŦƛǎƛŎŀ Ŝ ƳŜƴǘŀƭŜ Ŏƻƴ la 

ƳŀǎǎƛƳŀ ŜŦŦƛŎŀŎƛŀ Ŝ ƛƭ ƳƛƴƛƳƻ ǎŦƻǊȊƻΣ ŀǇǇƭƛŎŀƴŘƻ ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ ǎŜŎƻƴŘƻ ƛέ tǊƛƴŎƛǇƛ ŘŜƭƭŀ ŘƛƴŀƳƛŎŀέ 

ǎŦǊǳǘǘŀƴŘƻ ƛƭ ǇƛǴ ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ƭŀ ŦƻǊȊŀ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΣ ǇŜǊ ǳǘƛƭƛȊȊŀǊƭŀ ŀ ǇǊƻǇǊƛƻ ǾŀƴǘŀƎƎƛƻ 

ƴŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ǘŜŎƴƛŎƘŜΦ 

Il principio del Ju Jitsu «se spinge tira, se tira spingi» 

Oltre a quanto detto è molto importante mantenere il proprio sangue freddo, poiché se ci si basa 

troppo sulla propria forza per battere il proprio Uke, si dimentica con facilità il corretto uso della 

forza, ƛ ƳǳǎŎƻƭƛ ŘƛǾŜƴǘŀƴƻ ƛƴŎƻƴǎŎƛŀƳŜƴǘŜ ǊƛƎƛŘƛ Ŝ ǾƛŜƴŜ ƳŜƴƻ ƭŀ ǾŜƭƻŎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀȊƛƻƴŜ ŎƘŜ ƛƴǾŜŎŜ ŝ 

fondameƴǘŀƭŜ ǇŜǊ ƭΩŀǇǇƭƛŎŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ǘŜŎƴƛŎƘŜ Řƛ Wǳ WƛǘǎǳΦ !ǇǇƭƛŎŀƴŘƻ ǉǳƛƴŘƛ ƛƴ ƳƻŘƻ ŎƻǊǊŜǘǘƻ 

ƭΩǳǎƻ ŘŜƭƭŀ ŦƻǊȊŀ questa potrà essere utilizzata al momento giusto. 

Nel Ju Jitsu prima di applicare un attacco vero e proprio, quale una proiezione, una 

immobilizzazione, uno strangolamento una leva articolare è essenziale rompere la posizione di 

¦ƪŜ Ŝ ǊŜƴŘŜǊƭƻ ǾǳƭƴŜǊŀōƛƭŜ ŀƭƭΩŀǘǘŀŎŎƻ ǎǘŜǎǎƻΦ  

vǳŜǎǘŀ ŦŀǎŜ ƛƴƛȊƛŀƭŜ ŝ ŎƘƛŀƳŀǘŀ άYǳȊǳǎƘƛέ (Squilibrio). 

Ci sono Otto direzioni fondamentali di Squilibrio άY¦½¦{ILέ e sono definite: Happono kuzushi, 

bisogna adattare lo squilibrio alla posizione di Uke.  

Le 8 direzioni fondamentali sono. 
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in Avanti: il peso sulla punta dei piedi; il corpo inclinato in avanti e incurvato, gomiti alzati in 

avanti; 

ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻΥ il peso sui talloni; ƛƭ ŎƻǊǇƻ ƛƴŎƭƛƴŀǘƻ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ Ŝ ƛƴŎǳǊǾŀǘƻΣ ƎƻƳƛǘƛ ŀōōŀǎǎŀǘƛΦ 

Quando Uke si muove, bisogna sfruttare il movimento di Uke prevedendolo ed anticipandolo.  

.ƛǎƻƎƴŀ ǎŜƳǇǊŜ ǎŦǊǳǘǘŀǊŜ ƭΩƛƴŜǊȊƛŀ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ Řƛ ¦ƪŜΦ  

±ƛ ǎƻƴƻ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ƛƴ Ŏǳƛ ƭΩƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘŁ ŝ Ŏƻƴ ¦ƪŜ fermo, altre in cui è indispensabile il movimento di 

Uke. 

Nel caso di Uke in movimento lo squilibrio è sempre in direzione del suo movimento. 

Spingere e tirare rappresentano due utili azioni con lo scopo di rompere la posizione di equilibrio 

di Uke, costringendolo a sbilanciarsi usando piccoli movimenti in alcuni momenti e movimenti più 

ampi possibili in altri momenti. 

bŜƭƭŀ ǇǊŀǘƛŎŀ ƭΩŀȊƛƻƴŜ ŘƛǾŜƴǘŀ ǇƛǴ ŎƻƳǇƭŜǎǎŀΣ ǘŀƭǾƻƭǘŀ ǎƛ ŘƻǾǊŁ ǎǇƛƴƎŜǊŜ Ǉƻƛ ƭŀǎŎƛŀǊŜΣ tirare poi 

lasciare oppure tirare poi spingere e viceversa, le azioni di squilibrio dovranno avvenire in tutte le 

direzioni con movimenti sia in linea retta che circolarmente. 

Le azioni se eseguite e intuite con rapidità, permettono Řƛ ǊƻƳǇŜǊŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜΣ ciò è 

necessario nello studio per ƭΩŀǇǇƭƛŎŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭƛ ŘŜƭ Wǳ WƛǘǎǳΦ 

  
TSUKURI (PREPARAZIONE)  

Rompere la posizione Ŝ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ ƳŜƴǘǊŜ ǎƛ ǇǊŜǇŀǊŀΣ ƭΩŀǘǘŀŎŎƻ ŝ 

chiamato ά¢ǎǳƪǳǊƛέ όtǊŜǇŀǊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀǘǘŀŎŎƻύΦ 

Applicare realmente la tecnica voluta, quando la posizione di Uke ormai squilibrato diventa 

precaria, tale momento di preparazione e adattamento si definisce ά¢ǎǳƪǳǊƛέΦ 
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KAKE (ESECUZIONE / PROIEZIONE)  

/ƻƴǎŜƎǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ŎƻƴǘƛƴǳŀƴŘƻ ƭΩŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻΣ aumentando la potenzialità della forza 

e la velocità ŘŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ƴŜƭƭΩŀǇǇƭƛŎŀǊŜ ƭŀ ǘŜŎƴƛŎŀΣ si ottiene il miglior risultato possibile della 

proiezione definito άYŀƪŜέ (Conclusione della tecnica), come espresso nel diagramma sottostante. 

In sintesi, il Waza (Tecnica) si ottiene con una buona applicazione del: 

 

In sintesi, il Waza (Tecnica) si ottiene con una buona applicazione del: 

KUZUSHI ς TSUKURI ς KAKE 

Il rapporto tra Kuzushi, Tsukuri e Kake 

Non caratterizza solo le proiezioni ma tutte le Tecniche. 
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Inizialmente per i pre-agonisti e gli agonisti, bisogna introdurre i nuovi neofiti ai percorsi di abilità 

(skill), e i fondamentali (kihon) gruppi che approfondiremo. Tra le specialità che si trovano nelle 

gare di kase hito. 

I Settori sono una cosa seria, spesso presi sottogamba, per alcuni inutili. 

Nulla di più sbagliato, è come dire che il Go kyo di Judo è inutile, ma come faremmo a competere 

in gara senza una approfondita conoscenza delle basi delle tecniche? 

Sicuramente il settore, concepito da oltre 50 anni, come tutte le cose doveva avere una 

evoluzione. 

Fermo restando il mio rispetto e la gratitudine ai maestri fondatori, per quello che ci hanno 

ƛƴǎŜƎƴŀǘƻΣ ǇǳǊ ǊƛǎǇŜǘǘŀƴŘƻ ŎƘƛ ǾǳƻƭŜ ŎƻƴǘƛƴǳŀǊŜ ŀ ǎŜƎǳƛǊŜ ƭŀ άǾŜŎŎƘƛŀ ǎŎǳƻƭŀέΣ ŦŜǊƳƻ ǊŜǎǘŀƴŘƻ ŎƘŜ 

tecniche del m° Bianchi restano IMMUTATE, continuo a cercare di apporre alcuni piccoli 

accorgimenti NELLA ESECUZIONE DELLE TECNICHE. 

Siccome dovreste conoscere già le 100 tecniche del Go Kyo, comunque le analizzeremo tutte in 

seguito, con i testi e le illustrazioni. 

Comincio con catapultare le regole ŘŜƭƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ ǘǊŀŘƛȊƛƻƴŀƭŜ ŎƛƻŝΥ ǇǊƛƳŀ ƛƭ ǎŜǘǘƻǊŜ Ǉƻƛ ƭŜ 

tecniche di controllo (katame Waza) spesso trascurato, iniziamo con le Immobilizzazioni (Osaekomi 

Waza) a seguire le leve, il (Kansetsu Waza) gli strangolamenti lo (Shime Waza). 

Per questo è mia opinione che il Judo è la strada maestra. 
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KATAME WAZA (Tecniche di controllo) 

 

         

 

 

Una parte importante del Ju Jitsu è il combattimento a terra. 

¦ƴŀ Ǿƻƭǘŀ ǇƻǊǘŀǘƻ ŀ ǘŜǊǊŀ ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǘŜŎƴƛŎŀΣ ƛƭ Wǳǘǎǳƪŀ ǇǳƼ ŀǇǇƭƛŎŀǊŜ ǘǊŜ ǘƛǇƛ Řƛ tecniche: 

¶ ¦ƴΩƛƳƳƻōƛƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŀƭ ǎǳƻƭƻ όƻǎŀŜƪƻƳƛ ǿŀȊŀύΣ ǳƴŀ ǘŜŎƴƛŎŀ Řƛ ƭǳǎǎŀȊƛƻƴŜ ƻ άƭŜǾŀέ όƪŀƴǎŜǘǎǳ 
waza) o uno strangolamento (shime waza). 

¶ Il passaggio dalla lotta in piedi alla lotta a terra è una sequenza tecnica limitata nel tempo, 
che comprende la fase di transizione in cui una coppia passa da una fase di lotta in piedi ad 
una fase di lotta a terra.  

¶ /ƻƳƛƴŎƛŀ Ŏƻƴ ƭΩƛƴƛȊƛŀǘƛǾŀ Řƛ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴto della coppia nel combattimento in piedi e termina 
nel combattimento a terra a seguito di una tecnica inferta o subita. 

¶ : ŜǾƛŘŜƴǘŜ ǉǳƛƴŘƛ ŎƘŜ ƳƛƴƻǊŜ ŝ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ƳƻǊǘƻ ǘǊŀ ƭΩŀȊƛƻƴŜ ƛƴ ǇƛŜŘƛ Ŝ ǉǳŜƭƭŀ ŀ ǘŜǊǊŀΣ 
ƳŀƎƎƛƻǊŜ ǎŀǊŁ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ Řƛ ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳŀΦ  

¶ Nella realtà del combattimento, uno dei due approfitta di un attimo di disattenzione 
ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻΦ 
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OSAE KOMI WAZA - (Immobilizzazioni) 

Termini usati di frequente nelle Osaikomi: 

¶ On (fondamentale) 

¶ Gesa (a fascia) 

¶ Gatame: (controllo) 

¶ Yoko: laterale 

¶ Kami: (di sopra) 

¶ Tate: (verticale) 

¶ Sankaku (triangolo) 

¶ Shio (su quattro punti) 

 

 

HON KESA GATAME 
immobilizzazione a fascia 

Tori è seduta sul fianco di Uke, gli blocca il braccio 

destro prendendolo saldamente per la manica, e gli 

circonda il collo con il braccio sinistro; Tori tiene le 

gambe allargate e abbassa la testa. 

[ΩƛƳƳƻōƛƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ƴŜƭ ōƭƻŎŎŀǊŜ ŀ ǘŜǊǊŀ Ŏƻƴ 

ƭŜ ǎǇŀƭƭŜ ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ ǇŜǊ ǳƴ ǇŜǊƛƻŘƻ ƳŀǎǎƛƳƻ Řƛ ол 

ǎŜŎƻƴŘƛΣ ŀƭ ǘŜǊƳƛƴŜ ŘŜƛ ǉǳŀƭƛΣ ƭΩŀǊōƛǘǊƻ ŘƛŎƘƛŀǊŜǊŁ 

Ippon (punto che assegna la vittoria)! 

 

 

 

KUZURE KESA GATAME 
ǾŀǊƛŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƛƳƳƻōƛƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŀ ŦŀǎŎƛŀ 

9Ω una variazione di hon kesa gatame; Tori 

appoggia la mano destra sul tatami oppure può 

prendere il bavero da dietro. La posizione di Tori è 

identica a quella di hon kesa gatame. 
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YOKO SHIHO GATAME  
immobilizzazione laterale sui quattro punti 

9Ω un controllo laterale; il petto di Tori schiaccia 

Uke tenendogli il bavero con la mano sinistra 

sotto il collo e la cintura con la mano destra che 

passa tra le gambe; questa tecnica presenta molte 

variazioni. 

 
KATA GATAME 

immobilizzazione della spalla 

¢ƻǊƛ ŎƻƴǘǊƻƭƭŀ ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ ōƭƻŎŎŀƴŘƻ ƛƭ ǎǳƻ ōǊŀŎŎƛƻ 

destro con la propria testa; le mani chiudono: la 

gamba sinistra è tesa a piede piatto sul tatami; la 

gamba destra, piegata, è con il ginocchio contro il 

fianco di Uke. 

 

KAMI SHIO GATAME 
immobilizzazione da sopra sui quattro lati 

Tori è dietro Uke, in ginocchio o con le gambe 

allungate; con le mani sotto le spalle di Uke per 

andare a prendere la cintura, e lo controlla col il 

petto. 

 

 

KUZURE KAMI SHIHO GATAME 
ǾŀǊƛŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƛƳƳƻōƛƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ǎǳƛ ǉǳŀǘǘǊƻ 

lati da sopra 

Tori con il braccio destro chiude il destro di Uke 

sotto la propria ascella, andando a prendere il 

ōŀǾŜǊƻ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ŎƻƭƭƻΤ ƭŜ ƎŀƳōŜ Řƛ ¢ƻǊƛ 

possono essere raccolte, allungate, oppure una 

ǘŜǎŀ Ŝ ƭΩŀƭǘǊŀ ǊŀŎŎƻƭǘŀΣ ƳŜƴǘǊŜ ƭŀ ƭƛƴŜŀ ŘŜƭƭŀ 

posizione del corpo di Tori è leggermente deviata 

rispetto a quella di Uke 
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TATE SHIHO GATAME 
controllo longitudinale sui quattro punti 

Tori è seduto a cavalcioni sul petto 

ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊio; con la mano sinistra passa il 

braccio sopra la spalla sinistra di Uke e va a 

prendere la cintura sul dorso; con il braccio 

destro Tori prende il proprio bavero controllando 

tra collo e spalla il braccio sinistro di Uke; le 

gambe sono piegate sotto le anche o le cosce di 

Uke. 

 

KANSETSU WAZA - (Leve - Iperestensioni) 

         

 
KANSETSU WAZA - (leve articolari) 

Anche queste si dividono in due gruppi che sfruttano i principi di azioni diversi: 

¶ HISHIGI- (Slogatura per Iper Estensione) 

¶ GARAMI- (Slogatura per Torsione) 
Le tecniche di kansetsu si possono applicare sia in Ne = a terra, che in Tachi = in piedi. 

 

1. Gruppo Garami (in torsione) UDE-GARAMI 

2. Gruppo hishigi (in estensione) 

UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME 
UDE-HISHIGI-UDE-GATAME 
UDE-HISHIGI-WAKI-GATAME 
UDE-HISHIGI-HARA-GATAME 
UDE-HISHIGI-HIZA-GATAME 
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KANSETSU WAZA ς (Termini prevalentemente usati nel Kansetsu Waza) 

¶ Gatame: (controllo) 

¶ Garame: (Imbrigliato) 

¶ Ude: (braccio) 

¶ Ishigi: (rompere ς fracassare) 

¶ Ju Ji: (a croce) 

¶ Ashi: (gamba-piede) 

¶ Waki: (ascella) 

¶ Te: (braccio - mano) 

¶ Sankaku: (triangolo) 

¶ Kote: (polso) 

¶ Gaeshi: (rovesciato) 
 

Inserisco un interessante articolo sulle articolazioni da: Accademia Arti marziali, che ringrazio. 

Kansetsu Waza: (Leve ς Iperestensioni) 

Un momento di riflessione sulle nostre articolazioni  

Arti Marziali e Salute: cadere sulle anche  

i contenuti che parlano di Arti Marziali sono per la maggior parte delle volte incentrati sugli aspetti 

storico-culturali e filosofici e ampio spazio viene destinato alƭΩŀƴŀƭƛǎƛ Ŝ ŀƭƭa dimostrazione delle 

tecniche. 

Le Arti marziali possono essere anche arte della salute 

Voglio partire immediatamente con un elenco di domande allo scopo di portare la tua attenzione 

sul focus di questo articolo:  

¶ Qual è il tuo grado di conoscenza riguardo i traumi causati dalla pratica?  

¶ Le articolazioni del tuo corpo quali costi devono sopportare quando ricevono le tecniche di 
leva e di proiezione?  

¶ Iŀƛ Ƴŀƛ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǘƻ ƭΩƛǇƻǘŜǎƛ ŎƘŜ ǇƻǘǊŜǎǘƛ ŀǾŜǊŜ ŘŜƛ ōŜƴŜŦƛŎƛ ǇǊŀǘƛŎŀƴŘƻ ƭŜ ŀǊǘƛ ƳŀǊȊƛŀƭƛΣ 
oppure hai messo in conto di subire o poter causare solo traumi?  

¶ Ritieni che gli anni di pratica inevitabilmente causeranno dei problemi alla tua salute?  

¶ Sei davvero convinto che essere sbattuti al suolo come un sacco di patate, ti rinforzi e ti 
tempri come fa il maestro di spada con una katana?  

Cadere o fare una caduta, in merito alla differenza tra fare una caduta e cadere. 

Impariamo a fare le cadute per permettere ad Uke Řƛ ǊƛǎǇƻƴŘŜǊŜ ŀƭƭΩŀȊƛƻƴŜ Řƛ Tori e proseguire la 

pratica; questo può accadere solo se si rimane fedeli alle regole che la pratica ci imporrebbe.  

Nel momento in cui le energie impiegate diventano eccessive, non solo si viene meno al principio 

del massimo rendimento con il minimo sforzo, ma si incorre nel rischio di creare danni fisici. 

Rotolare quando si impatta con il terreno, è la condizione fondamentale per dissipare le forze a cui 

il nostro corpo viene sottoposto in caso di proiezione. 
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Se questo non può avvenire, per il tipo di tecnica applicata o per una cattiva gestione da parte dei 

soggetti coinvolti, il risultato è una gran forza di impatto che si localizza in una zona limitata e che 

non potendo essere dissipata, potrebbe causare severi danni anche se non sempre subito evidenti. 

Le articolazioni a rischio nella pratica delle arti marziali 

[ΩƛƳƳŀƎƛƴŜ ǉǳƛ ǎƻǘǘƻ ƳƻǎǘǊŀ ƭŜ ŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴƛ ŎƘŜ ǎƻƴƻ ǎƻƭƭŜŎƛǘŀǘŜ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ 

fisica. 

In Ju Jitsu sono maggiormente sollecitate le articolazioni degli arti superiori, le anche 

όƭΩŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴŜ ŎƻȄƻ-femorale) e la colonna vertebrale, non sempre così flessibile come dovrebbe 

essere. 

Le articolazioni rispondono a delle meccaniche ben precise e sono classificate in modi differenti. A 

secondo del loro grado di mobilità si classificano in vario modo, ma lascio alle persone, più 

qualificate di me per classificarle: 
La pratica del Ju Jitsu coinvolge soprattutto le 

articolazioni ipo-mobili, come le vertebre e le 

articolazioni del bacino, e le articolazioni mobili, 

ossia le dita, i polsi, i gomiti, le spalle, le anche, le 

ginocchia e le caviglie. 

Lƴ ǉǳŜǎǘΩŀǊǘƛŎƻƭƻΣ ǇǊŜŦŜǊƛǎŎƻ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǊƳƛ 

sul bacino, quella zona del corpo cui diamo molta 

rilevanza perché è il centro della gravità e 

ŘŜƭƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Ŝ ǇŜǊ ƛ ƳƻǾƛƳŜƴǘƛ ŎƛǊŎƻƭŀǊƛ ŘŜƭƭŜ 

anche. Per fare delle considerazioni in merito alle 

articolazioni delle anche e del bacino, dobbiamo 

pensare a tutte quelle cadute non rotolate, ad 

esempio: ushiro, zempo e altre cadute involontarie 

durante il Fhigting o di scaricare la forza di impatto 

con gli arti superiori prima di rovinare 

definitivamente al suolo. 

[ŀ ŦƻǊȊŀ ŘΩǳǊǘƻ ŎƘŜ ǎƛ ǇǊƻǇŀƎŀ ǉǳŀƴŘƻ ƛƳǇŀǘǘƛŀƳƻ 

contro il tatami, influenza prima di tutto 

ƭΩŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴŜ ŎƻȄƻ-ŦŜƳƻǊŀƭŜ ŎƘŜ ǘŜƴŘŜ ŀ ŎƻƳǇǊƛƳŜǊǎƛ ǳƭǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ƴŜƭƭΩŀŎŜǘŀōƻƭƻ Ŝ ƭΩŀƭŀ ƛƭƛŀŎŀ ǎƛ 

ǎŎƘƛŀŎŎƛŀ ŎƻƴǘǊƻ ƭΩƻǎǎƻ ǎŀŎǊƻΣ ƛƳǇǊƛƳŜƴŘƻ ǳƭǘŜǊƛƻǊŜ ŎƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴŜ ŀƭƭΩŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴŜ ǎŀŎǊƻ-iliaca. 

Le possibili conseguenze da traumi o mal funzionamenti. Possono manifestarsi con infiammazioni 

ŎǊƻƴƛŎƘŜ Ŏƻƴ ǘǳǘǘƛ ƛ ǎŜƎƴƛ ŎŀǊŀǘǘŜǊƛǎǘƛŎƛ ŘŜƭƭΩƛƴŦƛŀƳƳŀȊƛƻƴŜΣ ŘŜƎŜƴŜǊŀȊƛƻƴŜ ǘŜǎǎǳǘŀƭŜ ǇǊƻŎŜǎǎƛ 

artritici peggiori ancora, in caso di un angolo di impatto non particolarmente favorevole, di 

importante rigidità articolare e di condizioni biologiche sfavorevoli, si potrebbero subire 

importanti lussazioni o fratture ossee. 

Tutto questo se consideriamo praticanti in buona salute e che non riferiscono particolari patologie 

o alterazioni muscolo-scheletriche rilevanti. 
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KANSETSU WAZA - (Tecniche di Leva Articolare) 

I Kansetsu Waza si possono avere per Iperestensione (es. Juji Gatame, Ude Gatame) o per 

rotazione radio-ulnare (es. alcune forme di Ude Garami).  

 

Le leve 
ά5ŀǘŜƳƛ ǳƴ tǳƴǘƻ ŘΩŀǇǇƻƎƎƛƻ Ŝ Ǿƛ ǎƻƭƭŜǾŜǊƼ ƛƭ ƳƻƴŘƻέΦ 

Questa frase è attribuita ad 

Archimede, la pronunciò quando iniziò 

a costruire macchine capaci di spostare 

grandi pesi con piccole forze. 

9Ω ǳƴŀ ƳŀŎŎƘƛƴŀ ǎŜƳǇƭƛŎŜ 

9Ω Ŏƻǎǘƛǘǳƛǘŀ Řŀ ǳƴΩŀǎǘŀ ǊƛƎƛŘŀΣ ƭƛōŜǊŀ Řƛ 

ruotare intorno ad un punto detto 

FULCRO, alle cui estremità sono 

applicate due forze: Resistenza e 

Potenza.  
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UDE GARAMI 
torsione del braccio 

Tori è sopra Uke con la mano sinistra gli prende il 

polso sinistro e lo porta a terra, piegato a 90°; poi 

Tori passa il braccio destro sotto quello di Uke e va 

ad appoggiare la mano destra sul proprio polso 

sinistro; ed esegue leva sollevando il braccio destro. 

 

UDE HISHIGI JUGI GATAME 
leva al gomito a croce 

Uke è a terra sulla schiena. Tori blocca il braccio 

destro di Uke intanto gli porta la gamba sinistra 

sopra il collo; poi Tori si allunga (in modo 

perpendicolare a Uke) tirando il suo braccio e 

ǎǇƛƴƎŜƴŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘǊƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǾŜƴǘǊŜΤ ƭΩƛǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴŜ 

del gomito farà provare dolore a Uke costringendolo 

ad arrendersi.  

 

UDE HISHIGI UDE GATAME 
leva al gomito con il braccio 

Uke è con la schiena a terra; Tori gli distende il braccio 

sinistro abbassando il corpo in modo che la mano 

sinistra di Uke sia bloccata tra la testa e la spalla, poi 

Tori appoggia le due mani sul gomito sinistro di Uke 

premendo e girando verso sinistra. 

 

 

UDE HISHIGI HIZA GATAME 
leva al gomito con il ginocchio 

Uke è tra le gambe di Tori che lo respinge con il piede 

destro allungandolo a terra Tori si sposta sul fianco 

ŘŜǎǘǊƻΣ Ǝƭƛ ōƭƻŎŎŀ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŘŜǎǘǊƻ ǎƻǘǘƻ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ ŜŘ 

appoggia il piede sinistro sul fianco di Uke mentre col 

ginocchio sinistro gli preme sul gomito. 
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UDE HISHIGI HARA GATAME 
ƭŜǾŀ ŀƭ ƎƻƳƛǘƻ Ŏƻƴ ƭΩŀŘŘƻƳŜ 

Tori distende il braccio sinistro di Uke premendo con 

la pancia sul gomito, mentre con la mano destra 

tiene Uke sotto strangolamento. 

 

 

 

 

UDE HISHIGI WAKI GATAME 
ƭŜǾŀ ŀƭ ƎƻƳƛǘƻ Ŏƻƴ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ 

Tori distende il braccio sinistro di Uke e lo tira 

ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ƳŜƴǘǊŜ Ǝƭƛ ōƭƻŎŎa il gomito sotto 

ƭΩŀǎŎŜƭƭŀΦ 

 

 

 

 

UDE HISHIGI SANKAKU GATAME 
leva al gomito con controllo a triangolo 

Le gambe di Tori attraversano dietro la testa di Uke, 

si prende il braccio sinistro di Uke e si tira, la forma 

creata dalle gambe incrociate assomiglia ad un 

triangolo, da cui il nome. 

Esistono molte varianti alle leve sopracitate, anche in 

relazione alle posizioni di Tori ed Uke, ma comunque 

ǾŜƴƎƻƴƻ ǎŜƳǇǊŜ ǊƛŎƻƴŘƻǘǘŜ ŀƭƭΩŜǎǘŜƴǎƛƻƴŜ ƻ ŦƭŜǎǎƛƻƴŜ 

delle articolazioni interessate, talvolta insieme ad un 

lavoro di torsione. 
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SHIME WAZA - (Strangolamenti) 

         

 
Termini prevalentemente usati nello SHIME WAZA 

 

¶ Gatame: (controllo) 

¶ Garame: (Imbrigliato) 

¶ Ude: (braccio) 

¶ Ju Ji: (croce)  

¶ Ashi: (gamba-piede) 

¶ Waki: (ascella) 

¶ Te: (braccio -mano) 

¶ Sankaku: (triangolo) 

¶ Ryote: (due mani) 

¶ Nami: (semplice) 

¶ Gyaku: (contrario ς opposto) 

¶ Kata: (spalla) 

¶ Hadaka: (corpo libero ς nudità) 

¶ Hokuri: (spazzata) 

¶ Eri: (bavero ς risvolto) 

¶ Tsukkomi: (colpire di punta) 

¶ Do: (cammino ςVia spirituale- tempio) 
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SHIME WAZA - (Tecniche di strangolamento) 

Si dividono in tre gruppi:  

¶ eseguiti frontalmente. 

¶ eseguiti da dietro. 

¶ eseguiti lateralmente. 
bŜƎƭƛ {ƘƛƳŜ ²ŀȊŀ ǎƛ ŎƻƴǎƛƎƭƛŀ Řƛ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ Ŏƻƴ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ŎƘŜ ǎƛ ŀǇǇƭƛŎŀƴƻ 

frontalmente, tipo Nami, Kata e Gyaku-Juji-Jime, in quanto si esprime con maggior sicurezza il 

controllo di uno Shime.  

Lasciare per ultimi gli Shime Waza che causano dolore immediato tipo Hadaka-Jime, per applicare i 

quali occorre una sensibilità che si acquisisce solo con una pratica assidua. 

Le forme di difesa prevedono, secondo i casi, la chiusura del collo abbassando il mento, il 

ōƭƻŎŎŀƎƎƛƻ ŘŜƭƭŜ ōǊŀŎŎƛŀ Řƛ ¢ƻǊƛ ƻ ƭΩƛƴǎŜǊƛƳŜƴǘƻ Řƛ ǳƴ ōǊŀŎŎƛƻ ǘǊŀ ǉǳŜƭƭŜ Řƛ ¢ƻǊƛΦ  

Davanti 
RYOTE-JIME 
TSUKKOMI-JIME 
JUJI-JIME  

Da Dietro 
HADAKA-JIME 
OKURI-ERI-JIME 
KATA-HA-JIME  

/ƻƴ ƭΩǳǎƻ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜ SANKAKU-JIME  

 

{ƛ Ǉƻǎǎƻƴƻ ǎǳŘŘƛǾƛŘŜǊŜ ƛƴ ŀƭǘǊƛ ǘǊŜ ǘƛǇƛΣ ǎŜŎƻƴŘƻ ƭΩŀȊƛƻƴŜ ǇǊŜǾŀƭŜƴǘŜ ŎƘŜ ǎǾƻƭƎƻƴƻΣ ƻǎǎƛŀΥ 

¶ Respiratori: (occlusione delle vie respiratorie) 

¶ Sanguigni: (occlusione dei vasi che portano il sangue al cervello) 

¶ Nervosi: (stimolazione dei fasci nervosi che attraversano il collo) 
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L'OSSO IOIDE 

[Ωƻǎǎƻ ƛƻƛŘŜ ƻ ǎŜƳǇƭƛŎŜƳŜƴǘŜ ioide è a forma di ferro di cavallo, che trova sede nel collo, 

esattamente tra il mento e la cartilagine tiroidea della laringe. Nell'osso ioide si possono 

riconoscere una porzione centrale, chiamato corpo, e due prolungamenti su ciascun lato, 

denominati corna. Sulla superficie superiore e sulla superficie inferiore di corpo e corna dell'osso 

ioide, trovano inserzione numerosi muscoli. I muscoli che hanno rapporti con l'osso ioide giocano 

un ruolo fondamentale nei movimenti di lingua, faringe e laringe; pertanto, l'osso ioide 

contribuisce ai meccanismi di masticazione, deglutizione, fonazione e respirazione. 
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NAMI JUJI JIME 
Strangolamento a Croce Normale 

In Nami Juji Jime Tori è di fronte o a cavalcioni su Uke, 

con la mano sinistra afferra profondamente il bavero 

sinistro di Uke tenendo il pollice interno e le dita 

ŜǎǘŜǊƴŜΦ bŜƭƭƻ ǎǘŜǎǎƻ ƳƻŘƻ ŜǎŜƎǳŜ ƭŀ ǇǊŜǎŀ Ŏƻƴ ƭΩŀƭǘǊŀ 

mano.  

Per assestare la tecnica, Tori si gira sul fianco 

corrispondente al braccio più in basso e tira su di sè 

Uke.  

Durante questo movimento le gambe di Tori 

ŎƻƴǘǊƻƭƭŀƴƻ Ŝ άǎǘŜƴŘƻƴƻέ ƛƭ ŎƻǊǇƻ Řƛ ¦ƪŜ Ŧƛƴƻ ŀ 

strangolarlo.  

Nami Juji Jime è prevalentemente sanguigno. 

 

GYAKU JUJI JIME 
Strangolamento a Croce Rovesciato 

In Gyaku Juji Jime Tori ha il dorso delle mani a contatto 

col collo di Uke che è tirato verso Tori.  

Per assestare la tecnica, Tori si gira sul fianco 

corrispondente al braccio più in basso e tira su di sè 

Uke.  

Durante questo movimento le gambe di Tori 

ŎƻƴǘǊƻƭƭŀƴƻ Ŝ άǎǘŜƴŘƻƴƻέ ƛƭ ŎƻǊǇƻ Řƛ ¦ƪŜ Ŧƛƴƻ ŀ 

strangolarlo. 

Questa tecnica è solitamente descritta come uno 

strangolamento nervoso. 

 

KATA JUJI JIME 
strangolamento incrociato con la spalla 

In Kata Juji Jime Tori è di fronte o a cavalcioni su Uke. 

Tori con la mano sinistra prende il bavero sinistro di Uke con il 

pollice esternamente al bavero.  

Con la mano destra afferra il bavero destro di Uke tenendo il 

ǇƻƭƭƛŎŜ ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ōŀǾŜǊƻ e usando la spalla destra preme in 

avanti trasferendo la propria forza al polso.  

Kata Juji Jime è un soffocamento ad azione prevalentemente 

respiratoria. 
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HADAKA JIME 
strangolamento a mani nude 

¢ƻǊƛ ŀŦŦŜǊǊŀ ƭŜ ǇǊƻǇǊƛŜ Ƴŀƴƛ Ŝ ǘƛǊŀ ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ ōƭƻŎŎŀƴŘƻ ƭŀ 

testa di Uke con la propria spalla; per rendere la tecnica più 

efficace Tori può anche prendere con la mano destra il suo 

avambraccio e portare la mano sinistra dietro il collo di 

Uke. 

Questa tecnica è solitamente descritta come uno 

ǎǘǊŀƴƎƻƭŀƳŜƴǘƻ άƴǳŘƻέ ǇŜǊŎƘŞ ¢ori non si serve del Judogi; 
 

 

OKURI ERI JIME 
strangolamento scivolato per i baveri 

Tori è dietro Uke; con la mano destra gli prende il 

bavero sinistro, con il pollice interno; con la mano 

sinistra passa sotto la sua Tori chiude strangolando. 

 

 

 

KATA HA JIME 
strangolamento con controllo della spalla 

Tori è dietro Uke; con la mano destra prende il bavero sinistro di 

¦ƪŜΣ Ŏƻƴ ƛƭ ǇƻƭƭƛŎŜ ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻΣ Ǉƻƛ Ǉŀǎǎŀ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ǎƻǘǘƻ 

ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ Řƛ ¦ƪŜ Ŝ ƎƭƛŜƭƻ ǇƻǊǘŀ ŘƛŜǘǊƻ ƛƭ ŎƻƭƭƻΣ ŀǇǇƻƎƎƛŀƴŘƻ ƭŀ Ƴŀƴƻ 

sulla nuca. poi Tori chiude in strangolamento. 

 

 

SODE GURUMA JIME 
strangolamento con rotazione delle maniche 

Tori è dietro Uke; con la mano sinistra gli prende il bavero 

sinistro, con il pollice esterno, passando davanti al collo di Uke; e 

con la destra prende il judogi sulla spalla sinistra, passando 

dietro al collo, poi Tori chiude in strangolamento. 

 



 

 
62 

SANKAKU JIME 
strangolamento a triangolo 

Dalla posizione inferiore Tori passa la gamba destra sul 

lato sinistro del collo di Uke e va ad incastrare il piede 

ŘŜǎǘǊƻ ƴŜƭƭΩƛƴŎŀǾƻ ŘŜƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ ǎƛƴƛǎǘǊƻΤ lo 

ǎǘǊŀƴƎƻƭŀƳŜƴǘƻ ǎƛ ƻǘǘƛŜƴŜ Ŏƻƴ ƭΩŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ƎŀƳōŜΦ 

 

 

MAE SUTEMI WAZA - (Tecniche Sul Dorso) 

 

                   
 

 

SUTEMI WAZA (Tecniche Di Sacrificio) 

¶ MAE (AVANTI-SUL DORSO) 

¶ YOKO (LATERALE) 
I Sutemi (tecniche di sacrificio), sono codificate nel Go Kyo del judo, si dividono in frontali (mae), e 

in laterali (yoko). 

Nel nostro go kyo è difficile stabilire i sutemi, perché molte tecniche avvengono con 

ƭΩŀǘǘŜǊǊŀƳŜƴǘƻ Řƛ ¢ƻǊƛ ǇŜǊ ŎƻƳǇƭŜǘŀǊŜ ǳƴŀ ǘŜŎƴƛŎŀΦ 

Alcune nostre specifiche sono: 

¶ 18A  

¶ 11B - 18B 

¶ 4E ecc. 
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TOMOE NAGE 
proiezione a cerchio 

¢ƻǊƛ ǊƻƳǇŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛΣ ŜƴǘǊŀ Ŏƻƭ ǇƛŜŘŜ 

sinistro fra quelli di Uke e va a sedersi vicino al tallone, 

mentre appoggia la pianta del piede destro ǎǳƭƭΩŀŘŘƻƳŜ 

di Uke; poi Tori distende la gamba destra, continuando la 

trazione delle mani, lanciando Uke sopra la sua testa. 

 

 

SUMI GAESHI 
ǊƻǾŜǎŎƛŀƳŜƴǘƻ ƴŜƭƭΩŀƴƎƻƭƻ 

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ŀǾŀƴǘƛ ŀ ŘŜǎǘǊŀΣ ¢ƻǊƛ ǎƛ ƭŀǎŎƛŀ ŎŀŘŜǊŜ 

sul dorso, appoggiando il collo del piede dietro il ginocchio o la 

coscia della gamba sinistra di Uke e lo proietta sopra di se. 

 

 

URA NAGE 
lancio rovesciato 

Uke attacca in Koshi Waza e Tori lo blocca circondandogli la 

vita con la mano sinistra, poi lo solleva spingendolo con 

forȊŀ Ŏƻƴ ƭΩŀŘŘƻƳŜ ǊƛǾƻƭǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ Ŝ ƭƻ ƭŀƴŎƛŀ 

ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻ ǎƻǇǊŀ ƭŀ ǇǊƻǇǊƛŀ ǎǇŀƭƭŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀ ŎŀŘŜƴŘƻ ŀ ǎǳŀ 

volta sulla schiena. 
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YOKO SUTEMI WAZA - (Tecniche Sul Fianco) 

                

 

 

 

YOKO OTOSHI 
caduta laterale  

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎǳƭ fianco sinistro di Uke, Tori avanza la 

ƎŀƳōŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀ ǎŎƛǾƻƭŀƴŘƻ ǎǳƭ ǘŀǘŀƳƛ ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ 

destro di Uke, e cade sul fianco sinistro, continuando la 

trazione delle braccia, proietta Uke, che cade alla sinistra 

di Tori. 

 

 

 

TANI OTOSHI 
caduta nella valle 

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ƛƴŘƛŜǘǊƻ ŀ ŘŜǎǘǊŀΣ ¢ƻǊƛ ǎŎƛǾƻƭŀ Ŏƻƴ ƭŀ 

gamba sinistra dietro Uke, proiettando sulla schiena. 
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HANE MAKIKOMI 
avvolgimento ad ala 

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ŀǾŀƴǘƛ ŀ ŘŜǎǘǊŀΣ ¢ƻǊƛ ŜƴǘǊŀ ŎƻƳŜ 

Hane Goshi (sutemi waza), poi si getta al suolo, ruotando il 

corpo verso sinistra, trascinando Uke il quale rotola sopra di 

lui. 

 

 

SOTO MAKIKOMI 
avvolgimento esterno 

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ŀǾŀƴǘƛ ŀ ŘŜǎǘǊŀΣ ¢ƻǊƛ ǎǘŀōƛƭƛǎŎŜ ǳƴ 

forte contatto con Uke; gli passa la mano destra sopra la 

testa e piazza la gamba destra esternamente alla sua, poi si 

lancia in avanti verso sinistra, facendo rotolare il corpo di 

Uke sopra di sé. 

 

UKI WAZA 
Tecnica Fluttuante 

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ŀǾŀƴǘƛ ŀ ŘŜǎǘǊŀΣ ¢ƻǊƛ ƛƴŘƛŜǘǊŜƎƎƛŀ ƛƭ 

piede sinistro e si lascia cadere sullo stesso fianco 

distendendo la gamba sinistra davanti al piede destro di Uke 

e lo proietta sopra di sé. 

 

 

YOKO WAKARE 
separazione laterale 

wƻǘǘƻ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Řƛ ¦ƪŜ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛΣ Tori si lascia cadere 

sul proprio fianco sinistro, proprio sotto Uke e lo 

proietta sopra di sé. (Solitamente è un contraccolpo - 

Gaeshi). 
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YOKO GURUMA 
ruota laterale 

Tori si abbassa per tentare un contraccolpo su un attacco di 

anca di Uke e gli circonda la vita con la mano sinistra, Uke, 

per evitare di essere lanciato, si piega istintivamente in 

avanti e Tori sposta la sua mano destra sul ventre di Uke, 

Tori quindi scivola con la gamba destra tra le gambe di Uke e 

si lascia cadere sul fianco destro proiettandolo al di sopra 

della sua spalla sinistra. 
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SETTORE A 

1A - Contro pugno diretto 
Ogni persona ha una sua posizione di guardia ideale e quindi di libera scelta che può essre: 

Shizen-hon-tai  o  zenktsudachi 

 

 

1. Parata interna, avanzo con la gamba sinistra e avvolgo il braccio 

dx di Uke, la parata dovrà essere anticipata rispetto alla forza che 

Uke imprime venendo in avanti e dovrà avere il così detto effetto 

avvolgente. 

 

 

 

 

 

 

2. Porto la mano destra sul viso di Uke (mano sul volto) due dita 
stringono la mandibola e le altre comprimono il naso e gli occhi, 
afferro con la mano sinistra il mio bicipite destro (è valido anche 
afferrare il bavero destro). 
 

 

 

 

3. Mantenendo questa presa, porto il mio piede destro 

dietro il piede destro di Uke a sbarramento, (il piede a 

sbarramento viene esposto solo dopo lo sbilanciamento e 

non prevede spazzata) eseguo una rotazione con il corpo 

in senso anti orario, riesco così ad atterrarlo restando in 

piedi con le gambe flesse, per concludere accentuo una 

pressione sul suo gomito destro.  

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ [Ωǳƴƻ ŘŜƭ ǎŜǘǘƻǊŜ !Σ ŝ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǘŀ ǳƴŀ ǘŜŎƴƛŎŀ ŎƘŜ ǇǊŜǾŜŘŜ ƭŀ ǇƻǊǘŀǘŀ ŀ ǘŜǊǊŀ ǎǳƭ ŦƛŀƴŎƻ 
sinistro di Uke.  

¶ vǳŜǎǘŀ ǎŜƳǇƭƛŎŜ ǘŜŎƴƛŎŀ ŝ ǇǊŜŘƛǎǇƻǎǘŀ ŀ ƳƻƭǘŜ ǾŀǊƛŀƴǘƛ όƪǳȊǳǊŜύΣ ƴŜƭƭΩŀǇǇƭƛŎŀȊƛƻƴŜ 
ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŘƛŦŜǎŀΦ 

¶ Nella fase conclusiva bisogna scendere molto sulle gambe non con il busto. 

¶ [ΩƛǇŜǊŜǎǘŜƴǎƛƻƴŜ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ Ŝ ǎƻƭƻ ǳƴ ŎƻƴǘǊƻƭƭƻΦ  
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2A - Contro pugno diretto 
 

 

 

1. Parata esterna, avanzo con la gamba sinistra portandomi 

ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ƭŀǘƻ ŘŜǎǘǊƻ Řƛ ¦ƪŜ, afferro con la mano destra 

il polso destro di Uke eseguendo una torsione portando il 

palmo della mano verso il alto.   

 

 

 

 

2. Eseguo ora una compressione con il mio avambraccio 

sinistro sul suo braccio destro tenendolo teso.  

 

 

 

 

 

3. Successivamente inverto la torsione del braccio teso disponendomi con il 

torace sul suo fianco e colpisco con il mio ginocchio destro il suo sterno 

provocando la sua caduta sulla schiena.       

 

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ In fase di portata a terra, dopo la parata, prima della compressione sul braccio di Uke si può 
mantenere il braccio in linea con la spalla inserendo in nostro avambraccio sx sotto il 
ōǊŀŎŎƛƻ ό¢ǊƛŎƛǇƛǘŜύ ǎǇƛƴƎŜƴŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ŀƴŎƘŜ Ŏƻƴ ƭΩŀƛǳǘƻ ŘŜƭƭŜ ƴƻǎǘǊe gambe per mettere 
in condizioni Uke di portarsi sulla punta dei piedi.      
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3A - Contro strangolamento diretto 
 

 

 

 

1. Afferro con la mano destra la manica sinistra di Uke e 

Ŏƻƴ ƭŀ Ƴŀƴƻ ǎƛƴƛǎǘǊŀ ǉǳŜƭƭŀ ŘŜǎǘǊŀ ŘŜƭ YŜƛƪƻ Dƛ όŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ 

dei gomiti).   

 

 

 

 

2. Espongo successivamente ƛƭ ǇƛŜŘŜ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻ 

di Uke sbilanciandolo con un ampio spostamento delle sue braccia in 

senso anti orario.   

 

 

 

 

3. Solo dopo lo sbilanciamento porto il mio piede destro 

ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ ŘŜǎǘǊƻ (cavità popliteale) di Uke e 

con la spinta del mio piede provoco la caduta sulla schiena di 

Uke.  

 

 

 

CONSIDERAZIONI: Tecnica di facile esecuzione.  

¶ La fase di liberazione può avvenire con la presa alle maniche (altezza dei gomiti) e 
sbilanciamento diretto, è possibile prima dello sbilanciamento, per un alleggerimento della 
liberazione, un avvolgimento delle maniche del Keiko Gi, seguita da una compressione sui 
gomiti spinƎŜƴŘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ ƛƴ ƳƻŘƻ Řŀ ǇƻǊǘŀǊŜ ǳƪŜ ǎǳƭƭŀ Ǉǳƴǘŀ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛΦ  

¶ [ŀ ǎǇƛƴǘŀ ŘŜƭ ƴƻǎǘǊƻ ǇƛŜŘŜ ŘƛŜǘǊƻ ŀƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ Řƛ ¦ƪŜΣ ǇŀǊǘŜ Řŀƭ ōŀǎǎƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻ Ŝ ƴƻƴ ŘŜǾŜ 
ŜǎǎŜǊŜ Ŧŀǘǘŀ ǎǳƭ ǇƻƭǇŀŎŎƛƻ Řƛ ¦ƪŜΣ Ƴŀ ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ ŘŜǎǘǊƻ όŀǊŜŀ ǇƻǇƭƛǘŜŀƭŜύ Ŏƻƴ ƛƭ 
piede di traverso, (Fumi Komi) per evitare lo scivolamento dello stesso.  
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4A - Contro strangolamento diretto 

 
 

1. Afferro con la mano sinistra il Keiko Gi di Uke 

ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ǎǳŀ ǎǇŀƭƭŀ ŘŜǎǘǊŀ Ŝ ǇƻǊǘƻ ƭŀ Ƴƛŀ 

Ƴŀƴƻ ŘŜǎǘǊŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ Ƴƛŀ ǎǇŀƭƭŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀΣ 

contemporaneamente porto il mio piede sinistro 

ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛ Řƛ ¦ƪŜΣ ŜǎŜƎǳƻ ƻǊŀ ǳƴŀ ƎǊŀƴŘŜ 

rotazione spingendo con la mano sinistra la spalla 

di uke in senso orario atterrandolo con il torace 

rivolto al tappeto. 

 

 

2. Successivamente afferro anche con la mano destra il polso 

destro di Uke che ha raggiunto il tappeto, porto il mio piede 

ǎƛƴƛǎǘǊƻ ǎƻǘǘƻ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ Řƛ ¦ƪŜ ŜǎŜƎǳŜƴŘƻ ǳƴ ŎƻƴǘǊƻƭƭƻ, flettendo il 

mio ginocchio sx sul gomito dx. 

 

 

3. Porto il mio piede destro oltre la sua testa, 

mantenendo il suo braccio dal polso, posso così 

effettuare unΩŀǳǘƻ ŎŀŘǳǘŀ ǎǳƭ ŦƛŀƴŎƻ ŘŜǎǘǊƻ 

ottenendo un controllo del braccio. 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Anche se sembra una tecnica di leva, non lo è, perché le articolazioni di Uke non devono 
essere sollecitate, ciò serve solo per un maggiore controllo.  

¶ Attenzione, la parte finale della tecnica prevede che Tori sia perpendicolare a Uke e che il 
ƎƻƳƛǘƻ Řƛ ǉǳŜǎǘƛ ǎƛŀ ŀƭƭΩinterno delle ginocchia di Tori, solo in questo caso si può avere un 
vero controllo per eseguire in caso di bisogno una leva, se la posizione non è corretta il 
controllo non è efficace.  

¶ Spesso Tori, scendendo in auto caduta laterale, si allontana troppo da uke, ciò comporta un 
precario controllo del braccio.  

¶ Per essere vicini, dopo la caduta, bisognerebbe prima di scendere a terra strattonare il 
braccio di Uke che abbiamo in controllo, questo movimento aiuta ad avere più contatto 
(michaku) in fase di completamento.  

¶ Il nostro piede destro può essere poggiato sulla nuca o sulla spalla di uke per rafforzare il 
controllo. 
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 5A - Contro attacco a distanza 

 

 

1. Mi porto verso il fianco sinistro di Uke (CHE DEVE 

MANTENERE LE MANI IN POSIZIONE DI GUARDIA E 

NON ALZANDO LE MANI), basta una distanza di tre 

passi, avanzando in velocità, espongo la mia gamba 

ŘŜǎǘǊŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭΩŀŘŘƻƳŜ Řƛ ǳƪŜΦ   

 

 

 

 

2. Subito dopo, eseguo in aria una rotazione del corpo 

verso il mio fianco sinistro, sollevando la mia gamba 

sinistra verso la schiena di Uke, provocando su di lui 

uno sbilanciamento che lo costringe a cadere con il 

torace sul tappeto.  

 

 

 

3. Dopo averlo atterrato, eseguo un controllo sul suo 

braccio sinistro contro la mia gamba sinistra. 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Nelƭŀ ǇǊƛƳŀ ŦŀǎŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ ŘŜǎǘǊŀ ƴƻƴ ŘŜǾŜ ŦŜǊƳŀǊǎƛ ŀƭƭΩŀŘŘƻƳŜΣ Ƴŀ ŘŜǾŜ ŀƭȊŀǊǎƛ ƛƭ ǇƛǴ 
possibile.  

¶ Questo gli consentirà di non allontanarsi troppo in fase di caduta.  

¶ Uke per agevolare Tori, può tenere la gamba quando è in fase di sospensione prima 
ŘŜƭƭΩŀǾǾƛǘamento.  

¶ La parte finale può prevedere il controllo del braccio attraverso la possibile leva al gomito, 
ǾŀǊƛŀǘŀ Ŏƻƴ ƭŀ ǘƻǊǎƛƻƴŜ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ Ŝ ƭŀ ǎǇƛƴǘŀ ŘŜƭƭƻ ǎǘŜǎǎƻ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭŀ 
testa di Uke. (ude garami)  

¶ Con questa prima tecnica si comƛƴŎƛŀ ŀ άǎǾŜȊȊŀǊŜέ ƛ ǇǊƛƴŎƛǇƛŀƴǘƛ ŀŘ ŀǾŜǊŜ ŎƻƴƻǎŎŜƴȊŀ Ŏƻƴ ƭŜ 
ǘŜŎƴƛŎƘŜ άǾƻƭŀƴǘƛέΣ Ƴƻƭǘƻ ǳǘƛƭƛ ǇŜǊ ƭΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻ Ŏƻƴ ƭΩŀŎŎŀŘŜƳƛŀΦ  
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6A - Contro presa muscoli trapezi 

 
 

 

 

1. 9ǎǇƻƴƎƻ ƛƭ Ƴƛƻ ǇƛŜŘŜ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ŀƭƭΩŜǎǘerno del piede destro di Uke e 

scendendo al tappeto in auto caduta dorsale inserisco il mio piede destro 

tra le gambe di Uke, successivamente avvolgo la gamba destra intorno alla 

caviglia di Uke e spingo con il piede sinistro la sua gamba destra al di sotto 

della rotula. 

 

 

  

2. Nella nostra auto caduta (per scivolamento) sulla schiena, o per 

passaggio sotto il braccio destro di Uke, dobbiamo tenere in vista 

ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀƭƭǳŎŜ Řƛ ¦ƪŜΣ Ŝǎǎƻ ŘŜǾŜ ǘǊƻǾŀǊǎƛ ƴŜƭƭŀ Ƴƛŀ 

direzione in modo che quando si arriva a terra, avvolgendo la 

gamba, il piede resti bloccato sotto la nostra coscia, ciò gli 

impedirà di muoversi, spingendo il ǇƛŜŘŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ǊƻǘǳƭŀΦ In 

posizione diritta, si rischia che questo scivoli perdendo il contatto, 

quindi una volta a terra bisogna fare una leggera torsione del 

corpo verso destra e mettere il piede al di sotto della rotula (di 

piatto laterale, non frontale), ora si può procedere alla spinta.  

 

 

 

3. Lƴ ŎƻƴŎƭǳǎƛƻƴŜ ŘƻǇƻ ƭΩŀǘǘŜǊǊŀƳŜƴǘƻΣ ƛƭ ǇƛŜŘŜ Řƛ ¦ƪŜ ŘŜǾŜ 

restare bloccato sotto la coscia di tori, in questo modo 

provoco la caduta dorsale di Uke, avendo una tecnica con 

un bloccaggio eseguito bene.  
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7A - Contro pugno diretto 
 

 

 

 

1. Parata interna, afferro con la mano sinistra il polso destro di Uke. 

 

 

 

 

 

 

2. Eseguo una torsione, accentuandola con il passaggio del mio 

corpo sotto la sua ascella destra.   

 

 

 

 

3. Successivamente, mantenendo la presa iniziale, afferro anche con 

la mano destra la sua mano destra, aumentando la torsione sul suo 

polso e costringendolo ad una capriola per evitare la slogatura del 

polso. 

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Al momento della fase finale, quando aumentiamo la torsione sul polso/mano, possiamo 
anche aumentare lo squilibrio con una strattonata sul braccio facendo un passo in avanti, 
per mantenerne il controllo.  
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8A - Contro strangolamento diretta 

 
 

 

 

1. Afferro con la mano destra la manica sinistra e con la mano sinistra la 

manica destra del Keiko Gi di Uke.  (Kumi Kata). 

 

 

 

 

2. ¢ŜƴŜƴŘƻ ŦŜǊƳƻ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻ ŜŘ ŜŦŦŜǘǘǳŀƴŘƻ ǳƴΩŀƳǇƛŀ ǊƻǘŀȊƛƻƴŜ 

in senso antiorario con il piede sinistro imprimo ad Uke una rotazione 

όŀƴŎƘΩŜǎǎŀ ƛƴ ǎŜƴǎƻ ŀƴǘƛƻǊŀǊƛƻύ ŎƘŜ ƭƻ ŎƻǎǘǊƛƴƎŜǊŁ ŀŘ ŜǎǇƻǊǊŜ ƭŀ ƎŀƳōŀ 

ŘŜǎǘǊŀ ǇŜǊ ǊƛǘǊƻǾŀǊŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΦ  

 

 

 

 

3. In questo istante ruoto con il piede sinistro in senso anti orario, 

incontrando, spazzando e sollevando il piede destro, avendo tolto 

ŀ ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ ƭŀ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŁ Řƛ ŀǇǇƻƎƎƛƻ ŜŘ ŀǳƳŜƴǘŀƴŘƻ ƭŀ 

trazione sulla sua manica destra (pescando) provoco la sua 

caduta. 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Tecnica come tante altre, simile ad una tecnica di Judo (Harai Tsurikomi Ashi), difficilmente 
eseguibile bene staticamente, quindi preferibile attuarla con dinamicità. 

¶ 9Ω Ƴƻƭǘƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇŜǊ ƭƻ ǎōƛƭŀƴŎƛŀƳŜƴǘƻ Řƛ ¦ƪŜΣ ƭŀ ǘǊŀȊƛƻƴŜ ǎǳƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŘŜǎǘǊƻ Ŝ ƭƻ 
spostamento del nostro corpo in senso antiorario, a seguire la tecnica.  

¶ Si effettua con la presa in kumi kata alle due maniche mano sinistra alla manica destra e 
mano destra alla manica sinistra del Keiko Gi di Uke tirando, sollevando (pescando) e 
spazzando.  
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9A - Contro estrazione arma cintura 

 
 

 

1. Mentre Uke tenta di armarsi, inserƛǎŎƻ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ǎƻǘǘƻ ƭΩŀǎŎŜƭƭŀ 

destra di Uke e porto il braccio destro contro la sua gola.   

 

 

 

 

 

2. Unendo le mani a manetta e sollevando le braccia, con un movimento 

unico porto il mio avambraccio alla gola di Uke impedendogli una 

respirazione regolare e Řƛ ŎƻƴǎŜƎǳŜƴȊŀ Řƛ ŜǎǘǊŀǊǊŜ ƭΩŀǊƳŀΦ   

 

 

 

 

3. Successivamente ruoto verso destra posizionando la mia gamba 

sinistra davanti ad entrambe le gambe di Uke (a sbarramento), 

ǎōƛƭŀƴŎƛŀƴŘƻ ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ ǇŜǊ ǇƻǊǘŀǊƭƻ ŀƭ ǘŀǇǇŜǘƻΦ 

 

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Dopo ƭΩƛƴǎŜǊƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ƴŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŘŜǎǘǊƻ Řƛ ǳƪŜΣ ǎƛ ŘŜǾŜ ƛƳƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜ 
ǎƻƭƭŜǾŀǊŜ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǇŜǊ ƛƳǇŜŘƛǊŜ ŀŘ ¦ƪŜ Řƛ ŜǎǘǊŀǊǊŜ ƭΩŀǊƳŀΦ 

¶ Spesso si vede in questa tecnica la proiezione di Uke.  

¶ La tecnica è considerata ugualmente valida, ma trattandosi del settore A la corretta 
ŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŝ ƭƻ ǎŎƛǾƻƭŀƳŜƴǘƻ ǎǳƭƭΩŀƴŎŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀΣ ƳŀƴǘŜƴŜƴŘƻ ƭŀ Ƴƛŀ ƎŀƳōŀ ǎƛƴƛǎǘǊŀ ŀ 
sbarramento ad entrambe le gambe.  
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10A - Contro strangolamento diretto 

 

 
 

1. Afferro con la mano sinistra la manica destra del Keiko Gi di Uke ed 

ŜǎǇƻƴƎƻ ƛƭ Ƴƛƻ ǇƛŜŘŜ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ǎǳƻ ǇƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻ. 

 

 

 

 

 

2. Eseguo ora un movimento combinato, trazione della manica destra di 

ǳƪŜΣ ŘƛǎǘŜƴǎƛƻƴŜ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ όǇǳƎƴƻ ŎƘƛǳǎƻύΣ Ŝ ǎǇŀƭƭŀǘŀ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ 

sua cuffia dei rotatori. 

 

 

 

 

3. Contemporaneamente Ŏƻƴ ǳƴΩƻǎŎƛƭƭŀȊƛƻƴŜ ŦǊƻƴǘŀƭŜ ŘŜƭƭŀ mia 

gamba destra, portandola in avanti, eseguo una falciata contro 

la sua gamba destra, (O Soto Gari), portando a terra uke. 

 

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ [ΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ƻǘǘƛƳŀƭŜ Řƛ ǉǳŜǎǘŀ ǘŜŎƴƛŎŀ ǇǊŜǾŜŘŜΣ ƻƭǘǊŜ ŀlla liberazione essenziale (presente 
in tutte le tecniche), la combinazione di falciata, spallata e distensione del braccio 
contemporaneamente. 

¶ Portandoci in avanti, afferrando il braccio di uke, possiamo fare una trazione con la manica 
del Gi per accentuare ancora di più la nostra spallata ecc. 

¶ 9Ω ǇǊŜŦŜǊƛōƛƭŜ ƭŀ ŘƛǎǘŜƴǎƛƻƴŜ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻΦ  
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11A - Contro pugno diretto 
 

 

 

1. Parata interna, colpisco con entrambi i palmi delle mani le 

orecchie di uke al fine di intontirlo con una compressione di aria al 

padiglione auricolare.   

 

 

 

 

2. Successivamente, eseguo una trazione della manica destra del Keiko 

Gi di Uke contemporaneamente con il taglio della mano destra colpisco 

il suo collo (shuto uci) in corrispondenza del muscolo 

sternocleidomastoideo. 

 

 

 

 

 

3. Eseguo una falciata con la gamba destra dietro la sua gamba 

destra, questo provocherà la caduta di uke sulla schiena. 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ [ΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ƻǘǘƛƳŀƭŜ Řƛ ǉǳŜǎǘŀ ǘŜŎƴƛŎŀ ǇǊŜǾŜŘŜΣ ƻƭǘǊŜ ŀƭƭŀ ƭƛōŜǊŀȊƛƻƴŜ όŜǎǎŜƴȊƛŀƭŜ ƛƴ ǘǳǘǘŜ ƭŜ 
tecniche), la combinazione della falciata/trazione/atemi. 

¶ [ΩŀǘŜƳƛ ŘŜƭƭƻ {Ƙǳǘƻ ¦ŎƘƛ ŝ ŘƛǊŜǘǘƻ ŀƭ ŎƻƭƭƻΣ ƳǳǎŎƻƭƻ όǎǘŜǊƴƻŎƭŜƛŘƻƳŀǎǘƻƛŘŜƻύΣ ŎƘŜ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭƭŀ 
mastoide, voluminosa prominenza dell'osso temporale posto dietro il padiglione auricolare 
fino alla clavicola.  

¶ La variante dello shuto uchi sulla clavicola, diventa anche più efficace che al collo, unita alla 
trazione della manica destra del Keiko Gi e alla spazzata, fa di questa triade di movimenti 
ǳƴΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƳōƛƴŀȊƛƻƴŜ ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ŜŘ ŜŦŦƛŎŀŎŜ Řŀ ŜǎŜƎǳƛǊŜΦ 
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12A - Contro attacco a distanza 

 

 

1. Mi avvicino frontalmente ad Uke (CHE DEVE MANTENERE LE BRACCIA 

BASSE) e arrivato alla distanza di circa un metro da lui (circa tre passi) mi 

sollevo rannicchiando i piedi portandoli  in alto.  

 

 

 

 

 

2. Raggiunta lΩŀƭǘŜȊȊŀ ƛƭ suo sterno, colpisco con una forte spinta 

allungando contemporaneamente le gambe. 

 

 

 

 

 

 

3. Non appena realizzo il contatto, distendendo 

violentemente le gambe provocando la caduta di 

schiena di Uke. 

  

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Di solito si vedono dei calci volanti anche scoordinati. 

¶ [ŀ ǘŜŎƴƛŎŀ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŏƻƴ ƛƭ ǎƻƭƭŜǾŀƳŜƴǘƻ Řƛ ǘƻǊƛ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ǘƻǊŀŎŜ Řƛ ǳƪŜΦ 

¶ wŀƎƎƛǳƴǘŀ ƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ƻǘǘƛƳŀƭŜΣ ǘƻǊƛ ŘŜǾŜ ŎƻƭǇƛǊŜΣ ŀƭƭǳƴƎŀƴŘƻ ŎƻƴǘŜƳǇƻǊŀƴŜŀƳŜƴǘŜ ƭŜ ƎŀƳōŜΣ 
con tutti e due i piedi dando una spinta tale da atterrare uke. 

ESISTONO ALTRE VARIANTI (KUZURE), la ǎǘŜǎǎŀ ǘŜŎƴƛŎŀ ǇǊŜǾŜŘŜ ƭΩŀǘǘŀŎŎƻ ŦǊƻƴǘŀƭŜ Ŝ ƭŀǘŜǊŀƭŜ Řƛ ǘƻǊƛ  

con la caduta di uke seguita da una ushiro ukemi con recupero e un ritorno in piedi.  
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13A - /ƻƴǘǊƻ ǇǳƎƴŀƭŀǘŀ ŘŀƭƭΩŀƭǘƻ 
 

 

1. Al tentativo di attacco di Uke, Tori avanza con la 

gamba destra inserendola tra le gambe di Uke, eseguo 

una parata con il braccio destro oltre il gomito, 

successivamente con la mano sinistra afferro il polso 

armato e con una torsione prima e una trazione poi, 

ǘŜƴƎƻ ƭΩŀǊƳŀ ǎƻǘǘƻ Ŏƻƴǘrollo. 

 

 

 

2. Con la mano sinistra afferro la mano destra di uke, eseguo 

quindi una rotazione verso sinistra portando la schiena contro 

ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ, contemporaneamente scendo con il ginocchio destro 

ŀƭ ǘŀǇǇŜǘƻ ŜǎǇƻƴŜƴŘƻ ƭŀ ƎŀƳōŀ ŘŜǎǘǊŀ ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ǎǳƻ piede 

destro (a sbarramento).   

 

 

 

 

3. Scendendo con il ginocchio dx al tappeto e con una 

torsione sul braccio in senso antiorario (frustata) 

provoco lo scivolamento laterale del corpo 

ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ ŀƭ Řƛ ǎƻǇǊŀ ŘŜƭƭŀ Ƴƛŀ ǎǇŀƭƭŀ destra. 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Tecnica che si vede quasi sempre con una leva sulla spalla e una proiezione, ormai 
acquisite, sia in gara che agli esami e si lasciano passare. 

¶ Ma siamo nel settore A: (trascinamento a terra) Tori sceso in ginocchio, con la gamba a 
sbarramento, effettua una torsione sul polso ed esegue una trazione laterale provocando il 
ribaltamento sulla schiena di uke, (il mio M° diceva: deve essere simile ad una frustata). 

¶ Conclusione, la caduta di Uke è dovuta ad una torsione, non al caricamento sulla schiena di 
tori e proiezione.  

¶ La parata può essere fatta anche oltre il gomito.  
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14A - Contro pugnalata dal basso 
 

 

1 Parata esterna, effettuo uno spostamento a sx di Uke, 

contemporaneamente afferro con la mano destra il 

polso destro di Uke e con la mano sinistra effettuo una 

grossa spinta sulla sua spalla destra per allontanare 

ƭΩŀǊƳŀ.   

 

 

 

2. Compio una rotazione di 180°, mettendo la gamba sinistra contro 

la tibia destra di Uke (a sbarramento) ed eseguo una decisa falciata, 

sbilanciando uke che raggiunge prono il tappeto.   

 

 

 

3/4. Quando questi ha raggiunto il tappeto con il torace, 

scendo con il ginocchio sx poggiandolo sul tricipite, provoco il 

disarmo sfregandolo sul tricipite destro.  

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ 9Ω Ƴƻƭǘƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƛƭ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŘŜƭƭΩŀǊƳŀΦ  

¶ Questa deve essere sempre tenuta a distanza, con un controllo immediato del polso e 
ƭΩŀƭƭƻƴǘŀƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŀǊƳŀǘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǎǇƛƴǘŀ ŘŜŎƛǎŀ ǎǳƭƭŀ ǎǇŀƭƭŀΦ 

¶ Nella portata a terra, gamba a sbarramento e spazzata decisa. 
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15A - Contro pugno diretto 
 

1. Parata esterna, avanzando con la gamba sinistra afferro con la 

mano destra il polso destro di Uke, ruoto in senso orario il suo 

braccio ed afferro con la mano sinistra la sua mano destra per 

accentuare la torsione del suo braccio, costringendolo quindi a 

flettere il busto in avanti.  

 

 

 

 

2. A questo punto colpisco con il piede destro il suo torace 

facendolo sbilanciare indietro. Successivamente, con la stessa 

gamba senza poggiarla a terra, eseguo una falciata dietro la sua 

gamba destra.  

 

 

 

3/4. Dopo aver proiettato Uke al tappeto sul fianco 

sinistro, appoggio il piede sinistro sotto la sua ascella 

destra. Posso ora piegare in avanti il ginocchio 

sinistro contro la mia stessa caviglia provocando una 

leva sul braccio di Uke. 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Mentre eseguo la parata con il braccio, avanzo con la gamba destra. 

¶ bŜƭƭΩŀǾŀƴȊŀǊŜ ŝ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊŜ ōŜƴŜ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŀƭ ŎƻǊǇƻ Řƛ ¦ƪŜ ŜŘ ŜǎǎŜǊŜ 
ŀƭƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ Ǝƛǳǎǘŀ ǇŜǊ ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎŀƭŎƛƻΦ 

¶ La direzione del calcio è diretta alla zona addome/torace, personalmente preferisco che sia 
rivolto al viso, visto che dovrà procurare una caduta sulla schiena. 

¶ Bisogna assicurarsi che uke non cada sulla schiena ma sul fianco destro, altrimenti non si 
può effettuare il controllo del braccio, spingendo la nostra tibia sinistra al gomito di Uke. 

¶ Qualora uke cadesse sulla schiena, si effettuerà una strattonata per portarlo nella posizione 
ideale. 

¶ In fase di preparazione del calcio al torace, si può anche fare un piccolo passo indietro, che 
serve anche ad essere più equilibrati.  
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16A - Contro presa del bavero 
 

 

 

1. Dopo aver afferrato con la mano sinistra la mano 

destra di uke verso il mio fianco sinistro, porto anche la 

Ƴŀƴƻ ŘŜǎǘǊŀ ǎǳƭƭŀ Ƴŀƴƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΦ !ƴŎƘŜ ǇŜǊ 

essa appoggio il pollice sul dorso e le altre quattro dita 

ǎǳƭ ƳŜǘŀŎŀǊǇƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΦ  

 

 

 

 

2. Eseguo quindi una torsione sul suo braccio destro e con la 

gamba destra eseguo uno sbarramento dietro la sua gamba 

destra.  

 

 

 

 

3. Dopo aver disteso il suo braccio sul tappeto eseguo 

una compressione sul suo gomito con il ginocchio destro. 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Tecnica classica di Aikido (kote gaeshi). 

¶ Dopo la presa al polso e accentuando la pressione della mano, effettuo una rotazione in 
senso antiorario (TENKAN), successivamente accentuando la pressione sul metacarpo, 
provoco così la caduta sul dorso ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΦ 

N.B. Dopo la caduta è importante accentuare la torsione del braccio, in modo che questi nella fase 

finale rimanga sullo stesso asse della spalla destra di Uke, ciò è necessario per rendere più efficace 

la compressione sul gomito, mediante ƭŀ ƴƻǎǘǊŀ ǎǇƛƴǘŀ Ŏƻƴ ƛƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻΦ [ΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ ŘŜƭ ƪƻǘŜ ƎŀŜǎƘƛ ŝ 

ƭŀ ǎǇƛƴǘŀ ŘŜƭ ƴƻǎǘǊƻ ǇƻƭƭƛŎŜ ǎǳƭ ƳŜǘŀŎŀǊǇƻ ŘŜƭƭΩŀƴǳƭŀǊŜκƳŜŘƛƻ Řƛ ǳƪŜΦ 
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17A - Contro calcio  
 

 

  

1. 9ǎŜƎǳƻ ǳƴŀ ǇŀǊŀǘŀ Ŏƻƴ ƭΩŀǾŀƳōǊŀŎŎƛƻ ŘŜǎǘǊƻ όŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ 

ginocchio destro di Uke), avanzando con la gamba destra, compio 

uno spostamento del mio corpo in senso anti orario, allo stesso 

tempo chiudo la gamba di Uke sotto la mia ascella sinistra, bloccata 

così la gamba di Uke effettuo un passo in avanti anche con la gamba 

sinistra, per ritrovare il mio appoggio, eseguo ora con la gamba 

destra una falciata dietro la sua gamba destra, costringendo Uke ad 

una caduta dorsale sul tappeto. 

 

 

 

 

 

2. Mantenendo la gamba destra di Uke bloccata, porto il mio 

piede sulla sua gamba sinistra provocandogli una dolorosa 

iperestensione. 

 

 

 

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ I calci difficilmente si possono parare, bisogna anticipare la parata con uno spostamento 
del corpo verso il lato sinistro al fine di uscire dalla traiettoria del calcio e attutendo 
ƭΩƛƳǇŀǘǘƻ Ŏƻƴ ǳƴ ŀǘŜƳƛΦ  

¶ In allenamento, per alleviare la caduta di Uke, si può alleggerirla con una presa al bavero, 
accompagnandolo al tappeto.  
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18A - Contro strangolamento 
 

 

 

 

1. Tori afferra con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra 

la manica destra del Keiko Gi di Uke e lo invita con una strattonata a fare 

ǳƴ Ǉŀǎǎƻ ƛƴ ŀǾŀƴǘƛΣ ǇƻǊǘŀƴŘƻ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻ 

di uke e il destro al centro delle gambe di uke. 

 

 

 

 

2. Completo la trazione con le braccia verso sinistra, scendo 

con la schiena verso il tappeto avendo cura di bloccare il 

suo piede sotto la coscia sinistra, mentre con il piede destro 

sollevo la gamba sinistra  di uke, impedisco così ad Uke di 

ritrovare il suo equilibrio. 

 

 

 

 

3. Continuo la trazione sulle maniche del keikogi per 

proiettare uke. 

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

Quando si parla di sutemi waza resta sempre difficile applicare staticamente.   

¶ Questa è una di quelle tecniche simile alla tecnica di judo, sumi gaeshi - Uki Waza - (Yoko 
sutemi waza).  
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19A - Contro Coltellata dal basso 
 

 

1. Parata interna, spostandomi a sinistra ŀƭƭƻƴǘŀƴƻ ƭΩŀǊƳŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǇǊŜǎŀ ŀƭ 

polso con la mano sinistra afferrandolo, intanto con la mano destra, afferro il 

ǎǳƻ YŜƛƪƻ Dƛ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭƭŀ ǎǇŀƭƭŀ ŘŜǎǘǊŀΦ   

 

 

 

 

 

 

2/3. Salto, adesso, a piedi uniti sul suo piede destro 

gettandomi in auto caduta dorsale trascinandomi 

uke, successivamente, spostandomi sul fianco destro 

e mantenendo la presa, eseguo un recupero, 

terminando in Ushiro kesa gatame. 

 

 

 

4. In conclusione, aumentando la torsione sul suo 

braccio disarmo Uke  

 

 

 

 

CONSIDERAZIONI: 

¶ /ŜǊǘŀƳŜƴǘŜ ŝ ǳƴŀ ǘŜŎƴƛŎŀ Řŀ ŦŀǊŜ Ŏƻƴ Ƴƻƭǘŀ ŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ ŀƭƭΩǳǎƘƛǊƻ Ŏƻƴ recupero, indirizzando 
il ribaltamento verso la testa di Uke, in questo modo si riesce a stare con il corpo lontano 
dal pugnale. 

¶ bŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ ƛƭ ǊŜŎǳǇŜǊƻ ŝ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƛƳǇǊƛƳŜǊŜ Ƴƻƭǘŀ ŜƴŜǊƎƛŀ ƴŜƭƭΩŀƴŘŀǊŜ ƛƴ ŀǳǘƻ ŎŀŘǳǘŀ 
ŘƻǊǎŀƭŜΣ ƛƴ ǇǊŀǘƛŎŀ ƭΩǳǎƘƛǊƻ ǾƛŜƴŜ ƛƳpostato già in piedi. 

¶ Nella fase finale si arriva nella posizione di Ushiro kesa gatame. 
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20A - Contro pugno diretto 

 

 

 

 
1. Parata interna, mano sinistra, colpisco con il 

taglio della mano destra il collo di Uke destro 

ed eseguo con la stessa mano con una trazione 

del collo, ora posso flettere il suo busto in 

avanti.  

 

 

 

2. Mi porto, successivamente con le gambe a 

cavallo, (successivamente gambe a croce juji) sulla 

sua nuca e stringo la sua vita con le braccia. (Posso 

anche prendere in cintura e ribaltare uke mediante 

ƭΩƻǎŎƛƭƭŀȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ǇƛŜŘ)i, ottengo così la caduta sul 

dorso.) 

 

 

 

3. Giunto a terra, porto il palmo delle mie 

mani sul tappeto per imprigionare le 

braccia di Uke mentre, distendendo le 

gambe, provoco una trazione sui muscoli 

dello sternocleidomastoideo.   

  

CONSIDERAZIONI: 

¶ Dopo essere a cavallo di uke è determinante il ribaltamento. 

¶ Dopo lo shuto e trazione sul collo, afferrare la cintura o si possono passare le mani al di 
ǎƻǘǘƻΣ ŀƭƭΩŀŘŘƻƳŜ ŎƛƴƎŜƴŘƻƭƻΦ 

¶ Kuzure, dopo lo shuto uchi e la trazione sul collo, afferro con le due mani la cintura di uke, 
ǇǊƻǾƻŎŀƴŘƻƴŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭΩƻǎŎƛƭƭŀȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛ ƭŀ ŎŀŘǳǘŀ ǎǳƭ ŘƻǊǎƻΦ 

¶ Nella fase finale porto le mie braccia sopra quelle di uke, allungo le gambe provocando lo 
stiramento dello sternocleidomastoideo. 
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SETTORE B 

Il Ju Jitsu ed il Judo hanno diverse analogie, tantè che il fondatore del Judo Jikoro kano, ha iniziato 

con il praticare il Ju Jitsu, ritenendolo poi troppo violento e praticato da molti personaggi 

discutibili, decise di realizzare uno stile proprio chiamato Judo kodokan. 

Il settore B del nostro programma, è la testimonianza delle radici e delle similitudini con il Judo, 

quindi, è il Judo fratello minore del Ju JƛǘǎǳΦ ¦ƴΩŀƭǘǊŀ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘƛƴŜ ŘŜƭ ƴƻǎǘǊƻ Wǳ Ƨƛǘǎǳ ŀƭ WǳŘƻ ǎƻƴƻ ƭŜ 

100 tecniche del nostro settore divise nei 5 raggruppamenti Go kyo. 

Il Kodokan institute di Tokio ufficializza 100 tecniche, 68 di nage waza e 32 di katame waza, divise 

in: 

¶ 16 di te waza (tecniche di braccia o mano) 

¶ 10 di koshi waza (tecniche di anca) 

¶ 21 di ashi waza (tecniche di gamba o piede) 

¶ 5 di mae sutemi waza (tecniche di sacrificio in avanti) 

¶ 16 di yoko sutemi waza (tecniche di sacrificio laterali) 
 

Mentre il katame waza che si divide in: 

¶ 10 osaekomi waza (tecniche di immobilizzazioni) 

¶ 10 kansetsu waza (tecniche di leve o iper estensioni) 

¶ 12 shime waza (tecniche di strangolamento) 
 

 

In questo settore il B, insieme al settore C ed il settore D ho cercato, con fatica, di dare un nome 

alle nostre tecniche, abbinandole ad una tecnica di Judo. Sono state abbinate ai numeri di settori 

delle tecniche, si tratta di agevolare la memoria mnemonica. 

Mi auguro che i maestri di Judo non inorridiscano, ma è stato veramente difficile riuscire ad 

abbinarle. 
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SETTORE B (NAGE WAZA TECNICHE DI PROIEZIONE) 

Ne abbiamo parlato in varie occasioni e non mi stancherò mai di ripetere in modo particolare in 

questo settore, così come in altre tecniche, dove è previsto il caricamento sulla schiena, come sia 

importante tenere a mente:  

¶ [ΩŜƴǘǊŀǘŀ 

¶ Lo squilibrio 

¶ La preparazione al caricamento 

¶ Il Michaku 

¶ Il piegamento sulle gambe e non con il busto 

¶ Il kake 

¶ wƛŎƻǊŘŀǊǎƛ ŘŜƭ Ǉǳƴǘƻ DΦ όǇǳƴǘƻ ƎǊŀǾƛǘŀȊƛƻƴŀƭŜύΣ ŎƘŜ ǎƛ ǘǊƻǾŀ ŀ ŎƛǊŎŀ о ŎƳΦ ǎƻǘǘƻ ƭΩƻƳōŜƭƛŎƻ 

¶ Abbassare il nostro baricentro, sotto il baricentro di uke 

¶ La regola rimane sŜƳǇǊŜ ǉǳŜƭƭŀΥ ά¢ǳ {ǇƛƴƎƛΣ ƛƻ ¢ƛǊƻέ ς ά¢ǳ ¢ƛǊƛΣ ƛƻ {ǇƛƴƎƻέ 

¶ Le tecniche non vengono mai applicate con una sola parte del corpo 

¶ Tutto il corpo partecipa alla riuscita ottimale della tecnica 

 

Fate sempre tutte le cose della vita con: SHIN GI TAI 

Shin: Cuore/Cervello 

Gi: Tecnica 

Tai: Corpo 
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1B - Contro pugno diretto 
Ippon Seoi Nage - Te waza - Tecnica di braccia 

 

1. Avanzo con la gamba destra, eseguendo una parata 

interna, con la mani sinistra, (più che eseguire una parata 

interna secca), bisogna inserirsi senza ostacolare, ma 

ŀƎŜǾƻƭŀǊŜ ƭΩŀǾŀƴȊŀƳŜƴǘƻΣ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǘǊŀȊƛƻƴŜ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭŀ 

manica di uke per portarlo sulla punta dei piedi, eseguo una 

rotazione in senso antiorario. 

 

 

 

 

 

2. Inoltre, per maggiore sicurezza e trazione, la presa 

alla manica del Keiko Gi deve essere fatta non al polso 

ƳŀΣ ŀƭƭŀ ƳŀƴƛŎŀ ŘŜƭ YŜƛƪƻ Dƛ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻΦ 

 

 

3. In questa tecnica, come tutte quelle del settore B, è 

essenziale, il caricamento sulla schiena deve avvenire con 

il classico meccanismo di Kuzushi ς Tzukuri ς Kake (Tirare a 

sè Uke, attraverso lo strattonamento sul braccio ed il 

ŎŀǊƛŎŀƳŜƴǘƻ ǎǳƭƭŀ ǎǇŀƭƭŀΣ ǘǊŀƳƛǘŜ ƭΩŀōōŀǎǎŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ 

nostro baricentro, sotto il baricentro di Uke con la 

flessione delle nostre gambe e non del busto, posso ora 

posso proiettare uke al tappeto. 

CONSIDERAZIONI: 

¶ Ognuno di noi ha una sua posizione di guardia rispetto a uke, 
mantenendo fede alle indicazioni che ci hanno indicato i nostri maestri, La posizione di tori rispetto uke è in 
shizen hon tai o in zenkutsu dachi. 

¶ Nella fase di proiezione, più che eseguire una parata interna secca, bisogna inserirsi senza ostacolare, ma 
agevolare, con una trazione attraverso la manica per il caricamento sulla schiena, Uke nella sua spinta 
iniziale.  

¶ Inoltre, per maggiore sicurezza e trazione, la presa alla manica del Keiko Gi deve essere fatta non al polso ma, 
ŀƭƭŀ ƳŀƴƛŎŀ ŘŜƭ YŜƛƪƻ Dƛ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ƎƻƳƛǘƻΦ 

¶ In questa tecnica, come tutte quelle del settore B, è essenziale, il caricamento sulla schiena deve avvenire con 
il classico meccanismo di Kuzushi ς Tzukuri ς Kake (Tirare a sé Uke, attraverso lo strattonamento sul braccio 
ŜŘ ƛƭ ŎŀǊƛŎŀƳŜƴǘƻ ǎǳƭƭŀ ǎǇŀƭƭŀΣ ǘǊŀƳƛǘŜ ƭΩŀōōŀǎǎŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ƴƻǎǘǊƻ ōŀǊƛŎŜƴǘǊƻΣ ǎƻǘǘƻ ƛƭ ōŀǊƛŎŜƴǘǊƻ Řƛ ¦ƪŜ όŎƛǊŎŀ о 
ŎƳΦ ǎƻǘǘƻ ƭΩƻƳōŜƭƛŎƻύ Ŝ Ŏƻƴ ƭŀ ŦƭŜǎǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭŜ ƴƻǎǘǊŜ ƎŀƳōŜ Ŝ ƴƻƴ ŘŜƭ ōǳsto.  
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2B - Contro pugno diretto 
Kubi Nage ς Tecnica di anca 

 

 

1. Dalla posizione zenkutsu dachi di entrambi, uke attacca 

in oi tzuki jodan, tori para con il braccio sinistro e 

afferrando la manica destra del keikogi di uke eseguendo 

una trazione avvicinandolo. 

 

 

 

 

2. Successivamente ruoto verso sinistra compiendo con 

il piede destro una rotazione in senso antiorario ed 

ŀǇǇƻƎƎƛƻ ƭƻ ǎǘŜǎǎƻ ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜǎǘǊƻ Řƛ ¦ƪŜ 

(sbarramento), nello stesso tempo, avvenuto il 

contatto, avvolgo il mio braccio destro attorno al suo 

collo.  

 

 

 

 

3. Ultimata la rotazione, proietto Uke al 

tappeto facendolo ruotare sulla mia anca 

destra, proiettandolo al tappeto.  

 

 

CONSIDERAZIONI:  

¶ Come detto in precedenza, nel settore B regola essenziale, sono dettati gli accorgimenti che 
abbiamo già descritto. 

¶ bŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜΣ ǘƻǊƛ Ŧŀ ǳƴŀ ǘǊŀȊƛƻƴŜ Ŏƻƴ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ŘŜǎǘǊƻΣ ƻǘǘŜƴŜƴŘƻ ŎƘŜ ¦ƪŜ ŀǾŀƴȊƛ Ŏƻƭ 
sinistro e che il suo peso appoggi sulla punta dei piedi.  

¶ Compiuto lo squilibrio di uke, cinge il suo collo col braccio destro, avvolgendolo 
successivamente completato il tai sabaki esegue la proiezione, con la gamba destra a 
sbarramento.  
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3B - Contro pugno diretto 
Seoi  Nage  Tecnicha di braccia 

 

 

 

1. Parata interna, Tori deve posizionare il suo corpo allo 

stesso modo di O-Goshi. afferro con la mano sinistra la 

manica destra di Uke e porto il piede destro in 

corrispondenza dei suoi piedi con un avanzamento più 

ridotto, per agevolare la trazione successiva.  

 

 

 

2. Successivamente, compiendo una trazione sul suo 

braccio destro, ruoto in senso anti orario, mentre 

eseguo la rotazione, dopo avere colpito con il taglio 

della mano destra il collo di Uke sul lato destro, in 

corrispondenza del muscolo sternocleidomastoideo 

 

 

 

 

3/ 4. ±ƻƭƎŜƴŘƻ ƛƭ ǇŀƭƳƻ ŘŜƭƭŀ Ƴŀƴƻ ŘŜǎǘǊŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀƭǘƻΣ 

avvolgo con il braccio destro il collo di Uke. Posso ora 

ǇǊƻƛŜǘǘŀǊŜ ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ ŀƭ ǘŀǇǇŜǘƻ ŦŀŎŜƴŘƻƭƻ ǊǳƻǘŀǊŜ ǎǳƭƭŀ 

mia anca destra. 

 

 

CONSIDERAZIONI:  

¶ Te waza - Tecnica di anca  

¶ Nella fase di proiezione, dopo aver colpito Uke con il taglio della mano destra, eseguo una 
trazione sul suo braccio destro solo successivamente afferro il collo completando la trazione 
su di esso per avere più contatto e sbilanciamento di Uke.  

¶ Mantenendo la trazione e abbassando le gambe, posso proiettare caricando Uke sulla 
schiena ed abbassando le mie gambe lo proietto al tappeto.  
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4B - Contro pugno diretto 
Uki Goshi (tecnica di anca) 

 

 

1. Parata interna, sollevo con la mano sinistra il 

polso destro di Uke ed avanzo con il piede destro 

verso i suoi piedi, mentre, distendendo il braccio 

con il pugno destro colpisco il suo addome 

ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƭ ŦŜƎŀǘƻΦ  

 

 

 

 

2. Successivamente, avvolgo il suo braccio destro 

passando con il mio braccio sinistro sotto la sua 

ascella destra e portando la mia mano (pugno) sinistra 

verso il mio sterno.  

 

 

 

 

3. Posso ora ruotare con il piede sinistro, tra le 

ƎŀƳōŜ Řƛ ǳƪŜΣ ƛƴ ǎŜƴǎƻ ƻǊŀǊƛƻ ŜǎǇƻƴŜƴŘƻ ƭΩŀƴŎŀ 

sinistra davanti ad Uke. Concludo proiettando 

ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ ŀƭ ǘŀǇǇŜǘƻ ŦŀŎŜƴŘƻƭƻ ǊǳƻǘŀǊŜ 

ǎǳƭƭΩanca. 

 

 

CONSIDERAZIONI:  

¶ Dopo la parata interna, posso avanzare con il piede destro davanti al piede destro di Uke.  

¶ Colpisco con un pugno destro il suo fegato e avanzo anche con il piede destro. 

¶ tƻǎǎƻ ƻǊŀ ǊǳƻǘŀǊŜ Ŏƻƴ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ǎƛƴƛǎǘǊƻ ƛƴ ǎŜƴǎƻ ƻǊŀǊƛƻ ǘǊŀƳƛǘŜ ƛƭ ǘŀƛ ǎŀōŀƪƛΣ ŜǎǇƻƴŜƴŘƻ ƭΩŀƴŎŀ 
sinistra davanti ad Uke. 

¶ bŜƭ ǊƛŎŜǾŜǊŜ ƛƭ ǇǳƎƴƻ ¦ƪŜ ŦŀǊŜōōŜ ōŜƴŜ ŀŘ ƛƴŘǳǊƛǊŜ ƭΩŀŘŘome (kime). 

¶ Lƭ ōǊŀŎŎƛƻ ǎƛƴƛǎǘǊƻ Řƛ ¢ƻǊƛ ƴƻƴ ŘŜǾŜ ŀŦŦŜǊǊŀǊŜ ƛƭ WǳŘƻƎƛ Řƛ ¦ƪŜ Ƴŀ ŘŜǾŜ ŀǾǾƻƭƎŜǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ 
della spalla. 
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5B - Contro pugno diretto 
Guruma (Ushiro) - Caricamento sulla spalla con caduta posteriore di Uke 

 

 

 

1. Parata interna, afferro con la mano sinistra la manica destra 

di Uke ed eseguo su di esso una trazione frontale mentre con 

la gamba destra entro in posizione di proiezione.   

 

 

 

 

2. Avendo cura, in questa fase, di mantenere le gambe 

flesse, porto la mia spalla destra in corrispondenza della 

zona inguinale di Uke, per avere un bilanciamento del 

peso equilibrato sulla mia spalla, proseguendo la 

trazione sul suo braccio destro al di sopra del mio collo. 

  

 

 

3. Posso ora sollevare Uke sulle spalle riacquistando la posizione 

eretta, Concludo scaricando lo stesso dietro il mio corpo, 

mantenendo la presa alla gamba ed il braccio, posso anche 

lasciare la presa, lasciando cadere uke al tappeto. 

 

 

 

CONSIDERAZIONI:  

¶ Il sollevamento corretto è quello eseguito con caricamento sulla spalla abbassando le 
gambe ed in modo che il sollevamento avvenga sulle gambe e non sulla spalla. 

¶ Altra considerazione riguarda la trazione equilibrando il peso di carico, presa sulla manica 
destra di Uke sulla spalla (divisione equilibrata del peso - Guruma = Ruota). 

¶ ¢ƻǊƛΣ ƴŜƭƭŀ ŦŀǎŜ ŦƛƴŀƭŜΣ ŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩŀǘǘŜǊǊŀƳŜƴǘƻ può afferrare tramite il controllo 
la gamba e il braccio di uke o lasciare la presa. 

¶ [ΩŜǊǊƻǊŜ ǇƛǴ ǊƛŎƻǊǊŜƴǘŜ ŝ ǉǳŜƭƭƻ Řƛ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ƛƭ ǎƻƭƭŜǾŀƳŜƴǘƻ ŀōōŀǎǎŀƴŘƻ la spalla e tentando 
di sollevare Uke con forza.  
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6B - Contro pugno diretto 
Guruma (Ma) - Caricamento sulla spalla con caduta in avanti di Uke 

 

 

 

1. Parata interna, afferro con la mano sinistra la manica destra 

di Uke ed eseguo su di esso una trazione frontale mentre con 

la gamba destra entro in posizione di proiezione 

 

 

 

 

 

2. Avendo cura, in questa fase, di mantenere le gambe 

flesse, porto la mia spalla destra in corrispondenza della 

zona inguinale di Uke per avere un bilanciamento del 

peso equilibrato sulla mia spalla, proseguendo la 

trazione sul suo braccio destro al di sopra del mio collo. 

   

 

 

 

 

3. Flettendo il busto in avanti, posso ora sollevare Uke 

sulle spalle riacquistando la posizione eretta, concludo 

scaricando lo stesso davanti il mio corpo mantenendo la 

presa sul polso e avvolgendo con il braccio destro la sua 

gamba destra.  

 

  

CONSIDERAZIONI:  

¶ Il meccanismo di questa tecnica, non varia dalla precedente (5B) eccetto, lo scaricamento di 
Uke che avviene in avanti, mantenendo il controllo del braccio e della gamba di Uke.   

 


