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Forme di gioco nel Judo
di Otto Fend, commissione G + S Judo

Il gioco & molto apprezzato come complemento dell’insegnamento del Judo. I piccoli giochi, semplici nello svolgimento € con un
minimo di regole, sono particolarmente adatti ad alleggerire I'insegnamento. In pari tempo e possibile allenare e migliorare in
modo complementare — tramite giochi ben scelti — i fattori di condizione fisica. Si pud spesso constatare che nel gioco lo sfor-
zo fisico non é quasi sentito.

Per la scelta dei giochi si dovrebbe tener conto dell’eta, dello stato di sviluppo, dell’interesse dei partecipanti e, soprattutto, del-
I’obiettivo che I’allenatore intende raggiungere. Per aumentare, tramite i giochi, I'intensita dell’allenamento, le forme di gioco
dovrebbero essere suddivise per temi.

Obiettivi delle forme giocate

- Secondo M. Walter, I'inserimento di un gioco ha di
regola una relazione diretta con le altre parti della
lezione. All’inizio dell’allenamento servono da ri-
scaldamento e sostituiscono o completano gli
usuali esercizi di ginnastica;

- per mantenere la concentrazione e la condizione
per la parte principale della lezione, il monitore de-
ve badare a un accurato dosaggio;

- nell’epilogo di un allenamento particolarmente du-
ro, i giochi devono essere divertenti e destare un
buona impressione. .

Forme di gioco per il riscaldamento
e «l'entrata in materia»

Principio: carico uniforme e sufficiente per tutti i parteci-
panti

Palla seduta

In diverse forme. Appoggi facciali o flessioni del tronco, per
esempio, per chi & colpito. Un’altra forma & legare assieme
coppie di partecipanti con la cintura di Judo. Importante: uti-
lizzare una palla di gomma morbida o di gommapiuma.

Gioco di trasporto

Formare squadre di quattro giocatori. Tre di una squadra
portano il quarto da una parte all’altra del tappeto. Ogni vol-
ta: cambio volante, in modo che ognuno venga trasportato
una volta. Forma di gara: quale squadra vince?

Staffette

Formare gruppi a seconda del numero dei partecipanti e le
condizioni di spazio. Sistemare un tracciato di corsa con o
senza ostacoli. Anche qui sotto forma di gara: quale gruppo
vince?

Gara a numeri

Numerare i partecipanti, per esempio da 1 a5. | numeri chia-
mati percorrono il tracciato predisposto e tornano al punto di
partenza. Per rendere piu difficile la prova si possono collo-
care ostacoli.

Rincorsa in circolo

Formare circoli di 5-10 partecipanti. 1 o 2 sono scelti come
corridori. Un partecipante assumeilruolo dellalepre che cor-
re all’esterno del circolo. Gli inseguitori vengono ostacolati
dal circolo in movimento. Limitare il tempo a 20-30 secondi.
Variante: in posizione raggruppata.
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Sviluppo della capacita di reazione Sviluppo della capacita di velocita

Tutti i giochi cominciano a un segnale
(fischio, richiamo, battuta di mani)

Lotta per toccarsii piedi (con o senza presa)

Giro in piedi davanti al partner

(schiena contro schiena — al segnale girare sull’asse longi-
tudinale e cercare di sollevare il compagno)

Lotta per toccarsii glutei o le spalle (con o senzatenereil %= m—
partner) Giro attorno al partner da posizione seduta

Cercar di girare attorno al compagno per prenderlo alla
schiena. Variante: in posizione appoggio facciale.

Lotta per toccarsila coscia
Varianti:

- atre;

— bloccare una mano nella propria cintura.

Afferrare il compagno con diverse posizioni iniziali
Questa forma di gioco puo essere eseguita in piedi, seduti

Lotta appoggi facciali (toccare con le mani) oppure anche sdraiati.
Esercizi di reazione specifici al Judo Esercizi di velocita specifici al Judo
Okuri-Ashi-Barai dalla stazione. Tori chiude gli occhi Uchi-Komi veloci nelle diverse forme. Uke: piu proie-
e Uke compie dei saltelli. zioni possibili in un determinato tempo (30 secondi).
Esercitare tutte le tecniche di contrattacco, come Torinon lasciamai Uke e lorialzasempre (Tai-Otoshi,
per esempio: De-Ashi-Barai-/Hiza-Guruma ecc. 0-Uchi-Gari ecc.)
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Sviluppo della capacita di destrezza

Sviluppo della capacita di forza

Lotta delle rane (cercare di squilibrare il partner)

Nelle forme digioco seguenti, oltre alla destrezza si perfezio-
na pure |'equilibrio.

Lotta unigamba e ganci

Esercizio di destrezza specifici al Judo Lotta laterale

Tori cerca di proiettare Uke con continui attacchi. Uke
cerca ogni volta di sfuggire. Si prestano particolarmen-
te bene le seguenti proiezioni: Tai-Otoshi, Ko-Uchi-
Gari, O-Uchi-Gari, Ippon-Seoi-Nage.

Esercizi con tecniche di Judo «difficili, come per
esempio combinazioni e contro-proiezioni, esigono
un’ampia esperienza motoria e allenano in pari tem-
po la destrezza.

Esercizi di forza specifici al Judo

Sollevare Uke dalla posizione raggruppata e proiet-
tarlo con una tecnica di proiezione, per esempio Ko-
Uchi-Maki-Komi, Seoi-Nage, Harai-Goshi ecc.
Uchi-Komi a tre in diverse forme.
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Sviluppo della capacita di tenacia

Tutte le forme di gioco sono da eseguire per un periodo piut-
tosto lungo (2-3 minuti). Inserire pause di ricupero della
stessa durata prima di passare al cambio.

Spingere fuori dal campo

Diverse forme di lotta-spinta

Esercizi di tenacia specifici al Judo

Tre o quattro camminano in circolo chiuso. Al co-
mando, saltano inun cerchio dove sitrova il partnere
lo proiettano con unatecnica speciale. Chi & proietta-
tosirialza subito ed effettua la stessa cosain un altro
cerchio su un altro partner ecc.

Delimitare un percorso (lunghezza dei tappeti). Tori
proietta Uke con unatecnica speciale e corre all’altra
estremita del tappeto. Uke sirialza immediatamente
e segue Tori. Al limite del tappeto, anche lui proietta
con la sua tecnica. Questo esercizio & da eseguire fra
i2eibminuti.

Liberazione da diverse tecniche d’immobilizzazione
e Randori continuo.

Per rilassare e concludere I'allenamento

Giochi dirincorsa

| partecipanti formano coppie schiena contro schiena e si di-
stribuiscono sul Tatami. Sisceglie unalepre e un cacciatore.
Lalepre puo salvarsi seriesce a creare unacoppia. Il giocato-
re libero deve asua volta cercar riparo presso un’altra coppia
e questo senza lasciarsi prendere.

Varianti: sdraiati o seduti. Con condizioni piu difficili, ma po-
co adatto come gioco finale: in appoggio facciale o posizio-
ne raggruppata. Naturalmente i giochi presentati per’avvio
della lezione possono venir impiegati quali giochi finali a eli-
minazione.

Un allenamento variato stimola la volonta di pre-
stazione del partecipante e aumenta l'efficacia

degli esercizi. (M. Walter)

Queste forme di gioco dovrebbero, con regole di gioco sem-
plificate come ad esempio pause prolungate ecc., contribui-
re al ricupero attivo e al rilassamento.

Spezzare il circolo

10-20 partecipanti formano un circolo incrociandosii gomi-
ti. Tramite trazioniindietro sicerca di spezzare il circolo. Chi
cede ¢ eliminato.

Variante: afferrare la manica del Judogi; spezzare il circolo
con sgambetti.
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