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1975: Il Maestro Manlio Comotto, alla presenza dei Maeétri
Mazzaferrg A. Capacci M. Cavecchia, R. Olivieri e G.
Guzzardella,consegna la cinturanera (ricamata da Bruna
Bianch)RSA al SaUGNA 3ISy20S&air RSt
istruttore 1° danRomeo Cassano.
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Conosco il Maestro Romeo da 50 anni.

In questo lungo periodabbiamo consolidato una bella amicizia,
fatta di stima e di condivisione di valori. Quando mi ha chiesto
gualche riga di presentazione del suo manuale ho avuto qualche
momento di titubanza: la mia pratica del Ju Jitsu si € interrotta
da ormai molti anniper cui sarebbe presuntuoso da parte mia
voler dare un giudizio tecnico sul suo manuale.

Pero, visto che mi sono occupato da sempre di insegnamento e
di formazione, ho pensato di poter dare un mio piccolo contributo al suo lavoro.

Innanzi tutto mi sento @n sicurezza di affermare che la progressione didattica che lui ci propone e
decisamente interessante, riesce a combinare principi, fondamenti e tecniche in successione
armonica e coerente. La cosa non mi meraviglia, Romeo non ha mai smesso di met&mne insi
studio e applicazione: con curiosita e intelligenza ha cercato di appropriarsi dei principi delle
discipline orientali, rinnovandosi continuamente, senza mai dimenticare pero le radici da cui ogni
disciplina e ogni stile derivano.
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In due righe ha condensato la filosofia della sua ricerca tecnica ed il suo stile di Maestro.

Se analizziamo le sue parole, vediarie unisce sempre lo studio delle tecniche alla loro
F LILIX AOFT A2yS S ljdzAyRA Af YS&aal3aaz F2NIS OKS
dallo studio.

Per elaborare le tecniche occorre metterle al vaglio della ricerca e saperle modificare c
coscienza e coerenza.

Spesso questo modo di procedere porta a due conseguenze: non ci si riconosce piu nel metodo da
OdzA &aA 8 LI NGAGA S ljdAyYRA &aA GF3tAlLy2 S LINRL
valida e ci si considera ghici depositari della scuola.

Quello che ha fatto Romeo invece e riconoscersi nel Metodo Bianchi ed essere consapevole della
LINB LINA I NAOSNDIFZ LISN) Odza 2 &addzRAz2 S fQStl o
Cassano.




Ly l[dzSad2 LIYNDZNERAY 2\zZLDRBRY Sy Ss 0QS dzy NAO2Yy:
la propria ricerca.

Possono pero esserci anche altre scuole, derivanti da altre ricerche.

Romeo mette a disposizione i suoi studi, identifica e da un nome alla sua Scuola e inngp@sto

la relativizza.
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del buon allievo, le ha studiate e rielaborate con la volonta del buon praticante ed ora & padrone

di un metodo, di una Scuola in cui sice tradizione e creativita.

Essendo stato allievo del Maestro Gino Bianchi, vedo che il Metodo si € molto modificato e
diversificato nel tempo, e questo € un bene, vuol dire che dal seme sono nati nuovi germogli e
nuove piante, ma vedo anche che molte sleusi ritengono le uniche depositarie del Metodo e
O2y&aARSNIy2 02y adzZlll2ySyit S FfGNBT ljdzSaiz2 ¢
giudizi.

Romeo ha la giusta fierezza del suo lungo percorso ma ha ancora la disponibilita a mettersi in
giocoe a imparare sempre.

Ogni apprendimento non € un traguardo ma una tappa.
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senso solo se puo essere trasmessa e il Maestro Cassano ha saputo sempre trasmettere ai suo
allievi le tecniche, il metodo, ma soprattutto la cultura, il rispetto, il valore dello studio e della
ricerca.
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Ringrazio il Maestro per il contributo allo sviluppo delle Discipline Orientali e soprattutto per la
fraterna amicizia che abbiamo condiviso.

Manlio Comotto

Responsabile della formazione persiéttore Discipline Orientali UISP




Il Giudizio di alcuni Maestri Storici Liguri
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e diventati amici dopo, per avere un loro giudizio su quantcelaborato e inserito nel mio
manuale.al SAGNRA OKS K2 | @dziz € Q2y2NB RA 02y 23 0SNJ
del maestro Gino Bianchi e per me € un enorme piacere avere la loro attenzione e ospitarli su

j dzSadS LI IAYySEd

1 Il maestro ManlioComotto, mi ha dedicato il profilo
M1 1l Maestro Luciano Mazzaferro

M° Luciano Mazzaferro

Ciao Romeo,

O2y 3ANY YRS a2NLINBal K2 NAOSPQUR2tdl /oamB@lly2RS
Elaborazione e applicazione delle Tecniche del metodo m° Gino Bianchi.
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La mia prima impressione € stata quella di constatare che hai azzerato il pregiudizio occidentale.

Il testo e esposto con la nomenclatura giapponese.

Il lavoro e suddiviso in cinqu€apitolf. Bene espostia presentazione del maestro Gino Bianchi di
come e venuto a contatto con la dolce arte dei samurai e tri@datnoi occidentali INSETTORI".

Ho sfogliato il testo con stupore e soddisfazione, cherenpe molto importante.

Le tecniche sono disegnate e trascritte, in tre momenti di applicazione.

Esfogliando pagina dopo pagina (la bozza ne contieng.110

I "MANUALE di JU JITS@rmato dacinque capitoli, gradevoli e scorrevoli.

A mio avviso il ginto € il fiore (margherita) all'occhiello, uno studio di anatomia del corpo umano
che riguarda I'attivita specifica del Ju Jitsu.

A mio avviso € un manuale prezioso per ogni insegnante.

Questa € la mia prima impressione, con molta stima mi congratonh te.

Luciano Mazzaferro




M° Rinaldo Orlandi

Caro Romeo,
con molto piacere ho ricevuto la notizia del completamento della tua opera.

Ti ho visto, nei lunghi anni della nostra amicizia, sempre impegnato su approfondimenti in tema di
JuJitsu ed ArtMarziali e sempre motivato da entusiasmo nella ricerca dei valori fondanti.

In particolare, per il Jditsu, sei sempre stato affascinato dal Metodo Bianchi e mi hai spesso
invitato a Taranto per avere occasioni di discussioni ed approfondimenti.

Consentni quindi di ricordare quanto da me attuato nel 1972 su questo tema (da cui sono derivati
tanti sviluppi successivi) come da me ricordato in recenti pubblicazioni.

Nel 1972, come Ingegnere della Pirelli, mi e stato anticipato che era richiesta la neazarés

Po{ ®! & | LI NIANB RIff Ql dzi dxfyeRtempd ésoNDiredinyfd Tecridoda & A 2
Nazionale della F.N.J.J. e Consigliere Nazionale pediisdupresso la Federazione Nazionale
YIENF OGS LINBaASRdzil RI f fei@ bnghd @resideie dellaiF2.L.P.J5) MlarddK A y
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J.J. in F.ILK., mi chiese di depositare un programma ufficiale per il Settore J.J., prima di partire per
gliU.S.A. Mi anticipo anche che, pur lasciando la Direzione Tecnica, avrei mantenuto la posizione
di Consigliere F.I.K.

Cdz ljdZAYRA yStftQlyy2 mdptH OKS StlFo2NIA aiayaztl
dei Settori del Maestro Bianchi (decedutel 1964) riposizionandole su Nuovi Settori che avessero
caratteristiche tematiche (Settore A per studio di posture; B per sollevamenti e proiezioni; C per
LINSEAS FINIAO2ftFNAT 5 LISNJ aiNFy3I2€tFYSYGAT €9 LISN
dovevano inoltre avere una progressione di crescente difficolta didattica, passando dalla prima
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Lasciai quindi questo programma tecnico dattiloscritto dei Nuovi Settori alla F.I.K., nel 1972, per
dzybiQanica docere e per gli esami di passaggio di grado.

Nel gennaio 1974, la F.l.LK. ha stampato il testo integrale con i 5 Nuovi Settori, da me lasciato nel
MPTHE AY dzy fAONBIG2 CSRSNAGRIBfPdzE AyaAG2€ 1 G2

Nel giugno1974 ho ultimato il testo gi@nsegnato nel 1972, inserendo considerazioni scientifiche,

jdzZ € S LINRPLISRSdzG A Ol ff Q! dzi2RAFS&l SR | 33FAdzy €
StFo2NFdA RFf alSadNR /LI OOA® bSf aSiiadSYoNS
(SOASGL LOFEAFYLF 1 dzi2NA SR 9RAG2NARAO S &ar F2N

A v

FfftQAYAT A2 RSt wmMoprpX adl YLI @I -WAG ELdRar?d R SNIAA A
| dati ed i documenti Federali costituiscono le prove a quanto daagpeasiescritto.
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Negli anni, cambiano le condizioni sociali ed mportamenti delle persone a cui la Difesa deve

fare fronte e cambiano quindi le impostazioni applicative, sempre perd mantenendo un giusto
equilibrio in termini etici.

CtNR P2 OKS tQAYAaAASYS RSA O2yGSydziiA RSdalesuel dzl
esigenze di apprendimento e di personalizzazione.

Oltre alla precisione di descrizioni e disegni, trovo infatti molto utili i tuoi riferimenti alle altre Arti

Marziali, che devono fare parte della preparazione di un buon Maestro, oltre allescenze
anatomiche, cui hai dedicato il giusto peso.

/' N2 w2YS2X FAY RIFftQAYAT A 2Jits0 &i avieBble aviiniolcdn®e inR S G (
una nuvola di pensieri e considerazioni da approfondire nel nostro spirito e nella nostra vita e, mi
pare che cio sia veramente avvenuto.

Ancora Bravo per il tuo contributo alla famiglia dei Jutsuka. Il merito ti verra riconosciuto da chi
intende impegnarsi con serieta.

Cari saluti ed auguri.

Rinaldo Orlandi
Presidente JJIF Ethics Commission
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M° Angelo Biano

Ciao Cassano,
ho sfogliato il tuo manuale e come il precedente mi e piaciuto molto.

Ti ho sempre riconosciuto un ottimo praticante del metodo Bianchi, agli stage sempre pronto a
fare da uke e lo hai fatto anche a me al mio esame a IV dan ti conesey bon farmi parlare

della storia, sai che preferisco fare piu che scrivere, aspetto una copia del tuo manuale quando
sara finito.

Angelo Briano

M° Mauro Cavecchia

[l maestro Manlio Comotto

guando decise di lasciare il Ju Jitsu, non mi lascio orfaaaminaffido per continuare la mia
preparazione alla conoscenza del metodo ad un suo allievo, il m® Mauro Cavecchia (Yawara, via
Tanini 2/21- Genova Borgoratti).

[ @nico Mauroe stato il maestro cheicuramente mi ha dato di piu temamente, anche pehe

ha avutopiu tempo di migliorare il mio J.J., oltre alla tecnica si scaturi una grande amicizia, non
finird mai di ringraziarlo. Purtroppo anche lui lascio il J.J. per incompatibilita, forse ho ereditato da
f2NR | yOKS 1jdzSad2 drenzazi MRikio rigniatoon8lie fileAdld BISF, Mduro RA T
e sparito da tutti completamente, GRAZIE Mauro per quanto hai fatto per me.

M° Albero Prof. Capacci (Non pervenuta)

In questa avventura, abbastanza lunga, ho avuto la fortuna di una greoliborazione di
persone che mi sono state vicine, che mi hanno supportato e sopportato per la stesura di questo
manuale, a loro va il mio ringraziamento.

Il maestro Vittorio Sola, grande amico, con la sua grande passione e competenza, in verita questo
percorso dovevamo farlo insieme ma frenetica vita di Vittorio non gli ha consentito di fare
insieme quanto prefissc miz2 ay A LI G Ay 2§ |, ARgiakich Marcello Nobie & Kina | |
compagna di vita e da una vita, Rita Maggi.

GRAZIE!




Grazie ankee al gruppo di amici e colleghi che si era formato a Genovdocorho condiviso bei
momenti sul tatami e fuori.

Il bravissimo Guzzardella (R.I.P.), Quintino Schicchi, Dario Quenza, Olivieri, Pagano, Lupini.
(Salvatore MagginiSergio Castellucgigrandi Ukeé

GRAIE A TUTI




STRUTTURA DEL MANUALE

Capitolo 1

%+ |ntroduzione
%+ Storia del Ju Jitsu
%+ Dojo e divisa

Capitolo 2

KyhonFondamentali
Posizioni

Attacchi e Parate
Ukemi

Kumi Kata

Kuzushi

-+ FEFFEFE

Capitolo 3

% Osaekomi waza
= Kansetsu Waza
=% Shime waza
=% Sutemi Waza

Capitolo 4: SETTORI

Settori A: lkkomi Waza
Settori B: Nage Waza
Settori C: Kansetsu Waza
Settori D: Shime Waza
Settori E: Awase Waza

Lol o o o

Capitolo 5:CENNI DI ANATOMIA




PREFAZIONE
aL CAMBIAMENTO INIZIA QUANDO QUALCUNO

VEDE IL PASSO SUCCESSIVO

cit. William Drayton
Gentile lettore,
sono Romeo Cassano, tecniamérale di Ju Jitsu: (metodo del maestro Gino Bianchi).
Ho realizzato questo master improntando il metodo del maestro, caoviuti accorgimenti,
doverosi dopo il 1946 anno della nascita della prima scuola a Genova e da oltre 50 anni le
O2RAFTAOKS RSt YIFISaliNR hNIIFYRAZX LlzoofAOFGS RI
Gia nel 2012, quando ho scritto il primo manuéld. t { SGG2NB { SO2yR2 /I a
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 Ronm@assano

Senza spostarmi dagli insegnamenti prezidsi Maestri fondatori, inserendo le esperienze di 51
anni di pratica, detto questo, non resta che cominciare il nostro cammino.
La formazione é la peculiarita che ci contraddistingue e che ci ha permesso, con il tempo, una
notevole crescita tecnica e culale.
[ S y2aGNB 02y230Syi1 S &az2y2 RSOGSNNAYIFIYGA LISNI A
generale in modo corretto e per raggiungere risultati tecnici e agonistici rilevanti.
Venendo da una formazione iniziata nel 1970, quando la nostrgpliisciveniva insegnata nel
modo piu che ottimale per quel periodo e non finird mai di ringraziare i Maestri per quello che ci
hanno insegnatoNella mia formazione nel Ju Jitsu ci sono stati e ci saranno sempre i dettami dei
manuali dei Maestri:
1 M. Comotto
1 D. Cavecchia
1 L. Mazzaferro
1 R. Orlandi
1 Briano
1

Capacci
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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.

[ QSaA3SyT I RA YATEAZ2ZNINB FyO2Nl = YA KI LERNILFG
strumento utile alla fomazione dei tecnici che, nelle mie intenzioni, puo essere usato anche come
manuale di consultazione.

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

di scavare ancora di pit, facendo ricerca, con lalspel I RA  Sa & SNOA N dza OA ( 2

m° Romeo Cassano
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Tradizione e innovazione: due facce della stessa medaglia

DiDonata3 Aprile 2018
Tradizione e innovazione sono daencetti apparentemente opposti simili a due sentieri paralleli
ySEtQSUSNYy2 Fftdzaaz2z RSEfl AG2NAI
La tradizione rivendica la propria verita assolut QA Yy y 2, €ihile AdRwyidSfiglia ribellde
grida in facciadll passato € mortot lanciandosi a tuttavelocita verso il futuro, andando alla
ricerca di quella stessa verita.
Pensatori, artisti, filosofie scienziatisi trovano immersi nella dimensione della contemporaneita e
alle loro spalle muti, non certo in silenzio, i loro predecessori li guardavaiecon stima e altre
volte, scuotendo lievemente il capo, in segno di diniego.
Sii cauto quando cammini sul sentiero della storia, € un terreno fragile, gia ai primi passi si sdoppia
come insegnano i miti.

FGGNY OSNB 2 2 &LJS OO0 Kgir chie § indltiplicaanirgint@d visiold SR 2  dzy QA

Tradizione e innovazione: definizione, significato e senso

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

[ GNY RAT A2y S SspirifudeS tediBared fartisidazhé dieNé tta®andata da una
ISYSNITA2yS FEtQlf N o

| concetti tradizionali sono trasmessi come garanzia di verita, immagine di sé, del proprio passato
individuale e collettivo.

G+ alF ON} OF G4Syl OKde chekanservad thasmar Yuftoy/cl chie & stdtdl & &
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Geschichte der Menschheit

La tradizione distingue il presente dal passft@@S a LISNRA Sy T | a23ItESHTGAC
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https://www.donatasalomoni.it/
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infallibile, riguardante la storia e la tradizione
[ QLf f dzZYAyAaY2 ONRGAOS FAaLINIT YSyidS ¢t GNIRATAZY
che si tramanda é spesso frutto di errori, pregiudizi e superstizioni.
Innovare significa creare:

1 Nuovi sistemi concettuali

1 Rinnovare gli ordinamenti & paradigmi scientifici

1 Sperimentare nuovi metodi procedurali
[ QAYY 28T A2yS y2y aix tAYAGE | OFYOoAIFNB €1 LIN
creandouna nuova visione dello scibijelove il presente diventa un punto di non ritorno, una

ferita profonda e insanabile con il passato e conseguentemente con tutto cid che é tradizionale.

Un presente eternamente presente
[ QAYY2@FT A2yS FTFF2yRI €S [s3GR hdNak sBambitl destadrd di y S f
insegnamenti, azioni e reazioni®h Rl yy 2 @A Gl Fff QSGSNYy2 RALFf 232
Ly ljdzSaidl RAYSY&aaz2yS fQdzylyAdtr 3A&E20S S O YOA
Nel flusso storico viviamo perennemente in una sola dimensione il presente.
h3ayiA 3ISYySNIT A2y SS RI jdzStfF LINBAAG2NAOF R 213
che in realta non si presenta mai ugualsésstesso.
Lastoria,y 2 a0 N} YIFSAGNI RA GAGFZI OA AyaS3ayl oOzadly
drasticamente il corso degli eventi e salo pensiero critico, aperto e autonompuo

comprendere la realta e gestirla proficuamente.




I {yliQ! yiA2023 dzy QA a
@A @S fmeedtfo (dAbES. Si chian@hiara
Vigoe custodiscéd QF NIiS OKS y St
donne tramandano da 28 generazioni. Il bis:
marino si ricava dal filamento che un mollusc
gigante, laPinna Nobilis, produce in piccole
guantita. Dopo una lavorazione che richied
tanto tempo e infinita pazienza nhaesto di
bissoottiene un filo che al sole sembra oro e co
il quale si possono effettuare ricami o produrr
preziosi tessuti.

Il valore del dono

Chiara Vigo condivide le sue conoscen:
gratuitamente, con tante persone e in tanti moc
diversi, attraverso lafratori e presentazioni,
progetti di ricerca con le Universita, incontri co
le scolaresche, panni di nozze e vestine
battesimo, nonché la donazione delle sue ope
a citta e musei, italiani e internazionali.
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Nonostante abbiaNA R2 G G2 |t QSaaSyil AlLtS 1jdSttS OKS az
cercare di non dilungarmi troppo, la cosa non mi entusiasma, ma se non ritenetstigeaguanto

vi dir0, potrete sempre attraverso una mail, indirizzatmf@@assodicoppe.ie farmi le domande

sui vostri eventuali dubbi.

Il settore &€ sempre stato soggetto a varie interpretazioni, lo stesso Maestro Bianchi che aveva
O2y OSLIAG2 Af &adzz YSG2R2 A&aLANI G2 Ff€tQlFdzi2z2RATS

a[ 2 24022 RREBEOF &NIF y2Y t QSTTFAOF OAL | f

| pilastri del metodo erano:

Liberta di esecuzione y St f QI dzi2 RAFTSal OKS RALISYRSZI RIf
caratteristiche psicdisiche dei due contendenti.

Liberta di forma cheproduceva creativita attorno ad uno stesso esercizio.

h@@AL YSYGS ljdzSaidl AYyGSNLINBGIFT A2YyS FyRFEGF 06SyS
riguarda il settore essendo uno studio per i praticanti € bene che si segua una linea comune.

Il mio sistemadi insegnamento: 5 settori A/B/C/D/E, che io amo chiamare Ko del Ju Jitsu

GYlF &S | ARoeo/{IOdZRIfy2¢> & O2YLIRad2 RFEA aSidz2NR C
20 per kyu.

Il settore e stato diviso, intelligentemente, dai padri fondatori pkfficolta di esecuzione, io
seguendo le loro linee guida, continuo a dividerle in:

1. Dal VI al VY, da Banca aGalla tutto il settore A = Ikkomi Waza (Trascinamento a terra).

2. Dal V al IV Kyu, da Gialla a@wcio tutto il settore B = Nage WaZadiezoni).

3. Dal IV al lll Kyu, daancio aVerde tuttoil settore C = Kansetsu Waza (L-g@y&restensioni)

4. Dal lll al Il Kyu, da Verde a Blu tutto il settore D = Shime Waza (Strangolamenti).

5. Dal Il al | Kyu, da Blu a Marrone tutto il settore E Awase Waza (Arrao®j coordinare,
RAGSY UGl NB GdzidQdzy2 O2y Af LI NIGYSNDL P

In giapponese il plurale e singolare e uguale.
¢CNI dzy Yeédz S f QI f (i \\Rza &Tacnich&ddSontdolia SNANBE At YI G
Queste sono le basi per la preparazione degli atleti per affrontacergetizioni di:

Settori

Accademia

Autodifesa Libera

Kata

Duo System Duo Show
Fighting

Random Attack

Ecc. Ecc.
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La storia del Ju Jitsu Metoddel m°® Gino Bianchi

La prima fugace apparizione del ju jitsu in ltalia, si deve a Pizzarola e Moscandeitai
dellaRegia Marina, che nel 1908 ne diedero una dimostraziofeahnche st Gino Bianchi (un
marinaio) colui che, dopo quaranta anni, porto il ju jitsu in Italia.

Il Maestro Bianchi, gia campione militare di Savate, era impegnato duraiedada Guerra
Mondialecol contingente italiano nella colongaapponeseali Tien Singn Cina,dove venne a

Oz2y il Gi2 O2ft 2dz 2AG&dz S NAYIYSYyR2yS 02t LMAG2 1
in Italia.

Nel 1946 venne fondata a Genovaddi a i N2 DAy 2 . Al yYOKA dzyl &0Odzf
f A0SNR¢s OKS | LILXAOF@F fF a52f0S | NIS¢ RSt @
caratteristiche degli occidentali.

Dal lontano 1946 questo metodo, che aveva una caratteristiagtstale unica, si & diffuso con
ASYLINE YIF3IIFA2NRA O2yaSyair FAyYy2 | R Saa&NBandh O2y
Karate (ora FILJKAM SR Ay &4S3dzA G2 3INITAS FffQAYLISTy?2
scuola di ju jitsu nat a Genova contribui, prima alla fondazione della Federazione Eurepea,
seguito, a quella Mondiale.

Le origini a Genova:

lEEQAYAT A2 fTQFUGAGAGE &aA & a@2t il Ay dzy 20
MaestroR | £ f QVitioiina daBeftre (prestigioso istituto ubicato in via Maragliano nel centro di
Genora, gestito dai padri Barnabitied in una sede provvisoria ubicata nella zona di
circonvallazione a monte di Genova.

1948: Apertura di quella che sarebbe diventata la sede prireigdlil punto di riferimento del J.J.

in Liguria: palestra di salita Famagosta.

[ @aSRS SN} dzy OSOOKA2 LIAOO2ft2 GSFINR OLINROI ¢
. NR JderRolita@l £ € 1 FAYS RSEfQ200G20Sy (2 0e (8 subpdlto ed (i NX:
due in platea).

Il ju jitsu, cosi come é stato ideato a Genova, € un Metodo che dal punto di vista tecnico ha una
a0 NYzG G dzNF SR dzyl Of I 8aAFAOFT A2y S Ot Fl ydzY SN (




(gruppi di tecniche) a fficolta progressiva, i vari elementi sono, inoltre, denominati con una
traduzione in italiano che e immediatamente comprensibile a tutti.

[ S GSOYAOKS | @gSOFy2 LISNI 20ASGGAG2 Q! dz2RATFSA
offesa diretta.

vdzSad2 2NARAIAAYIFES aradsSYlr RA Fdzi2RAFSal s FadAl
che non fecero mancare le notizie sulla storia di questo metodo nato a Genomahé sulla

partecipazione degli atleti del maestro Bianchi alle varievigédtilegate 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
f QA ydisBshdsd ia tutto il territorio italiano ed oltre.

Dt A SASNODAT A NIFIINHzZLII GA Ay aSiad2NARIT SNIy2 fQ
frequentando la palestra, si avvicinavano passo dopo passo alla cintura nera, che rappresentava il
GSNR Lldzy(i2 RA LI NISylT Il LISNI SYiNIrNB | F2yR2 Yy
costruita intorno alla struttura delle tecniche di base.

9Q LINBLINAZ2 fI LINIS F2023aNIF FAO0FZT OKS Yz2tia Oc
presoO2YS o6F &S LISNI f QAyaS3aylryYSyiad2 RSttt QlF dzi2RATFS:

[ 2 402LJ2 RS{it@MSTAFIRRAGASIAI (SNRA L RSEfF F2N¥YI O
| pilastri del metodo erano:

f Liberta di esecuziond. St f QF dzG 2 RAFSAl RALISYRS@I Rlef Y2F
caratteristiche psicdisiche dei due contendenti.
1 Liberta di forma. Produceva creativita attorno ad uno stesso esercizio.
Il metodo cosi concepito aveva quindi, non solo lo scopo di far apprendere tecniche atte
F£ffQF dzi2RAFSA&Il I &lb svifupd o Gapatith afofie eRedgnitive utitiialvalidtare
ed affrontare le varie situazioni.

1 Laprontezza di riflesspcquisita dopo costanti allenamenti.
1 Lacalma,di chi & cosciente dei propri mezzi.
1 Laserenita,che si pud anche definire coraggio.
NO2Yy GNBTf 2 RBO6IDaewi@dirdagoniinanXolute e dannose.

Nel 1964, improvvisamente, a soli 50 anni il maestro Bianchi mori lasciando, ben consolidato, il
suo metodo che oggi € preso ad esempio da centinaia di associazioni sportive.

La storia della diffusione del Metodo Bianchi dopo la morte del Maestro seguitd con un percorso
di ufficializzazione attraverso la costituzione in prima battuta della Federazione Nazionale di Ju
WAlGadz S Ay aS3adzaidi2 02y ftdellaBkPBdi FKDAR FIRTEBA dzy &S

Il Ju Jitsu che coltivava la diffusione del Metodo Bianchi in Italia continuo quindi a svilupparsi
LINAY OA LI £ YSYyGS O2tftS3radz2 + AGNHziGdzZNE aALR2NIAGD
FILPJ (Federazione lgala Lotta Pesi Judopgi FIJLKAM (Federazione Italiana Judo Lotta Karate e

Arti Marziali).




Questo importante traguardo, che consentiva al Metodo Bianchi di inserirsi a pieno titolo in una
delle piu grandi Federazioni Nazionali del CONI, fu condiviso tte delle societa sportive piu
rappresentative del panorama italiano del Ju Jitsu che ancora oggi, assieme a tante altre nuove
a20AS0L F2NX¥IFGSaA adz00SaaArgdl YSyidSs LINY GAOKy?2

| Settori raccolgono il normalbagaglio tecnico del jutsuka, raggruppando le azioni secondo cinque
LINARYOALIA o61F&S O6{SUG2NRA I LWJzyd203 O2yGNI RRAAI
settore € composto da 20 tecniche.

1 Settore A- Squilibri¢ Trascinamento a terra (IKKOMIMWAZA)
Azioni elementari che introducono alla conoscenza delle reazioni di un avversario.

Tali azioni suggeriscondiRe A Y L2y d2y 2 |t QF GGSNEI NR 2
STFSiG2 RA dzyl  LINIGh|comportaRdh perd®/n@ lial ska2reb& né
sollevamento con proiezione.

[ Qx
W [a=tN
@)

1 Settore B- Proiezioni- (NAGE WAZA)
Azioni che, attraverso lo studio dello sbhilanciamento, mirano al caricamento con sollevamento
RSt f QI GOSNEINRA2 SR ffl adzz LINRPASI A2y So

T Settore G Leve- [ -(KANSETSU WAZA) A ) i o
T A2YA AYLRZaul oS adzZ S I NUAO2fI 1T A2YyA RStfQl 90
dolore. In queste azioni vengono realizzate prese dolorose, senza che intervenga il sollevamento
RStfQF OSNEI NA 2 @

1 Settore D- Strangolarpenti: (§HIME WAK) o A A
FPTA2YA AYLR2aoloS adzZ 0O2ftt2 RSEfQF SOSNAII NAZ2Y S
della capacita di resistenza fisiologica agli effetti di strangolamenti e torsioni delle cervicali. Le
stesse azioni sono il fulcro ditutaQ S & SOdzl A2y S GSOy A Ol o

1 SettoreE{ (G dzRA 2 | f {(AWASEVEAZA)F S& o
FPTA2YA OKS YANIyYy2 |Efl LINRASIAZ2YS RSttt Ql OSN
FNIAO2t T A2yA S &dzZ 02ft23 Ay LINBGAdan®yaS RS
LINPAST A2yS RStfQlF OSNERFNAR2Y S LINBAS R2f2NRA&S
impostate per la loro immediata realizzazione al termine della stessa.




Norme comportamentali nel Dojo

Il praticante che si appresta apprendere la disciplina deve necessariamente seguire poche e
semplici regole.

Reishikie composta da due caratteri:

1 RElsignificassaluto, cortesia, etichetta.
 SHIKEAIYAFAOLY OSNAY2YAILIEST F2NNIEAGLEES NRG2:

Tutti i praticanti che salgono sul tatami devomoesentarsi con il Keiko Gi pulito e la cintura
correttamente allacciata.

Solo alle ragazze e consentita la pratica con una maglietta, preferibilmente un Body, sotto la
giacca.

Mai salire sul tatami senza permess$el maestro o di chi ne fa le veci.

Per prima cosa bisogna ricordarsi di lasctar® LINE LINK S O A2 0DNAGEG SAZy CeKNR AL
si sale sul tatami essi devono essere appaiati e insieme rivolti con le punte dalla parte opposta al
kamiza

Voltand2 & A LINBPLINRA2 @SNRER2 Af (FYAT X &aA SaS3amzS dzy
guesto saluto i piedi sono vicini tra loro, le braccia sono distese sui fianchi e il tronco si piega
leggermente in avanti. Una volta saliti s$alami ci si dispoe per il saluto.

Sicurezza ed educazione

Sul tatami sono severamente vietati accessori quali: collane, orologi, orecchini, anelli e ogni altro
accessorioperchépotrebbero 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 chiamera subito
dopo la spiegazione.




LACINTURA (OBMKyu e Dan

Non dimenticare la cintura: La cintura € un dono del maestro che ha riconosciuto i vostri
miglioramenti, pertanto éveramenteirrispettoso dimenticare la propria cintura a casa, 0 peggio
ancora perderlaEvitate di dimenticare cose negli spotiama abbiatene cura.

| gradi e i colori delle cinture

KYU

SHIRO OBI
Cintura bianca 6°KIU

KURO OBI
Cintura gialla 5° KIU

DAIDAIIRO OBI
Cintura arancione 4° KIU

MIDORI OBI
Cintura verde 3° KIU

AOIRO OBI
Cintura blu 2° KIU

KURIIRO OBI
Cintura marrone 1° KIU

goaonii

Oltre i kyu i dan

ny 0%

DAN

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

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

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

KRO OBI
Cintura bianca doppia. SHI-HAN Jigoro Kano

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 € anche usata da atleti agonistergdre, incontrapposizione alla cintura blu, per

identificare i duecontendenti.




Ecco un semplice schema su come si allaccia correttamente la
cintura in otto passaggi.

STEP #2
REAR VIEW

STEP #1

STEP #3 STEP #4

/ \, (

/ // \

STEP #6 STEP #7 STEP #8

IL DOJ@Non & una palestra, ma il luogo Dove si insegna la VIA)

Il Dojo(composto da due parold)o (via)Jo(dove si segue)

9Q dzy fdzz32 RA LINF GAOIFSX YI & &2LINI (dzid2 dzyl 3
tutte le regole generali del buonsenso e della cortesia, oltre a quelle particolari delle discipline

Marziali.




Disposizione sul tatami
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9Q 2LIIR2NIdzy2 NARALISGGFNB €S OAyGdz2NE RA Ofl aas
loro canto le cinture superiori dovranno aiutare il miglioramento tecnico di coloro che sono meno
espeti, senza scherno, ma con diligenza e cordialita. 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 é sul tatami &€ opportuno mantenersi silenziosi senza interrompere la spiegazione.
Quando si e fuori dal tatami, si puo parlare a bassa voce.

alA Fff2yaGryrFrNBRA RIFE GFGFYA aSyil Il | @SN LINRY!
La stessa cosa vale per risalire.

(REI) IL SALUTO

Lf alfdziz yStfS FNIA YIENIAFEAZ y2y § dzy 3ISal
forma, rispetto, interiorita. Esprime la consapevolezza che si ha di sé stessi e dei prqmgogm

Af NRALISGG2 RSt R222 Ay OdzAi OA &air |fttSylr S |
predisposizione ad un allenamento che richiedera pazienza, umilta, disciplina, controllo dei propri
ASYOGAYSYyGAd Lt &l fdd@asSyiiaSamyidalr REBA  NREAISION




importante nella pratica di un praticante. Salutare con rispetto esprime dignita cordialita,
simpatia, amicizia.

L 3AFLIRYSaAaA KFyy2 dzy GSNX¥YAYS aDA &AKA&gosal Od:
perfettamente con il gesto del saluto. Uno degli scopi delle Arti Marziali e la ricerca del gi shi
2POSNR fF NAOSNDI RStftlF NBGGAGAdZRAYS OKS ar S:
del rei.
a{ Syl I il0@oIdd kakate va.JS NA 2 &
(G. Funakoshi)

WSAZ LI NRBEF RStflF fAy3Idzad 3IAFILIIRYSaS:T RSNAGJE R
OdzA &aA3IYATAOFIG2 8§ O2NISaAil IKeiBspettrORelsaldo/ IB&i S A (
significato e saluto, inchind.a complessita simbolica del saluto € espressa anche nella mimica
posturale. L'allineamento del ventre, del busto e della testa, ad indicare, rispettivamente, la
Gt 2yiGLty tUSY20AQ0AGL S fUAYGSEESGI2TAYOKARE AR!
GOALF YIFGSNALIf S¢éo

L PAYWNI&E S FTAyAaOS O2y At al f dz
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
G{ KAYHT Ay Sx NBGilI T &aS02yR2 fQ2NRAYS RSt 3N
posiziona davanti agli atleti, di spalleella parte pit alta del Doja 1 I YAT I € T Y dz2NB R
AaGNXzE G2NR S FEA FaaraidSyidA déska deldeitrio. Al 2ap@ibd vy 2
fQrfttAS@2 LIAG FfG2 Ay 3ANIR2 O6{SyLI AL 2 Af al S
del saluto.

1 Il saluto in piedi
S esegue unendo i talloniin 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
OKAdzaSs O2y dzy2 adl a2 RQFYyAY2 OFftY2 S 0O2yal LIS
rei, si esprime disponibilita, in ultimo siritornainpds2 Yy S SNB GGl T IR SALINAY
02y O2N1l2I IYAYlF S aLANRG2E L2 az2y2 LINRYy(2éd

1 Nelsaluto seduti

Il capofila (Senpai), ordina di inginocchiarsi dicerid@ S fséderé quietamente). Partendo

quindi dalla posizione in piedi di Musubidachi, si piega la gamba sinistra, ruotando leggermente il
busto verso destra, appoggiando prima il ginocchio sinistpmiequello destro, si distendono le
caviglie e ci si siede sopra i talloni. La schiena e dritta, la testa eretta, le spalle rilassate e le mani
FLILI2IAALGS O2y A LI EYA adAZ S 02a0S3 2LIIzNBE Y
la destraa 2 G2 I AAYAAUNI T S A RdzS LRtftAOA | R ¢
RStfQFRR2YS L2aidl AYFSNA2NNSY(IS fQ2Y0StA023 C
capofila ordinat a 2 { dz&dilNgd a Lt &Af SyT A2 RPILINRK 2Y OURNSH Zd 3




aAfSYyT A2 S dazé LISYairASNROZ Y2YSyid2 RA &art Syl a
occhi socchiusi e respirando profondamente. Questo momento di meditazione richiede il piu
profondo silenzio per awsentire il raggiuB A Y Sy Ga@moniaSef del@concentrazione, che
permettono di spogliarsi delle proprie preoccupazioni e di farsi ricettivi agli insegnamenti impartiti

dal maestro.

Ad un ulteriore comandd a 2 1 dz& 2 | | Y Sesta coilcénMa¥iang interiprezd alta vae

il capofilaordinay { K2 YSA yA NBAES altdzi2z NA@G2tG2 & T2y
si sono succeduti nella storia del karate, a simboleggiare il principio secondo cui esiste qualcosa di
LIAG AYLERNIFYyGS RSt dddupigiérni. SuttiRiSnicHingno, patzdndot ldifiorted A ( L
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 piu
facilmente la spada anche in una posizione cosi svantaggiata. Poi il Maestro si volta verso i
discepoli e viene ordinata { Sy a SAG Ay X dz8BA NRA @2f G2 Ff al S&0 NP
accompagna con la paro@su, pronunciaté h &@riegai Shimasudr a2y 2N} G2 RA AY
G2A¢€3 2LII2NBE aSO02yR2 dzyQlFft GNI GS2NRARF bhaKA {K
LISNBESOSNI NB yStft2 at2NI 2 Yraaiayz2s a2FFNANB az

Infine viene ordinat@r h G 3 A YA NBXEASHAEdzE2 NENIINBESY (G N
f Qdzadz- 3t ALyl OKS &aA RS@S |t LINRPA&AAY2T dzyl O+
did YANRYAENR GT dz¢€ X GdziGA aAx FETlLy2 Ay LASRAZ LI NJ
A questo punto si inizia o conclude la lezione.

Oss: questo terminee 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 cio e viene spiegato; come segno di rispetto verso il cammino che si sta
compiendo.




Musubidachi (posizione naturale a piedi divaricati

ABBIGLIAMENTO JUDO Gl
KARATE Gl
JU JITSU Gl

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 pratjmer, esempio

T 1l Judo ha il Judo Gi
M |l Karate: il Karate Gi.
T 1 Ju Jditsu: il Ju Jitsu Gi.

O piu semplicemente:

1 Keiko Gi: (abito da pratica)
1 Keiko = pratica,;
f DA ' FoAG2d LEf YLahbh & GdziGQlFf aGNI O2zal




(GI) - Abito

V Uwa-gi
( (Jacket)
Eel {
Sode
(sleeve)
Sodcguchi
(skeeve opening)

Zabon | Shita

(jacket bottom trimm)

The Karate Uniform
Il DOJO

Se il dojo é il luogo dove si praticano le arti marziali, il Tatami € il tappeto che ci consente di
praticare le artimarziali, 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, I
O2f 2NB LIAG OKAINR SYRKAOO2Y& NBAYIYWi DIzAl) dzlf (a7
combattimento.




Potrebbe sembrare un errore ortografico
lamaestraé sempre stata colei che insegna
leggere e scrivere, mentrerilaestroé colui che
AyasS3ayl S NI Yingyisida safd®
quindi, il termine maestro non ha alcun:
concezione di genere ed e proprio dalla Sardeg
che ha inizio la storia di Chiara

»

La ragione per cui abbiamo due orecchie ed u
sola bocca € che dobbiamascoltare di piu e
parlare di meno.

Cit. Zenone di Cizio

r

Essere l'eterno maestro, clieA ya Sy |
corpo quando € giovane, con le parole quando
BSOOKA2 S 0O2y A LINRYyO
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Cit.Gen. Choi Hong Hi.

,




KIHONFfondamentali

Il kihon, e l'insieme delle tecniche fondamentali.

In italiano potremmo tradurlo con le parole "basilari" o
"rudimenti”.

La parola kihon e composta da due sezioni: Ki
(fondamenta o radici) e Hon (base).

Visualizzando gli ideogrammi delle dsezioni si nota
che Ki é 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 necessita di porre dgitee Sondamenta, delle
profonde radici per poter costruire qualche cosa di duraturo.

Nella cultura giapponese data molta importanza alla preparazione prima di mettere mano a
qualunque progetto ed & importante essere padroni delle basi di qualunquélitis; prima di
progredire in essa.

Nel ju jitsu dunque, ma anche in qualsiasi altra disciplina, senza una perfetta padronanza degli
esercizi di base, non é possibile progredire e raggiungere notevoli livelli di pratica.

Percorsiludici motori
a COSa 8rvono.

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 equdib sviluppo di tutte le aree delle
personalita degli Alunni;

Proporre un percorso di benessere psfco, da assumere quale costume culturale permanente,
O02YS YSI T2 LISNIf2 ag@afdzll2 RSdgiit@imoiord ¢ A3Sy T |

Migliorr NB S OF LI OAGt RA FLIWNBYRAYSYyG2 SR Af AL
RAAOALI Ayl RSt Wdz 2A0adzz aAGAf dzLILJ dzy Q2NEHI y AT
motorie, favorendo quindi, la propensione ad assumere processsideali con differente grado

di responsabilita.




Traguardi delle competenzéd,irfielligenza motoria:

1. Obiettivi di apprendimento

2. Capacita di discriminazione propria ed esterocettiva,;

3. Schemi posturali e motori;

4. @ LJ OA Gt eRuilibrig BcordizionSstatich® e dinamiche;

5. Srutturazione del movimento secondo categorie spaamporali;

6. Rtmo, suono, movimento;

7. Codici motori e comunicazione;

8. Gochi situazionali di opposizione (mediata e/o diretta);

9. Gochi situazionali regolamentati con erez attrezzi;

10.Percezione e comprensione della relazione tra investimento di tempo ed energie e |l
proprio progresso, benessere e salute, indicazioni didattiche (mezzi/stimoli)

11.Esercizi a carattere generale in decubito (propriocettivita) e in piedi (doamibne
generale e segmentaria);

12BASNOAT A LISNI £ QSljdzAft AGNR2 O0LIAOO2f I | ONRBOI T ;
ecc;

13. Esercizi di ritmo;

14.Esercizi posturali finalizzati;

15.Esercizi per la mobilita articolare;

16. Esercizi interattivi corattrezzi, palla, partner, ecc;

17.Percorsi;

18.Giochi, giochi tecnici.

19. Fondamentali delle specialita 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.




10 mt.

SALTELLO ALTERNATO

e e ™ "
PP == > (SO A T Y = >
®’.. SLALOM
' e 1 mt
70 cm. 1mt "
Fer— - B¢ \\“...(‘..( =,

SLALOM IN POSIZIONE QUADRUPEDICA

PERCORSO DI GUERRA

90 cm 90 cm.
-» m _____ - [ -»
m E 5 mt.
-3 e
TECNICA (1A con UKE, — O SPRINT
( 4 ™
, 10 mt.

Abbiamo ideato un percorstudico motorio chepotrebbe

inserito anchenelle prove di gara:

Suono di campanellaf f QA Y AT A 2 RSiefileronbddRod | LISNIJ FI NJ LI NI
T '{{9 5L 9v!L[L.wLhY ¢ LI} aairx adzZftQllaasS RA S
1 CERCHI: 8 cerchi, eseguito in passo con saltello alternato.
1 SLALOM: Slalom a 6 ostacoli in guardia sx e dx in avanti ed indietro.
1 SLALOM: Slalom a 5 ostacoli in quadrupedia.
1 SALTI: Salto libero su 2 ostacoli.
1 SCALETTAalti a piedi pari, dentro e fuori.
 PERCORSODIGUERRAINRA a OA I GF | GSNNI O2y f QlF dzAAf A2
1 FINE

/ 2 NNBNB ZadadStkho/dRcampéangla alla fine della prova, per fermare il crotreme

1 TECNICA 1/ADopo il termine del tempo, eseguire la 1/A con ukdi palestra senza

limitazione di tempo.
9 Saluto prima e dopo la tecnica




LE POSIZIONI

Bk &

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

posizione naturale di base Piede destro avanzato Piede sinistrcavanzato

A OA A

Jigo Hon Tai: Hidari JigoTai: Migi JigoTai:

Difensiva naturale Piede destro avanzato Piede sinistro avanzato




YOI DACHI

La posizione di base € in una posizione rilassata a ripo
piedi alla larghezzdelle spalle, con il ginocchio leggermente
piegato, con le braccia davanti aktintura, pugno chiuso €

braccia piegate.

MUSUBIDACHI

Posizione usata per il saluto, angolazione delle punte dei piedi

NAP2f S OSNA?2

f QSaGSNy?2
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ZENKUTSU DACHI

t 23A1T A2y S, canl iDpeyol pgrefvdledte sulla gamba
anteriore piegata; la gamba posteriore € dritta, compigde
ruotato all'esterno di circa 45 gradi.




ATTACCHI DI MANO O BRACCIA (TE)
SEIKEN URAKEN UDE/KOTE

HAITO HAISHU

ENPL  yine i

Con il termineJchi,si indicano le tecnichdi attacco.

Un esempio lampante per capire come una tecnidifesa (Uke) possa diventare una
tecnicadi attacco (Uchilo e la tecnica.

Ol ZUKI

9 @n pugno dalla stessa parte della gamba avanzante, us
nelle discipline del budo, come il karate o il jujitsu. Oltre a
tecniche di blocco, I'@&uki € una delle prime tecniche appres
da uno studente.




GYAKU ZUK) GYAKU TSUKI

g tratta di un pugno eseguito con il bracaontrario alla gamba
posteriore, € 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)




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 fortmovimento che puo essere KEAGE (FRUSTATO) oppure KEKOMI
(SFONDAMENTO).




MAWASHI GERI

Calcio circolare, affinché questa tecnica sia efficace, € necessario che le anche ruotino
velocemente e con forza. Il primo movimento della dinamica del calcio circolade il ginocchio

che si alza lateralmente con la gamba piegata. Tuttavia perché il calcio risulti potente, &
necessario ruotare I'anca ed infine lanciare la gamba verso il bersaglio. In definitiva questa tecnica
consiste nel far ruotare la gamba chelata attorno al corpo, dall'esterno verso linterno,
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
oppost all'azione del calcio: solo cosi potra 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 calciajizia la fase di ritorno che non é
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.




YOKO GERI

Calcio laterale, questa tecnica mira soprattutto a colpire un bersaglio posto lateralménte,
comunque possibile colpire un bersaglio frontale, ruotando preventivamente la nostra posizione
rispetto ad esso), con il taglio del piede (sokuto) mantenendooiido in posizione frontale.
Questo calcio puo essere eseguito sia frustato che spinto (keage e kekomi), come il mae geri.

URA MAWASHI GERI

Calcio circolare inverso, € simile al calcio circolare, 1
eseguito con traiettoria inversa, cioe dall'interngerso

I'esterno. In questo caso la parte che va all'impatto e

superficie plantare del piede o il tallone, anche per ques
tecnica, importante e la velocita di esecuzione, mediar
soprattutto la rotazione delle anche.

HIZA GERI

Golpo di ginocchioffontale o circolare)

— /




FUMIKOMI GHR

Calcio battente e pressante

MIKAZUKI GERI

Calcio a semicerchio




LE TRE ALTEZZE DELLA SUDDIVISIONE DEL CORPO

JODAN = ALTO

CHUDAN = MEDIO

GEDAN = BASSO




PARATE (UKE)

I 2y Af S sanoindi&te e tetn®Hieli difesa, dunque tecnichdi parata, bloccaggi e
leve articolari.

AGE UKHparata alta;







GEDAN BARAparata bassa (diretta)

JUJI UKHarata incrociata a mani aperte parata incrociata a mani chiuse

5




SHUTO UKIparata col taglio esterno della mano




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 bracci€apita anch in combattimento che si possa cadere e ci si possa
infortunare.

Ai bambini,sono insegnate di solito per primazca I £ S & OF LINR 2 fuséprassiz Ol
generalizzata, sia nelle palestre di Arti Marziali che di psicomotricita.

| bambini nelle Arti Meziali iniziano dalla caduta!

{A AyaS3aylry2 S aG§SOyYyaAOKS RA OFRdzil ¢ 02YS YS
seguito, si insegnano le capovolte per arricchire il bagaglio tecnico e fisico degli studenti.

Nel mondo delle Arti Marziali € certante 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.

CLAvICOLA @)

Falie®

| CORACOIDE
ACROMION

CAVITA
GLENOIDEA

SCAPOLA

OMERO

Protezione della testa

Ovviamente e pericoloso urtare con violenza la testa a terra; i conseguenti danni alla testa ed al
collo potrebbero anche essere gravi.

Per questo, in tutte leadute, latesta va sempre mantenuta sollevata dal terreno; vedremo come

in alcune cadute il fatto di mantenere le gambe sollevatdatea, aiutanoa proteggere il cranio,

mentre in altre cadute la testa vada mantenuta spostata verso il lato, in modo da mantenerla
FffQSAGSNY2 RA [|jdSfeee@imdéaduts. A YY | AAYI NR2 Ay Od:




[ Qdza2 RSt ft Il ol ddudadzil RSt
Al termine della caduta il brajjadokabatte sempre la mano.
Perché?

Quando un pesante oggetto caddera, sonoprovocate molte vibrazioni, le quali spetono sia

per terra che nel corpo caduto; questo succede anche quanpsilkacade a terra, quindi
neutralizza le vibrazioni emesse tramite la battuta della manatduli I YA Z & OF NR OF y' I
provocata dalla caduta.

CAPOVOLTA/CAPRIOLA:
Caduta perotolamento 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 sara dritta lungo la spina dorsale.

~

9Q AYLERNIFIYGS SRdzOF NB A teneye detigddta |d théia dakt@amy, oBe | R
NAFSNRAYSyG2 3dzZ NRIFENB Ay RANBIA2YyS RSt y2R2 RS

MAE UKEMI (CADUTA FRONTALE)

'1S &aAr f1Fao0OAl YyRIENBS Ay | @Fyadar 02YS dzyl aidl @2
Poco prima di toccare il tappeto tende con dolcezza le braccia davanti a se.

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

Questo tipo di caduta si esegue dapprima dalla posizigr@ A y 3 A ,y(@iCdall pasizione
naturale eretta: Shizen tai.




YOKO UKEMI

Caduta laterale

Si esegue a destra e a sinistra. Dalla posizione eretta Uke solleva il braccio destro davanti a sé e
contemporaneamente avanza con il piede sinistro.

Poi fa scivolare la gamhdestra 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 |l
GF LIISG2 O2y f lcciovesff@e S f QF @ Yo NI

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 KAITEMAE UKEMI

Caduta rotolata in avanti

E utilizzata da Uke quando subisce tomoe nage e altre tecniche di sacrificio. Come yoko ukemi, si
esegue a destra e sinistra.

bStftQSaS0dd A2yS I RS&AGNIZ '1S LINILS RI &aKAT Sy
Flette poi ledue gambe e posa la mano sinistra di piatto sul tappeto davanti al piede sinistro.

Il tronco rimane inclinato in avanti e la gamba destra € piu flessa della sinistra.




Uke appoggia poi il bordo cubitale della mano destra sul tappeto, tra la mano sigtfaede
RS&aGUNRZ €S RAGF RSttF YIy2 RNAGGS S NA@2tGS |
Il braccio destre flesso ad arco, la schiena e 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
/b Rdzi I FEfQAYRASHNE

Partendo da shizen tai, Uke solleva le braccia davaséfiao atenerle orizzontali.

Flette il collo in modo da fissamn lo sguardo il nodo dellzEintura poiché durante la caduta, la
testa non deve toccare maitdppeto.

In seguito! 1S SaS3dzS dzy LI a3a2 tallofi & QukvshBRoA IS ScINGhE si laskia T f ¢
NRG2FEFNB | ff QAYVRASGHNR @

bSftf QA ai Isofiiléna todcy/a tebrdzlke bdtte con il paldedle mani sul tatami.

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




USHIRO UKEMI CON RECUPERO
Cadutaaf f QA \dR R&pbi@

Partendo da shizen talke solleva le braccia davanti a sé fino a tenerle orizzontali.

Flette il collo in modo da fissare con lo sguardo il nodo della cintura poiche, durante la caduta, la
testa non deve toccare mai il tappeto.

In seguito! 1S SaS3dzS dzy Lllelteisdi taliohife QUrvArRIA 18 BcNi@ha si Eastia
NRG2TFNB |ttt QAYRASGHONR @

bSttQAadlIydS Ay Odzh f I &aOKASYlF G4200F F GSNNI X
Le mani sono ad una posizione di 30 gradi rispetto al corpo.

Le gambe si sollevano e nitee 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.




LE PRES®UMI KATA

MIGFKUMIKATA:Piede destro in avanti; mano destra@ll dSNB &aAYA&AGNR RSffC
I RSt

FEfF YFEYyAOFr RS&AGNI ol tfQlfdasSi I2YAG20

della cintura di Uke.

<

HIDARI KUMI KATRiede sinistro in avanti; mano sinistradbal S N2 RS a (i NR
RSAGNI FEfF YFYAOFI AAYAAAGNI oFffQltdsi
nodo dellacintura di Uke.




| diversi tipi di KUMHKATA

La presa al petto, maggiormente sensibile agli spostamenti del compagno, produce I'energia
necessaria per lo squilibrio, la presa alla madicge questa energia, perfezionando lo squilibrio e
permette il controllo della caduta.

Per I'esecuzione di aloe tecniche, pudsserepreferibile eseguire prese diverse da quelle usuali:
puo essere eseguite ad entrambe le maniche, entrambi ai baveri, a manica e lalErstesso
lato, a manicadavero e pantaloni, in cintura, ecc.., ma si tratta di kitata esegite unicamente
per I'esecuzione di quella particolare tecnica.

L'aspetto fondamentale delle prese, consiste nella sensibilita che si acquisisce con I'esperienza; le
prese sono difatti un sensore che ci permette di percepire i movimenti di uke, le seazioni",
migliore di quanto non sia possibile con la semplice osservazione visiva dei suoi movimenti, per
quindi eseguire la propria tecnica al momento piu opportuno, applicare il contro colpo (kaeshi)
adeguato, controllarne al meglio la caduta, ecc...

E 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, diverreblberamentepoco sensibile, sarebbe un inutile dispendio di
energie eun'ottima opportunita per uke per eseguire efficacemente la propria tecnica (Gaeshi
contro tecnica).

Naturalmente "cedevoli" non significa passivi 0 peggio inattivi; I'essere morbido non preclude la
possibilita di essere comunque vigile e attento.

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




EQUILIBRIO

"Attento, che perdi I'equilibrio!".

Quante volte abbiamo sentito questa frase mentre imparavamauradiare in bicicletta? In questo
caso il significato dellparolad S lj dzA & dhiardlRh 2 €

L'equilibrista del circo, che cammina e volteggia su una cordantelsauoto, sicuramente ha la
conoscenza necessaria a gestire, Eguilibrio e stabilita necessaria.

Quindi meglio non perderla impariamo a non perderlce farlo perdere aglaltri.
La terza legge della dinamica, o terzo principio della dinamica:

Azione e reazione, € uneggeintrodotta da Isaac Newton nel 1687: esso stabilisce che, se un
corpo esercita una forza su un secondo corpo, allora il seceséieita sul primo una forza uguale
e contraria.

GLI SQUILIBRI

KUZUSHISQUILIBRIO)

Uno dei Principf 2 Y Rl YSYy GF f A RSt Wdz WAGO&adz 8§ 1jdzSfla2 RA
YId8aAYlF STFAOFOAI S Af YAYAY2 t ARXRFKAZE RIS & C
AFNHzGGF yR2  Af LIAG LlaaroAitsS fI F2NJ | RSt f ¢
ySttQSasSoOdad A2yS RSttS (SOyAOKS®

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

Oltre a quanto detto € molto importante manteneieproprio sangue freddo, poiché se ci si basa
troppo sulla propria forza per battere il proprio Uke, si dimentica con facilita il corretto uso della
forzaA YdzaO2f A RAQGSYylly2 AyO2yaOAl YSYydS NRARIARA
fondame/ G F £ S LISNJ £ QF LI AOFT A2yS RSttS GSOYyAOKS F
f Qdza 2 Rgbdsth potrafegshidtilizzata al momento giusto.

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

immobilizzaziom, uno strangolamento una lewaticolare € essenziale rompere la posizione di

1'1S S NBYRSNI 2 @dzZf ySNIoAES ftQlFadGr 002 aisSaaz
vdzSadl FFasS AyATl AKSqg&libro). OKALF YI GF ¢

Ci sono Otto direzioni fondamentali di Squilibdioy | 2| € donoédefirtie: Happono kuzushi,
bisogna adattare lo squilibrio alla posizione di Uke.

Le 8 direzioni fondamentali sono.




indietro

indietro destra indietro sinistra

avanti

in Avanti il peso sulla punta dei piedi; il corpo inclinato in avanti e incurvato, gomiti alzati in
avanti;

F£f QA WpedoSuithlBriA t O2N1J2 Ay Ot Ayl a2 Ittt QAYRASUGUNR S
Quando Uke si muove, bisogna sfruttare il movimento di Uke prevedendolo ed anticipandolo.

. A&az23yl ASYLINB aFNHzidFrNB f QAYSNI Al RSt O2NLR
+A a2y2 GSOYyAOKS Ay feOuzialtré iildiddidiénsayila iirovindent®® y |
Uke.

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

Spingere e tirare rappresentano due utili azioni con lo scopo di rompere la posizione di equilibrio
di Uke, costiingendolo a sbilanciarsi usando piccoli movimenti in alcuni momenti e movimenti piu
ampi possibili in altri momenti.

bSttlF LINIYGAOF fQFITA2YS RAGSYy(dl LAG drarydat Saal
lasciare oppure tirare poi spingere eanersa, le azioni di squilibrio dovranno avvenire in tutte le
direzioni con movimenti sie linea retta che circolarmente.

Le azionse eseguite e intuite con rapidita, permettoROA NP2 YLISNBE f Q&8dj@zA f A o
ySOSaal NA2 ySt tzbneddlamtiiche fhdGamentalidel il Jitsh. O |-

TSUKURI (PREPARAZIONE)

Rompere la posizion§ f QSljdzAf A0 NRA X SYRINGE Qla@?d S NS NRK AT =
chiamatod ¢ & dzp tzNBEJ NI T A2y S RSttt Ql il 0020

Applicare realmente la tecnica voluta, quando dasizione di Uke ormai squilibrato diventa
precaria, tale momento direparazione e adattamento si definiseée¢ a dz] dzNA € @




KAKEESECUZIONE / PROIEZIONE)

/| 2yaS3dz2SyiSYSyiGSz O2yiAy ddmgnRado b Pdtehzialzdydslla fergaf Y 2
elaveloddRSt f QS&aS0dzl A2y S y$ éttieslil Indiglior riduitaidSpossibidelld S Oy A
proiezionedefinito & Y I {CBrilusione della tecnica), come espresso nel diagramma sottostante.

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

FORZA APPLUCATA

KLIZLISHI TSUKLRI KAKE
TEMPO >

In sintesi, il Waza (Tecnica) si ottiene con una buona applicazione del:
KUZUSHt TSUKUR] KAKE
Il rapporto traKuzushiTsukuri e Kake

Non caratterizza solo leroiezioni matutte le Tecniche.







aLf WwdzR2 KI fF F2N)YI

per raggiungere un livello equilibrato.

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

9Q AYR2YI06AfES S LISySi
9Q LISNXIFYySyGdS SR SaGSt
tempo.

Invisibileallo stato di vapore, ha tuttavia la forz:
di spaccare la crosta terrestre.

Solidificata in un ghiacciaio, ha la durezza de
roccia.

Rende innumerevoli servigi e la sua utilita non |
limiti.

Eccola turbinante nelle cascate del Niagar
calma nella supdicie di un lagominacciosa in
un torrente, o dissetante in una fresca sorgent
A02LISNII Ay dzy 3IA2NYy?2

Cit. Gonji Koizumi (8° dan

Nel tenere il tuo antagonista, dovresti tenerl
leggermente come se le tue braccia non fosse
altro checatene che ti uniscono a lui, in modo d
poterle allungare o contrarre a piacimentc

gquando e necessario, e tirarlo o spingerlo
gualsiasi direzione tu voglia.

™
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Cit. Sakujiro Yokoyama e Eisuke Oshil




Inizialmente per i preagonisti e gli agonisthisogna introdurre i nuovi neofiti ai percorsi di abilita
(skill), e i fondamentali (kihon) gruppi che approfondirenia le specialitd che si trovano nelle
gare di kase hito.

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

Nulla di piu sbagliato, € come dire che il Go kyo di Judo e 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
evolwzione.

Fermo restando il mio rispetto e la gratitudine ai maestri fondatori, per quello che ci hanno
insegnato, pur rispettandehi vuoleO2 Yy 1 A ydzl NE  aS3dzZANBE I aB3SOOK
tecniche del m° Bianchi restantMMUTATE continuo a cercare di apporre alcuni piccoli
accorgimentNELLA ESECUZIONE DEECNICHE

Siccomedovreste conoscere gia le 100 tecniche del Go Kyo, comunque le analizzeremo tutte in
seguito, con i testi e le illustrazioni.

Comincio con catapultare Sr32 f S RSt t QAyaS3ayl YSyG2 GNI RAT A2
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 questa@ mia opinione che il Judo e la strada maestra.

NAGE WAZA — tecniche di lancio

J U D O KATAME WAZA — tecniche di controllo

ATE WAZA — tecniche di attaccoalle
partidel corpo dell’avversario




ASHIWAZA —tecniche di gamba, piede

TACHI WAZA
(tecniche “in piedi”)
KOSHI WAZA - tecniche di anca

TE WAZA — tecniche di mano, braccia

NAGE WAZA
MA SUTEMI WAZA - sul dorso
SUTEMI'WAZA
(tecniche “di YOKOSUTEMI WAZA —sul fianco
sacrificio”)

OSAE WAZA — tecniche di per
immobilizzare a terra l'avversario

KATAME
WAZA

SHIME WAZA - tecniche di strangolamento

KANSETSUWAZA - tecniche di
esecuzionedi leve articolari




KATAME WAZRf ecniche di controllo)

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

A

1

l

@2t G LRNIIFG2 + GSNNF f QF S NA | difechich@z2 y dzy

P VAYY20AE AT T T A2yS +f adzzt2 62al S12YA o1 (
waza) o uno strangolamento (shime waza).
Il passaggio dalla lotta in piedi alla lotta a terra € 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.
I 2YAYOAL 02y elermeito/delh doppinhddtombatimedayin piedi e termina
nel combattimento a terra a seguito di una tecnica inferta o subita.

SOARSYGS ljdAYyRA OKS YAYy2NBE § Af (SYLR
YIF3AA2NE aFNE f QSTFFAOFOAI RA jdzSaidQdz GAYIl @
Nella realta del combattimento, uno dei due approfitta di un attimo di disattenzione

RStfQlf{iNRO®




OSAE KOMI WAZAImmobilizzazioni)

Termini usati di frequente nelle Osaikomi:

On (fondamentale)
Gesa (a fascia)
Gatame: (controllo)
Yoko: laterale

Kami: (disopra)

Tate: (verticale)
Sankaku (triangolo)
Shio (su quattro punti)

=4 =2 =8 =4 -8 -8 -8 9

KUZURKESA GATAME
variazioneR St f QAYY20 At A
9 Quna variazione dion kesa gatamefori

appoggia la mao destra sul tatami oppure puod
prendere il bavero da dietro. La posizione di Tori

identica a quella dion kesa gatame.

HON KESA GATAME

immobilizzazione a fascia

Tori € seduta sul fianco di Uke, gli blocca il braccio
destro prendendolo saldamente per la manica, e gli
circonda il collo con il braccsinistro; Tori tiene le
gambe allargate e abbassa la testa.

[ QAYY20At AT T T A2yS O2yarai:
S aLlttsS tQFr gASNAEI NA2 LISN
aSO2yRAZ | f GSNXYAYS RSA |
Ippon (punto che assegna la vittoria)!




YOKG5HIHO GATAME

iImmobilizzazione laterale sui quattro punti

9 @n controllo laterale; il petto di Tori schiaccia

KATAGATAME

immobilizzazione della spalla

C2NR O2yUNREtIl f QF OBS! .

destro con la propria testa; le mani chiudono: |
gamba sinistra é tesa a piede piatto sul tatami;
gamba destra, piegata, € con il ginoccbamtro il
fianco di Uke.

petto.

KUZURE KAMI SHIKBATAME
GFNRAFT A2yS RSt QAYY
lati da sopra

Tori con il braccio destro chiude il destro di Ul
sotto la propria ascella, andando a prendere

KAMI SHIQSATAME

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 presentatenol

variazioni.

a dzz

iImmobilizzazione da sopra sui quattro lati

Tori e 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

ol SN FftQltasSTTtF RS RA
possono essere raccoltgllungate, oppure una
GgSal S QI fdNY NI OO2 f y S

posizione del corpo di Tori € leggermente devia

rispetto a quella di Uke

T¢



TATE SHIHGATAME

controllo longitudinale sui quattro punti

Tori €& seduto a cavalcioni sul petto
RSt f Qlo@ &b NakrhaNd\ sinistra passa |l
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 eme o le cosce di
Uke.

KANSETSU WAZA eve- Iperestensioni)

KANSETSU WAZ{eve articolari)

Anche queste slividonoin due gruppi che sfruttano i principi di azioni diversi:

1 HISHIGI(Slogatura per Iper Estensione)

1 GARAM (Slogatura peiTorsiong

Le tecniche di kansetsu si possono applicare diema terra, che in Tachiin piedi.

1. Gruppo Garami (in torsione)

UDEGARAMI

2. Gruppo hishigi (in estensione)

UDEHISHIGOUHGATAME
UDEHISHIGUDEGATAME
UDEHISHIGWAKIGATAME
UDEHISHIGHARAGATAME
UDEHISHIGHIZAGATAME




KANSETSU WAZATermini prevalentementeusati nel Kansetsu
Waza)

Gatame: (controllo)
Garame: (Imbrigliato)
Ude: (braccio)

Ishigi: (romperec fracassare)
Ju Ji: (a croce)

Ashi: (gambapiede)
Waki: (ascella)

Te: (braccic mano)
Sankaku: (triangolo)
Kote: (polso)

Gaeshi: (rovesciato)

= =4 =8 8 -8 -8 _-95_9_9_-4°._-°

Inseriscaun interessante articolsulle articolazioni da: Accademia Arti marziali, che ringrazio.

Kansetsu Waza: (Lewglperestensioni)
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
storicoOdzf G dzNJF ft A S FTAE2a2FAOA S | Y ladddinostakingé dee A S
tecniche.

Le Arti marziali possono essere anche adella salute

Voglio partire immediatamente con un elenco di domande allo scopo di portare la tua attenzione
sul focus di questo articolo:

1 Qualé il tuo grado di conoscenzmuardo itraumi causati dalla pratica?
1 Le articolazioni del tuo corpo quali ¢dodevono sopportare quando ricevono le tecniche di

leva e di proiezione?
T 1A YIA O2yaARSNIG2 fQALRGSaAaA OKS LRGNBad
oppure hai messo in conto di subire o poter causare solo traumi?
Ritieni che gli anni diratica 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 utstana?
Cadere o fare una caduta, in merito alla difileza tra fare una caduta e cadere.
Impariamo a fare le cadute per permettere BiteR A  NJA & LJ2 ¥ R STuBe prosefjuidd1d A 2 y S
pratica; questo puo accadere solo se si rimane fedeli alle regole che la pratica ci imporrebbe.

T
T

Nel momento in cui le enrgie impiegate diventano eccessive, non solo si viene meno al principio
delmassimo rendimento con il minimo sforzo, ma si incorre nel rischio di creare danni fisici.




Rotolare quando si impatta con il terreno, € la condizione fondamentale per dissifaredea cui
il nostro corpo viene sottoposto in caso di proiezione.

Se questo non puo avvenire, per il tipo di tecnica applicata o per una cattiva gestione da parte dei
soggetti coinvolti, il risultato € una gran forza di impatto che si localizza in unzalinoitata e che
non potendo essere dissipata, potrebbe causare severi danni anche se non sempre subito evidenti.

Le articolazioni a rischio nella pratica delle arti marzial
[ QAYYF3AYS ljdzA a2 i2 son@salléchete ndrr@almenteIdIO d $ 1 A @ ly i (
fisica.

In Ju Jitsu sono maggiormente sollecitate le articolazioni degli arti superiori, le anche
6f QI NI A O 2fémorald) 2 4 Solotha ¥eebrale, non sempre cosi flessibile come dovrebbe
essere.

Le articolazioni rispondono a delle meccaniche ben precsmeclassificate in modi differenti. A
secona del loro grado di mobilita si classificano in vario modo, ma lascio alle persone, piu
qualificate di me per classificarle:

La pratica del Ju Jitsooinvolge soprattutto le
articolazioni ipemobili, 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.

In |j dzSadtiCold, preferisco  concentrarmi
sulbacino, quella zona del corpmi diamo molta
rilevanza perché e il centro della gravita e
RStfQSIljdzAf AONR2 S LISNI A
anche.Per fare delle considerazioni in merito alle
articolazioni delle anche e del bacino, dobbiamo
pensare a tue 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.

[ F2NIJ I RQdzNI2 OKS ai LINJ
contro il tatami, influenza prima di tutto
f QF NIGAO2FISYRAY $§ SODKS G(SYRS | O2YLINAYSNEA dzf 48

AO0KAI OOAI O2yGNR fQ2aa2 &l ONRBX A YLINRA-MaBa/ R2 dzf i

Le possibili caseguene da traumi o mal funzionamentossono manifestarsi con inflammazioni
ONRBYAOKS O2y GdzidA A aS3ayir OF N GSNpraddessiOA R
artritici peggiori ancora, in caso di un angolo di impatto non particolarmenteofavole, di
importante rigidita articolare e di condizioni biologiche sfavorevoli, si potrebbero subire
importanti lussaziono fratture ossee.




Tutto questo se consideriamo praticantibnona salutee che non riferiscono particolari patologie
o0 alterazimi muscolescheletriche rilevanti.

)
3)

Neck
|~ Shoulders

Lumbar spine
Hips
Wrists

Ankles

KANSETSU WAZfecniche di LevArticolare)

| Kansetsu Waza si possono avere per Iperestens(ese Juji Gatame, Ude Gatame) o per
rotazione radieulnare (es. alcune forme di Ude Garami).

Le leve
G5F0SYA R WIdR/F2A2 S GA a2ttt SOSNB A f

Questa frase € attribuita ad
Archimede, la pronuncio quando inizic
a costruire macchine capaci di spostal
grandi pesi con piccole forze.

Forza motrice

9Q dzyl YI OOKAYIl &

= o z z > : braccio dell: t =
9 Q Oz2auAudza ol R [ Forza resistente B A

ruotare intorno ad un punto detto
FULCRO, alle cui estremitdono
applicate due forze: Resistenza
Potenza.

Fulcro




UDE GARAMI

torsione del braccio

Tori € sopra Uke con la mano sinistra gli prende
polso sinistro e lo porta a terra, piegato a 90°; p
Tori passa ibraccio destro sotto quello di Uke e v
ad appoggiare la mano destra sul proprio pols
sinistro; ed esegue leva sollevando il braccio destr

UDE HISHIGI JUGATAME

leva al gomito a croce

Uke é 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
ALAY3ISYR2 OSNR2 (QlFIftGNRB O2
del gomto fara provare dolore a Uke costringendolo

ad arrendersi.

UDE HISHIGIDEGATAME

leva al gomito con il braccio

Uke € con la schiena a terra; Tori gli distende il brac
sinistro abbassando il corpo in modo che la mal
sinistra di Uke sia bloccata tra la testa espalla,poi
Tori appoggia le due mani sul gomito sinistro di U
premendo e girando verso sinistra.

UDE HISHIGI HIBATAME

leva al gomito con il ginob®

Uke é tra le gambe di Tori che lo respinge con il piede
destro allungandolo a terra Tori si sposta sul fianco
RSaAGUNRT 3ItA o0f200F Af 0NI OC
appoggia il piede sinistro suhhco di Uke mentre col
ginocchio sinistro gli preme sul gomito.




UDE HISHIGI HARRATAME
f Sl It 3I2YAd2 O
Tori distende il braccio sinistro di Uke premendo ct

la pancia sul gomito, mentre con la mano dest
tiene Uke sotto strangolamento.

UDE HISHIGI WAGATAME
f SO L+ 3Aeefar G2 O2y
Tori distende il braccio sinistro di Uke e lo tira

GSNR2 fQlfdad2z YSYiNXB 3IfA
f QFraosSttl o

UDE HISHIGI SANKAGATAME

leva algomito con controllo a triangolo

Le gambe droriattraversano dietro la testa di Uke
si prende il braccio sinistro di Uke e si tleforma
creata dalle gambe incrociate assomiglia ad |
triangolo, da cui il nome.

Esistono molte varianti alle leve sopracitate, anche
relazione alle posizioni diori ed Uke, ma comunque
@Sy3aA2y2 aSYLINB NRARO2YR2I 2 Ff
delle articolazioni interessate, talvolta insieme ad

lavoro di torsione.
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SHIME WAZA(Strangolament)

Termini prevalentemente usati nello SHIME WAZA

Gatame: (controllo)

Garame: (Imbrigliato)

Ude: (braccio)

Ju Ji: (croce)

Ashi: (gambagpiede)

Waki: (ascella)

Te: (bracciocmano)

Sankaku: (triangolo)

Ryote: (due mani)

Nami: (semplice)

Gyaku: (contrariog opposto)
Kata: (spalla)

Hadaka: (corpo libera nudita)
Hokuri: (spazzata)

Eri: (baverog risvolto)
Tsukkomi: (colpire di punta)
Do: (camminocVia spirituale tempio)




SHIME WAZA(Tecniche di strangolamento)
Si dividono in tre gruppi:

1 eseguiti frontalmente.

1 eseguiti da dietro.

1 eseguiti lateralmente.
bS3t A {KAYS 211 aa O2yaArlat Al RA AYAT AL NS
frontalmente, tipo Nami, Kata e GyakujiJime, in quanto si esprime con maggior sicurezza |l
controllo di uno Shime.

Lasciare per ultimi gli Shime Waza che causamarée@ammediato tipo Hadakdime, per applicare i
guali occorre una sensibilita che si acquisisce solo con una pratica assidua.

Le forme di difesa prevedonaecondo icasi, la chiusura del collo abbassando il mento, il
0f 2001 33A2 RS inssrimenddiuObrdccioRra quélledTori.2 f Q

RYOTHIME
Davanti TSUKKOMIIME
JUHIIME

HADAKAJIME
Da Detro OKURERWJIME
KATAHA-JIME

/| 2y f Qdza 2 R SANKAKWIME

Si possono suddividere in altri tre tigi,S O 2 ¥itbge pfev@lente chsvolgono, ossia:

1 Respiratori: (occlusione delle vie respiratorie)
9 Sanguigni: (occlusione dei vasi che portano il sangue al cervello)
1 Nervosi: (stimolazione dei fasci nervosi che attraversano il collo)

Carotide
Laringe

Giugulare
Tiroide

Aorta
Trachea




L'OSSO IOIDE

[ Q2aa2 A2ARS iddeeaaSfofrnad difedrd of £a0ailG che trova sede nel collo,
esattamente tra il mento e la cartilagine tiroidea ddHdange. Nell'osso ioide si possono
riconoscere una porzione centralehiamato corpe e due prolungamenti su ciascun lato,
denominati cornaSulb superficie superiore e sulla superficie inferiore di corpo e corna dell'osso
ioide, trovano inserzione numerasiuscoli.l muscoli che hanno rapporti con 'osso ioide giocano
un ruolo fondamentale nei movimenti di linguaringee laringe; pertanto, I'sso ioide
contribuisce ai meccanismi di masticaziodeglutizione, fonazione eespirazione.

L Cartilagine
dea




NAMI JUJI JIME

Strangolamento &£roce Normale

In Nami Juji Jime Tori e di fronte o a cavalcioni su U
con la mano sinistra afferra profondamente il bavel
sinistro di Uke tenendo il pollice interno e le dit
SaiSNySo bStft2 aidisSaaz Y
mano.

Per assestare la tecnica, Tosi gira sul fianco
corrispondente al braccio piu in basso e tira su di
Uke.

Durante questo movimento le gambe di To
O2yiNREfly2 S GqailiSyR2yz?
strangolarlo.

Nami Juji Jime prevalentemente sanguigno.

GYAKU JuJl JIME

Strangokbmento a Croce Rovesciato

In Gyaku Juji Jime Tori ha il dorso delle mani a contatto
col collo di Uke chetirato verso Tori.

Per assestare la tecnica, Tori si gira sul fianco
corrispondente al braccio piu in basso e tira su di sé
Uke.

Durante questo mawmento le gambe di Tori
O2YyGNREf I y2 S GatSyR2y2¢
strangolarlo.

Questa tecnicaé solitamente descritta come uno
strangolamento nervoso.

KATA JUJI JIME

strangobmento incrociato con la spalla

In Kata Juji Jim€ori e di fronte o &avalcioni su Uke.

Tori con la mano sinistra prende il bavero sinistro di Uke co
pollice esternamente al bavero.

Con la mano destra afferra il bavero destro di Uke tenendt
L2t fAOS |t QausdndoNdspallaliésta pieied [
avanti tresferendo la propria forza al polso.

Kata Juji Jim& un soffocamento ad azione prevalentement
respiratoria.




HADAKAIIME

strangolamento a mani nude

C2NA FFFSNNIF €S LINRPLINARS YI YA
testa di Uke con la propria spalla; pendere la tecnica piu
efficace Tori puo anche prendere con la mano destsao
avambraccio e portare la mano sinistra dietro il collo di
Uke.

Questa tecnica € solitamente descritta come uno
AGNI y3I2ft | YiiEPori doy sidese del Judogi;

OKURI ERI JIME
strangolamento scivolato per i baveri
Tori e dietro Uke; con la mano destra gli prende

bavero sinistro, con il pollice interno; con la man
sinistra passa sotto la sua Tori chiude strangolando.

KATA HA JIME

strangolanento concontrollo della spalla

Tori e dietro Uke; con la mano destra prende il bavero sinistro di
1S O2y Af LRttAOS Fft QAYUSNy2:
fQraocsStftl RA !'1S8S S 3FftASE2 LER2NILI
sulla nuca. poi Tori chiude strangolamento.

SODE GURUMA JIME

strangolameato con rotazione delle maniche

Tori € dietro Uke; con la mano sinistra gli prende il bave
sinistro, con il pollice esterno, passando davanti al collo di Uk
con la destra prende il judogi sullpalla sinistra, passandc
dietro al collo, poi Tori chiude in strangolamento.




SANKAKUIME

strangolamento a triangolo

Dalla posizione inferiore Tori passa la gamba destra sul

lato sinistro del collo di Uke e va ad incastrare il piede
RSaiNp y' S tdl Q Agiiddc¢hi@® 2  sinistrdp

AGNI ya2ft 1 YSyid2 aA 2060ASyS 0Oz2y

SUTEMI WAZAf ecniche Di Sacrificio)

1 MAE (AVANTSUL DORSO)
 YOKO (LATERALE)
| Sutemi (tecniche di sacrifici®@ono codificate nel Go Kyo del judo, si dividono in frontali (mae), e

in laterali (yoko).

Nel nostro go kyo e difficile stabilire i sutemi, perché molte tecnicéhaengono con
fQF GOSNNF YSY(d2 RA ¢2NA LISNJ O2YLX Sl NB dzyl (4SO

Alcune nostre specifiche sono

1 18A
f 11B-18B
 4E ec.




TOMOE NAGE

proiezione a cerchio

C2NA NRYLIS f QSljdzAt Ao NR 2 Az Sy
sinistro fra quelli di Uke e va a sedersi vicino al tallor
mentre appoggid I LA y il RSt LIAS ) RR2Y

di Uke; poi Tordistende la gamba destra, continuando |
trazione delle mani, lanciando Uke sopra la sua testa.

SUMI GAESHI
NEJSaOAL YSy iz yStfQly
w2ii2 fQSljdZAt AGNA2 RA 1S | @Iy
sul dorso, appoggiando il collo del piede dietronlogichio o la
coscia della gamba sinistra di Uke e lo proietta sopra di se.

URANAGE

lancio rovesciato

Uke attacca in Koshi Waza e Tori lo blocca circondandog
vita con la mano sinistra, poi lo solleva spingendolo c
F2NJI | O2y QI RR2WET{ (N 08¢
Fff QAYRASGONR &a2LINT I LINE
volta sulla schiena.




YOKO SUTEMI WAZA/ ecniche SuFianco)

YOKO OTOSHI

caduta lateraé

w202 f QSljdzAit A0 NR2 Zadahza .
3L Yol AAYAAGNI &a0AQD2f yR;
destro di Uke, e cade sul fianco sinistro, continuando
trazione delle braccia, proietta Uke, che cade alla sinis
di Tori.

TANIOTOSHI

caduta nella valle

w202 f Q%Kedntliétrd a tEktra, T&iAscivola con la
gamba sinistra dietro Uke, proiettando sulla schiena.




HANBEMAKIKOMI
avvolgimento ad ala
w2it2 tQSljdAftAONR2Z RA !'1S

Hane Goshi (sutemi waza), poi si getta al suolo, ruotando |l
corpo verso sinistra, trascinando Uke il quale rotola sopra di

lui.

UKI WAZA
Tecnica Fluttuante
w22 € QSljdzAf A0NR2Z2 Rdetrdgdias

piede sinistro e si lascia cadere sullo stesso fiar
distendendo la gamba sinistra davanti al piede destro di L

e lo proietta sopra di sé.

SOTAMAKIKOMI

avvolgimento esterno

w2002 tQSljdAtAONA2 RA ! 1S I @I
forte contatto con Ukegli 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 dsé

YOKONAKARE

separazione laterale

w2002 t QS| dzA t A oTdkAsRlasdaicaderg S A
sul proprio fianco sinistro, proprio sotto Uke e lo

proietta sopra di sé.Slitamente € uncontraccolpo-
Gaeshi).




YOKO GURUMA

ruota laterale

Tori si abbassa per tentare wontraccolposu un attacco di
anca di Uke e gli circonda la vita con la mancssmi Uke,

per evitare di essere lanciato, si piega istintivamente
avanti e Tori sposta la sua mano destra sul ventre di U
Tori quindi scivola con la gamba destra tra le gambe di Uk
si lascia cadere sul fianco destro proiettandolo al di soj
della sua spalla sinistra.




[ O2ff | 02N} I ArdefiantdieNia
i praticanti durante lo studio delle tecniche, va i
una direzione che, attraverso il reciproco aiut
ed il mutuo rispetto, porta al miglioramento delle
capacita di relazioni personali, sociali e mora
questo, se assimilato interiormente, puo essel
applicato anche nella societa in cui viviami
YAIEAZ2NI YR2tF FGONF @S
NEaAxadSyl g 2 tF aFt$s

cit. Jigoro Kano

r

Quando gualcuno ti attacca, ti regala la sua forz
Per usufruire di questo dono devi sapere con
riceverlo.

cit. Yukiso Yamamoto

r
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SETTORE A
1A- Contro pugno diretto

Ogni persona ha una syssizione di guardia ideale e quindi di libera scelta che puo essre:
Shizenrhon-tai o zenktsudachi

1. Parata internagvanzo con la gamba sinistra e avvaldaraccio
dx di Uke, la parata dovra essere anticipata rispetto alla forza
Uke imprime venendo in avanti e dovra avere il aetto effetto

avvolgente

2. Porto la mano destra sul viso di Uke (mano sul volto) due dita
stringono la mandibola & altre compnmono il naso e gli occhi,
afferro con la manginistra il mio bicipite destr¢e valido anche
afferrare il bavero destro).

3. Mantenendo questa presa, porto il mio piede destt
dietro il piede destro di Uke a sbamento, (il piede a
sbarramentoviene esposto solo dopo lo shilanciamento
non prevede spazata)eseguo una rotazione con il corpt
in senso anti orario, riesco cosi ad atterrarlo restando
piedi con le gambe flesse, per concludere accentuo
pressionesul suo gomito destro.

CONSIDERAZIONI:
T [ Qdzy2 RSt aSiG2NB !X § O2yaARSNI G dzyt
sinistro di Uke.
 vdzSadl aSYLX A0S GSOyAOl! § LINBRAAaLRAG!
RStfQl dzi2RATSAl @
1 Nellafase conclusiva bisogna scendere molto sulle gambe non con il busto.

T [ QALISNBaAGSYyaArz2yS RSt oNIOOA2 S azft2 dzy O2y




2A - Contro pugno diretto

1. Parata esterna, avanzo con la gangaistraportandomi

£t QSaidSNYy2 RS éferbtodl A mabIésiiaNE R A
il polso destro di Ukeeseguendo una torsione portando i

palmo della mano versoalto.

2. Eseguo ora una compressione con il mio avambrac
sinistro sul suo braccio destro tenendolo teso.

3. Successivamente inverla torsione del braccio tesdisponendomi con il
torace sul suo fianco e colpisco con il mio ginocchio destro il suo sterno
provocando la sua caduta sulla schiena.

{

CONSIDERAZIONI:
1 Infase di portata a terra, dopo la parata, prima della compressione sul braccio di Uke si puo
mantenere il braccio in linea con la spalla inserendo in nostro avambraccio sx sotto il
ON} OOA2 OGC¢NAOALIAGSO &aLAYy3ISYR2gabdg@manetie@! f § 2
in condizioni Uke di portarsi sulla punta dei piedi.




3A- Contro strangolamento diretto

1. Afferro con la mano destra la manica sinistra di Uke e
o2y fI YIEy2 aAyAaildN j dzS €t t I I
dei gomiti).

2. Espongesuccessivamente f  LJA SRS aAyAaidNe | RSt
di Uke shilanciandolo con un ampio spostamento delle sue bracci
senso anti orario.
3
;] 3. Solo dopo lo sbhilanciamento porto il mio piede destro

! I f £ QAY GSNY 2 R Sdavittadpbplitea@)di KUke2ze RS & |
z con la spinta del mio piede provoco la caduta sulla schiena di
. -./ / Uke.
N

CONSIDERAZIONEcnhica di facile esecuzione.

1 La fase di liberazian pud avvenire con la presa alle maniche (altezza dei gomiti) e
shilanciamento diretto, e possibile prima dello sbilanciamento, per un alleggerimento della
liberazione, un avvolgimento delle maniche del Keiko Gi, seguita da una compressione sui
gomitispi@ SY R2 @SNER2 tQlfd23% Ay Y2R2 RI L2 NIl NF

T [+ aLAydlr RSt y2aidNB LASRS RASGNR |t 3IAy20
SaaSNB TFlLaal &adzZ LIRfLI OOA2 RA '1SZ YII FffQ
piede di traverso, (Fumi Komi) per evitare lo scivolamento dello stesso.




4A - Contro strangolamento diretto

1. Afferro con la mano sinistra il Keiko Gi di Uke
FetQrtedSTT+ RStEfF &dzr &Lk
YIy2 RSaidN I f fspaMaf siniStia,l | R
contemporaneamente porto il mio piede sinistro

Ffft QAYGSNY2 RSA LASRA RA !
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 pc
destro di Uke che ha raggiunto il tappetoogo il mio piede
AAYAAOGNR &az200G2 f Ql &a0St,flettenddAl
mio ginocchio sx sul gomito dx.

3. Porto il mio piede destro ote la sua testa,
mantenendo il suo braccio dal polso, posso cosi
STFSGGdz2 NB dzy QI dzi 2 Ol Rdzi I
ottenendo un controllo del braccio.

CONSIDERAZIONI:

1 Anche se sembra una tecnica di leva, non lo e, perché le articolazioni di Uke non devono
essee sollecitate, cio serve solo per un maggiore controllo.

1 Attenzione, la parte finale della tecnica prevede che Tori sia perpendicolare a Uke e che il
32YA G2 RA iitedz8 delieAginaEchib di Tofi,fs@o in questo caso si pud avere un
vero controllo per eseguire in caso di bisogno una leva, se la posizione non e corretta |l
controllo non e efficace.

1 Spesso Tori, scendendo in auto caduta laterale, si allontana troppo gdaiglk@®mporta un
precario controllo del braccio.

1 Per essere vicini, dopo la caduta, bisognerebbe pdmscendere a terra strattonari
braccio di Uke che abbiamo in controllo, questo movimento aiuta ad avere piu contatto
(michaku) in fase di completamto.

91 Il nostro piede destro puo essere poggiato sulla nuca o sulla spalla di uke per rafforzare il
controllo.




5A- Contro attacco a distanza

1. Mi porto verso il fianco sinistro di Uke (CHE DE /
MANTENERE LE MANI IN POSIZIONE DI GUEAF -
NON ALZANDOE MANI), basta una distanza di ti (:[:?’
passj avanzando in velocita, espongo la mia gaml
RSAGNF FEftQFrtaGaSTTI RSt

2. Subito dopo, eseguo in aria una rotazione del corpo
verso il mio fianco sinistro, sollevando la mia gamba
sinistraverso la schiena di Uke, provocando su di lui
uno shilanciamento che lo costringe a cadere con il
torace sul tappeto.

3. Dopo averlo atterrato, eseguo ucontrollo sul suo
braccio sinistro contro la mia gamba sinistra

CONSIDERAZIONI:
T bSttF LINAYIF FILrasS I 3IFrYol RS&adGNl y2y RS@S
possibile.
1 Questo gli consentira di non allontanarsi troppo in fase di caduta.
1 Uke per agevolare Tori, puo tenere la gamba quando € in fase di sospensione prima

R S f Vitanent.

1 La parte finale puo prevedere il controtlel braccio attraverso la possibile leva al gomito,
GFENRFGF O2y fF (2NBRA2YS RSt oN)}OOA2 S fI
testa di Uke. (ude garami)

f Con questa prima tecnica®i2 YAY OAl | &aa@ST 11 NBé& A LINRARYOAI

0§SOYAOKS a@2tlyiaraés Y2t G2 dziAaAft A LISNI f QF LILIN




6A - Contro presa muscoli trapezi

1.9ally3a2 Af YA2Z oSSR Piedd degio Ailik e | f f
scendendo atappeto in auto caduta dorsalmserisco il mio piede destro

tra le gambe di Ukesuccessivamente 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 autoaduta (per scivolamento) sulla schiena, o p
passaggio sotto il braccaestrodi Uke, dobbiamo tenere in viste
f I L2aAT A2yS RStfQlIffdzOS RA
direzione in modo che quando si arriva a terra, avvolgenda
gamba, il piede rds bloccato sotto la nostra cosciaio gli

impedira di muoversipingendo iILJA SRS | £ £ QF f i S
posizione diritta, si rischia che questo scivoli perdendo il contai
quindi una volta a terra bisogna fare una leggera torsione

corpo vaso destra e mettere il piede al di sotto della rotula (:
piatto laterale, non frontale), ora si puo procedere alla spinta.

3Ly O2yOftdzaazyS R2LJ2 f QI 4GSNN
restare bloccato sotto la coscia di tori, in questo modo
provocola caduta dorsale di Ukeavendouna tecnica con

un bloccaggio eseguito bene.




7A- Contro pugno diretto

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

2. BEseguo una torsione, accentuandola con il passaggio del
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:

1 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.




8A - Contro strangolamento direth

1. Afferro con la mano destra la manica sinistra e con la mano sinistra la
manica destra del Keiko Gi di UK&umi Kata).

2.¢SySyR2 FSNXY2 Af LIASRS RSadN
in senso atiorario con il piede sinistranprimo ad Uke una rotazione
O yOKQSaal Ay aSyaz | yiA2NI NR?2,

/

RS&GNI LISNJ NRGNRQJI NB fQSdez)\f)\OFY

3. In questo istante ruoto con il piede sinistro in semsti orario,
incontrando, spazzande sollevando il pied destro, avendo tolto

I jdzSadadQdz GAY2 € LIaairoAftAdr
trazione subk sua manica destra (pescandpjovoco la sua

caduta.

CONSIDERAZIONI:

1 Tecnica come tante altre, simile ad una tecnica di Judo (Harai Tsurikomd#&gtilmente
eseguibile bene staticamente, quindi preferibile attuarla con dinamicita.

T 9Q Y2ft02 AYLRNIIFIYGS LISN €2 &aoAfl yOAlYSyh?2
spostamento del nostro corpo in senso antiorario, a seguire la tecnica.

1 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.




OA - Contro estrazione arma cintura

1. Mentre Uke tenta di armai,iy 8 SNRA 302 Af oONJ} OOA2 &,
destra di Uke e portd braccio destro contro la sua gola.

2. Unendo le mani a manetta e sollevando le braccia, con un movime
unico porto il mio avambraccio alla gola di Uke impedeaidana
regpirazione regolare R A 02y aS3dz2SyT I RA SaidN

3. Successivamente ruoto verso destra posizionando la mia gamba
sinistra davanti d entrambe legambke di Uke (a sbarramento),
A0Af I YOAlIYR2 1jdzSaidQdzZ GAY2 LISNI L2

CONSIDERAZIONI:
T 52112 fQAYaASNAYSyYyi(di2 RSt oO0ONIOOAZ2Z AAYAAUGNR Yy
a2ttt SOFNB Af O0NIOOA2 LISNIAYLISRANBS IR !'1S R
1 Spesso si vede in questa tecnica la proiezione di Uke.
1 La tecnica e considerata ugualmente valida, ma trattandosi del settore A la corretta
S$4S0dd A2yS & t2 aOA@2ftlYSyid2 adzZtQl yol a A
sbarramento ad entrambe le gambe.




10A - Contro strangolamento diretto

1. Afferro ©n la mano sinistra la manica destra del Keiko Gi di ddke
SalLkRy3a2 Af YA2 LIASRS daAyAadNR FffQS

2. Eseguo ora un movimento combinato, trazione della manica destr.
uke, distensione del braccio (pugno chiuso), e spallatat QI f ( ¢
sua cuffia dei rotatori.

3. Contemporaneament®© 2y dzy Q2 a OAf f Fhid 2y S
gamba destra, portandola in avangiseguo una falciata contro
la sua gamba destréD Soto Gari), portando a terra uke.

CONSIDERAZIONI:

1 [ QSaS0dd A2yS 2G0AYIFES RA ljdzSadt GSOyAOF LN
in tutte le tecniche), la combinazione di falciata, spallata e distensione del braccio
contemporaneamente.

1 Portandoci in avanti, afferrando il braccio di uke, p@®® fare una trazione con la manica
del Gi per accentuare ancora di piu la nostra spallata ecc.

T 9Q LINBEFSNAOATS I RAaAGSYarAz2yS RSt oNI OOA2o




1. Parata interna, colpisco con entrambi i palmi delle mani
orecchiedi ukeal fine di intontirlo con una compressiort ariaal
padiglione auricolare.

3. Eseguo una falciata con la gamba destra dietro la sua gar
destra, questo provochera la cadudaukesulla schiena.

11A - Contro pugno diretto

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 corrispndenza del muscolo
sternocleidomastoideo

CONSIDERAZIONI:

1

1

[ QS&4S0dzd A2yS 20GAYI S RAlibdradiéng (edsenfiak Gnytuktedé  LIN
tecniche), la combinazione della falciata/trazione/atemi.

[ QFGSYA RStf2 {Kdziz ! OKA &8 RANBGG2 It O2f ¢
mastoide, voluminosa prominenza dell'osso temporale posto digbadiglione auricolare

fino alla clavicola.

La variante dello shuto uchi sulla clavicola, diventa anche piu efficace che al collo, unita alla
trazione della manica destra del Keiko Gi e alla spazzata, fa di questa triade di movimenti
dzy QA Y LI2 NIi | ivne PosdibReed effigacel da eseguire.




12A - Contro attacco a distanza

1. Mi awvicino frontalmente ad UkCHE DEVE MANTENERE LE BRA
BASSEg arrivato alla distanza di circa un metro da lui (circa tre passi)
sollevorannicchiando i pieddortanddi in alto.

2. Raggiunta®@ - £ G ST T I Af Aaw?unafirtd Ngheaz O2
allungando contemporaneamente le gambe.

3. Non appena realizzo ilcontatto, distendendo
violentemente le gambe provocando la caduta (
schiena di Uke.

CONSIDERAZIONI:
9 Di solito si vedono dei calci volanti anche scoordinati.
T [ GSOYyAOF O2yairaidsS Oz2y Af az2ftftSgrySyi2 RA
T wk33Adzyidl €QFEGSTT I 200AYIFESY G2NR RS@S 02
con tutti edue i piedi dando una spinta tale da atterrare uke.

ESISTONO ALTRE VARIANTI (KUZURE)SI& a G SOy A Ol LINBGYSRS f Ql (4
con la caduta di uke seguita da una ushiro ukemi con recupero e un ritorno in piedi.




X«
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13A-/ 2V ONR LAYt F Ol

1. Al tentativo di attacco di Uke, Tori avanza con
gamba destra inserendola tra le gambe di U&seguo
una parata con il braccio destro oltre il gomitc
successivamente con la marsnistra afferro il polso
armato e conuna torsione prima e una trazione poi
GSy32 tQFN¥YI az2dG2 02y iGN

2. Con la mano sinistra afferro la martdestra di uke, eseguo
quindi una rotazione verso sinistra portando la schiena contro
f QI @@ Sontermpdd&n2amentscendo con il ginocchidestro

Ff GFLISG2 SalLkrRySyR2 fF 3IFYol R
destro (a sbarramento).

3. Scendendo con il ginocchio dx al tappeto e con u
torsione sul braccio in senso antiorario (frustate®
provoco lo scivolamento laterale del corp
R S twierdrio al di sopra della mia spallestra

CONSIDERAZIONI:

1 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.

1 Ma siamo nel settore A: (trascinamento a terfigri 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).

1 Conclusione, la caduta di Uke @vdta ad una torsione, non al caricamento sulla schiena di
tori e proiezione.

1 La parata puo essere fatta anche oltre il gomito.




14A - Contro pugnalata dal basso

1 Parata esterna, effettuo uno spostamento a sx di U}
contemporaneamente afferro con lanano destra il
polso destro di Uke e con la mano sinistra effettuo ui
grossa spinta sulla sua spalla desprer allontanare
f QF.NXI

2. Compio una rotazione di 180°, mettendo la gamba sinistra contro
la tibia destra di Uke (a sbarramento) ed eseguna decisa falciata,
sbilanciando uke che raggiunge prono il tappeto.

3/4. Quando questi ha raggiunto il tappeto con il torac
scendo con il ginocchio sx poggiandalb tsicipite, provoco |l
disarmo sfregandolo sticipite destro.

CONSIDERAZNI:
T 9Q Y2f02 AYLRNIFIYGS Af NRALISGO2 RSt QF NYI @
1 Questa deve essere sempre tenuta a distanza, con un controllo immediato del polso e
fQrft2yalyFrYSyi2 RSt 06N} OOA2 NXIFG2 O2y dzy
1 Nella portata a terra, gamba a sbarramento e sgEazlecisa.




1. Parata esternaavanzando con la gamba sinisaféerro con la
mano destra il polso destro di Uke, ruoto in senso orario il <
braccio ed afferro con la mano sinistra la sua mano destra
accentuare la torsione del suo braccio, costringendolo quinc
flettere il busto in avanti.

3/4. Dopo aver proiettato Uke al tappeto sul fianc
sinistra appoggio il piedsinistrosotto la sua ascella
destra. Pbsso ora piegare in avanti il ginocchi
sinistro contro la mia stessa caviglia provocando u
leva sul braccio di Uke.

15A - Contro pugno diretto

2. A questo pinto colpisco con il piede destro il suo torace
facendolo sbilanciare indietroSiccessivamente, con la stessa

] gamba senza poggiarla a terraseguo una falciata dietro la sua
gamba destra.

CONSIDERAZIONI:

il
T

1

Mentre eseguo la parata con il braccio, avanzo con la gatelséra.

bStfQlI Byl INB 8§ AYLRNIIFIYyGS O2yaARSNINB o6Sy
Ff€F RAAGEFYTF 3Adzadl LISNI £t QS&aS0Odd A2yS RSt
La direzione del calcio e diretta alla zona addome/torace, personalmente preferisco che sia
rivolto al visg visto che dovra procurare una caduta sulla schiena.

Bisogna assicurarsi che uke non cada sulla schiena ma sul fianco destro, altrimenti non si
puo effettuare il controllo del braccio, spingendo la nostra tibia sinistra al gomito di Uke.
Qualora uke cade® sulla schiena, si effettuera una strattonata per portarlo nella posizione
ideale.

In fase di preparazione del calcio al torace, si pud anche fare un piccolo passo indietro, che
serve anche ad essere piu equilibrati.




16A - Contro presa del bavero

1. Dopo averafferrato con la mano sinistréa mano

destra di ukeverso il mio fianco sinistro, porto anche la
YIy2 RS&adGN} adzZtF YlFy2 RSt
essa appoggio il pollice sul dorso e le altre quattro dita

ddzf YSOIF OF NL}2 RSttt QlF OOSNEI NJ

B

2. Eseguo quindi una torsione sul suo braccio destro e cor
gamba destra eseguo uno sbarramento dietro la sua gam
destra.

3. Dopo aver disteso il suo braccio sul tappeto eseguo
una compressione sul suo gomito con il ginocchio destro.

CONSIDERAONI:

i Tecnica classica di Aikido (kote gaeshi).

91 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 cosi la caduta sul dorsofd€@ I FFS NE | NR 2 &

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

finale rimanga sullo stesso asse della spalla destra di Uke, cid € necessario per rendere piu efficace
la compressione sul gomito, mediante/l®2 & G NI &aLIA Yy Gl O2y Af 3FJAy200K,
fl ALAYGlr RSt y2aiNR LRtfAOS adzZ YSGl OF NL}2 RS




17A - Contro calcio

1.94S3dz22 dzyl LI NXGF O2y fQF @
ginocchio destro di Uke), avanzando con la gamba destra, con
uno spostamento del mio corpo in senso anti orario, allo stes
tempo chiudo la gamba di Uke sotto la mia ascella sinibtoecat
cosi la gamba di Uleffettuo un passo in avanti anche con la gaml
sinistrg per ritrovare il mio appoggiogseguoora con la gamba
destra una falciata dietro la sua gamblestra costringendo Uke ad
una caduta dorsale sul tappeto.

2. Mantenendola gamba destra di Uke bloccata, porto il mio
piede sullasua gamba sinistrgprovocanda@li una dolorosa
iperestensione.

CONSIDERAZIONI:
1 | calci difficilmente si possono parare, bisogna anticipare la parata con uno spostamento
del corpo verso il latsinistro al fine di uscire dalla traiettoria del calcio e attutendo
f QAYLI GG2 O2y dzy I 0SYAO®
1 In allenamento, per alleviare la caduta di Uke, si pud alleggerirla con una presa al bavero,
accompagnandolo al tappeto.




18A - Controstrangolamento

1. Tori afferra con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sini
la manica destra del Keiko Gi di Uke e lo invita con una strattonata a
dzy LI &daz2 Ay | @FyGAZ LERNIFYR2 Af
di ukee ildestroal centrodelle gambe di uke.

2. Completo la trazioneon le bracciaerso sinistra, scendo
con la schiena verso il tappeto avendo cura di bloccare il
suo piede sotto l@osciasinistra mentre con il piede destro
sollevo la gamba sinistra di ukepedisco cosi ad Uke di
ritrovare il suo equilibrio.

3. Continuo la trazione sulle maniche del keikogi p
proiettare uke.

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

1 Questa e una di quelle teiche simile alla tecnica di judo, sumi gaesbki Waza- (Yoko
sutemi waza).




19A - ControColtellata dal basso

1. Parata internaspostandomi a sinistra t £ 2y Gy 2 f QI N¥Y
polso con la mano sistra afferrandolo, intanto con la mano destrafferro il
adz2 YSA12 DA FfttQFtaGaSTTI RSttt al

2/3. Salto, adesso, a piedi uniti sul suo piede destro
gettandomi in auto caduta dorsal&rascinandomi
uke, siccessivamente, spostandomi sul fiardmstro

e mantenendo la presa, eseguo un recupero,
terminando in Ushiro kesa gatame

4. In conclusione, aumennhdo la torsione sul suc
bracciodisarmo Uke

CONSIDERAZIONI:
T / SNIFYSYydS 8§ dzyl G4SOyAOF RI Tl N®,indigzgandé2 £ 0 |
il ribaltamento verso la testa di Uke, in questo modo si riesce a stare con il corpo lontano
dal pugnale.
T bStftQSaS3AdzANSE Af NBOdzZLISNB & AYLERNIFYyOdS AYL
R2NEIf ST Ay LINI (A Qlainpiédza KANR GASYS AYLRadl
1 Nella fase finale si arriva nella posizione di Ushiro kesa gatame.




20A - Contro pugno diretto

1. Parata internamano sinistragcolpisco con il
taglio della manadestra il collo di Ukelestro
ed eseguo con la stessa mano con trazione
del collo, ora posso flettere il suo busto i
avanti.

2. Mi porto, successivamente con le gambe a
cavallo, $uccessivamentgambe a croce juji) sulla
sua nuca e stringo la sua vita con le braccia. (Posso
anche prendere in cintura e ribaltatgke mediante

f Q28 O0Af f I Ji btengScosReScaduta BulS R
dorso)

3. Giunto a terra, porto il palmo delle mie
mani sul tappeto per imprigionare le
braccia di Uke mentre, distendendo I
gambe, provoco una trazione sui muscc
dello sternocleidomastoideo

CONSIDERAZIONI:

91 Dopo essere a cavallo di uke e determinante il ribaltamento.

1 Dopo lo shuto e trazione sul collo, afferrare la cintura o si possono passare le mani al di
az2iid2s tfQFlRR2YS OAy3ISYyR2f20

1 Kuzure, dopo lo shuto uchiatrazione sul collo, afferro con le due mani la cintura di uke,
LINE @2 OF YyR2YS YSRAIFY(GS tQ2a0AttlTA2yS RSA L

1 Nella fase finale porto le mie braccia sopra quelle di uke, allungo le gambe provocando lo
stiramento dello sternocleidomesdeo.




SETTORE B

Il Judtsu ed il Judo hanno diverse analogie, tanté che il fondatore del Judo Jikoro kano, ha iniziato
con il praticare il Jultsu, ritenendolo poi troppo violento e praticato da molti personaggi
discutibili, decise di realizzare usble proprio chiamato Judo kodokan.

Il settore B del nostro programma, e la testimonianza delle radici e delle similitudini con il Judo,
quindi, & il Judo fratello minore del Ju G a dzd ! y QI f G NI &AAYAfAGddzZRAYS R
100 tecnichelel 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 waz@ecniche di gamba o piede)

5 di mae sutemi waza (tecniche di sacrificio in avanti)
16 di yoko sutemi waza (tecniche di sacrificio laterali)
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Mentre il katame waza che si divide in:

1 10 osaekomi waza (tecniche di immobilizzazioni)
1 10 kansetsu waza (tecnicldeleve o iper estensioni)
1 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 nhome
alle nostre tecniche, abbinandole ad una tecnica di Judo. Sono state abbinatseii @i settori
delle tecniche, si tratta di agevolare la memoria mnemonica

Mi auguro che i maestri di Judo non inorridiscano, ma €& stato veramente difficile riuscire ad
abbinarle.




SETTORE B (NAGE WAZA TECNICHE DI PROIEZIONE)

Ne abbiamo parlato in varie occasioni e non mi stancherd mai di ripetere in modo particolare in
guesto settore, cosi come in altre tecniche, dove e previsto il caricamento sulla schiena, come sia
importante tenere a mente:
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Lo squilibrio

La prepaazione al caricamento

Il Michaku

Il piegamento sulle gambe e non con il busto

Il kake
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Abbassare il nostro baricentro, sotto il baricentro di uke
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Le tecniche non vengono mai applicate con una sola parte del corpo

Tutto il corpo partecipa alla riuscita ottimale della tecnica
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Fate sempre tutte le cose della vita con: SHIN GI TAI
Shin:Cuore/Cervello
Gi: Tecnica
Tai: Corpo

)y Asse Gravitazionale

» Baricentro

=__ —— Poligono di Appoggio




1B- Contro pugno diretto

Ippon Seoi Nage Te waza Tecnica di braccia

1. Avanzo con la gamba destra, eseguendo una par
interna, con la mani sinistra,p{u che eseguire una parate
interna seccy bisogna inserirsi senza ostacolare, mi
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manica di uke per portarlo sulla punta dei piedi, eseguo u
rotazione in senso antiorario.

2. Inoltre, per maggiore sicurezza e trazione, la presa
alla manica deKeiko Gi deve essere fatta non al polso
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3. In questa tecnica, come tutte quelle del settore B,
essenziale, il caricamento sulla schiena deve avvenire
il classico meccanismo di KuzusHizukuric Kake (Tirare a 3
seé Uke, attraverso lo strattonamento sul braccio ed
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nostro baricentro, sotto il baricentro di Uke con |
flessione delle nostre gambe e non del busto, posso «
posso proiettare ukel tappeto.
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CONSIDERAZIONI:
I 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 € in
shizen hon tai o in zenkutsu dachi.
1 Nella fase di proiezione, pit 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.
91 Inoltre, per maggiore sicurezzdrazione, la presa alla manica del Keiko Gi deve essere fatta non al polso ma,
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1 In questa tecnica, come tutte quelle del settore B, & essenziale, il caricamento sulla schiena deve avvenire con
il classico mecanismo di KuzushiTzukuri¢ Kake (Tirare a sé Uke, attraverso lo strattonamento sul braccio
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2B- Contro pugno diretto

Kubi Nageg Tecnica di anca

1. Dalla posizione zenkutsu dachi di entrambi, uke attac
in oi tzuki jodan, tori para con il braccisinistro e
afferrando la manicalestradel keikogi di uke eseguend:
una trazione avvicinandolo.

2. Successivamente ruoto verso sinistra compiendo con

il piede destro una rotazione in senso antiorario ed
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(sbarramento), nello stesso tgm, avvenuto |l
contatto, avvolgo ilmio braccio destro attorno al suo

collo.

3. Ultimata la rotazione, proietto Uke a
tappeto facendolo ruotare sulla mia anc
destra, proiettandolo al tappeto.

CONSIDERAZIONI:

1 Come detto in precedenza, rselttore B regola essenziale, sono dettati gli accorgimenti che
abbiamo gia descritto.
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sinistro e che il suo peso appoggi sulla punta dei piedi.

1 Compiuto lo squiliboi di uke, cinge il suo collo col braccio destro, avvolgendolo
successivamente completato il tai sabaki esegue la proiezione, con la gamba destra a
sbarramento.




3B- Contro pugno diretto

Seoi Nage Tecnicha di braccia

1. Parata interna, Todeve posizionare il suo corpo allo
stesso modo dD-Goshi. afferro con la mansinistrala
manica destra di Uke e porto il piede destro in
corrispondenza dei suoi piedi con un avanzamento piu
ridotto, per agevolare la trazione success

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 sternoiclemastoideo
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avvolgo con il braccio destro il collo di Ukosso ora
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mia anca destra.

CONSIDERAZIONI:
1 Te waza Tecnica di anca
1 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 piu contatto e shilanciamento di Uke.
1 Mantenendola trazione e abbassando le gambe, posso proiettare caricando Uke sulla
schiena ed abbassando le mie gambe lo proietto al tappeto.




