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Teoria e pratica

Forme moderne di combattimento nel judo

Accettare la sfida

di Andreas Santschi

Chi non vorrebbe essere una volta sul gradino piu alto del podio in
un importante torneo? Nel judo prima di arrivare a cio non ci si
deve battere per il possesso della palla, del puck e di qualche altro
oggetto. Ci si limita semplicemente a decidere chi é piu forte, )
nell’ambito di una lotta che si svolge secondo determinate regole.
Nel judo combattere rappresenta una sfida esistenziale che puo
sfociare in una vittoria, ma anche in una sconfitta nel senso
primordiale del termine, quasi di annientamento. Solo un
processo di apprendimento e di maturazione di anni, sostenuto in
modo sistematico, consente di superare con successo questa

prova molto impegnativa.

Le tappe di un lungo
cammino

Judo significa «la via della dolcez-
za». Ancor oggi come punti fermi
per orientarsi nella filosofia della di-
sciplina, valgono due massime fon-
damentali del fondatore del judo, Ji-
goro Kano: «uso ottimale dell’ener-
gia» e «viverein armonia, peril bene
di tutti».

Tema centrale del judo, alle origini
come ai nostri giorni, & il combatti-
mento. Esso, sia in allenamento che
durante la carriera da judoka, viene

inscenato sotto i quattro aspetti se-

guenti:

— gioco di combattimento (speri-
mentare i diversi ruoli di attaccan-
te e difensore);

— sport di combattimento (prestare
e misurarsi);

— arte marziale (esercitarsi fino alla
perfezione del gesto);

— combattimento reale (autodifesa).
LaV|a che conduce alla partecipazio-
ne ai campionati, nel judo, passa per
quattro tappe: disporre di una per-
fetta padronanza di sé stessi, con-
trollare chi sta di fronte (partner o
avversario), sapersi imporre in si-

tuazioni difficili, divenire artefice
della propria vita.

Chi fa delle gare nel judo vuole vin-
cere; tutto il resto non vale neanche
la pena di spenderci sopra delle pa-
role. Tutto pero dovrebbe avvenire
nel costante rispetto delle due mas-
sime fondamentali del judo e nella
coscienzache lagaranoneunobiet-
tivo, lo scopo ultimo, ma solo una
forma di pratica del judo a livello di
applicazione. In altre parole la com-
petizione rappresenta solo una mi-
nima parte della-vita di un judoka.

Le moderne competizioni
di judo: una sfida molto
complessa

Un combattimento dijudo puo esse-
re deciso in fretta con un atterra-
mento eseguito controllando lo
slancio, unatecnica di immobilizza-
zione a terra che blocca l'avversario
per oltre 30 secondi o usando con
successo il gomito come leva o una
presa per scagliare aterral’avversa-
rio. Le due ultime tecniche citate, nel
combattimento fra bambini sono
vietate. Se il combattimento si pro-
lunga per tutta la durata prevista,
vince chi ha combattuto meglio
dell’avversario. ’

Nelle moderne competizioni di judo
continua a ravvisarsi la tendenza a
decidere il combattimento nel mi-
nor tempo possibile. L'efficacia del
repertorio tecnico, finalizzata alla
sua applicazione nell'ambito del
combattimento, sta acquistando un
significato sempre maggiore. Con
relativamente poche tecniche di
punta, perfezionate nell’'ambito di
unaconcezione personalizzata della
tattica da seguire in combattimento,
i judoka che vogliono aver successo
devono venire a capo delle esigenze
che cambiano e durante ogni com-
battimento. L'analisi di quanto av-
viene durante incontri ad altissimo
livello (Klocke 1997, Miiller-Deck
1997) mostra quali tecniche si adat-

' tano al meglio a questo scopo o qua-

liinvece sono da considerarsi meno
indicate. Le piu diffuse sono quelle
dei lanci di spalla (Seoi Nage), di
gambe (Uchi Mata, O Soto Gari, O
Uchi Gari, Ko Uchi Gari, Ko Soto Ga-
ri/Gake), fra le donne anche il lancio
di anca Harai Goshi. A terra la mag-
gior parte dei combattimenti vengo-
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no poidecisi conil Juii Gatame (leva
di gomito) o con tecniche di immo-
bilizzazione dei gruppi Yoko Shiho
Gatame e Kesa Gatame. La tenden-
za verso combattimenti spettacola-
ri, decisi prima del termine viene so-
stenuta anche da un sempre cre-
scente numero di arbitri e dalle
regole del combattimento. Cio av-
viene chiaramente non da ultimo
per venire incontro alle richieste del
vasto pubblico e alle inequivocabili
spinte verso una maggiore spetta-
colaritachefacciaassurgere ladisci-
plina fra quelle piu corteggiate dalla
televisione. Un’evoluzione del ge-
nere naturalmente nasconde il peri-
colo che per le questioni meramen-
te sportive specifiche del judo resti
troppo poco tempo. Inoltre a causa
di essa aumenta la pressione a cari-
co degli atleti e di quanti sono loro
vicini.

Esigenze tecniche
complesse

Il comportamento del lottatore nel
judo & estremamente complesso.
Combattere rappresenta una sfida
che comporta I'impiego dell’intera
personalita. Anchel’'ambiente circo-
stante ha un ruolo sempre piu deci-

sivo. Lo schema seguente intende
presentare la struttura ed i presup-
posti di una prestazione ottimale.

Ilraggiungimento di successi sporti-
vi fuori dal comune dipende essen-
zialmente dal livello di prestazione
nei singoli settori, ma anche dalla
qualita delle relazioni esistenti fra i
diversi settori di prestazione. Prima

Fig. 1: Presupposti della prestazione nelle arti marziali.
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nell’allenamento di prestazione del
judo si metteva in primo piano il la-
voro nei campi tecnico -coordinati-
vo e condizionale, In seguito si inizio
a riconoscere sempre piu l'impor-
tanza centrale fondamentale delle
capacita tattico-cognitive. attual-
mente a i massimi livelli mondiali
anche le differenze in questo ambito
sono cosi ridotte che acquistano
sempre maggiore importanza per
decidere le gare le capacita nell’am-
bito psico emozionale e l'interazio-
ne sociale nell’'ambito di un ambien-
te capace di sostenere l'atleta. Si
tratta di un fenomeno spiegato in
modo particolarmente impressio-
nante da David Douillet, francese,
vincitore del torneo olimpico ad
Atlanta 1996 quando descrive le per-
cezioni e le sensazioni provate du-
rante le lunghe giornate di competi-
zione e nei momenti decisivi della
lotta (Van Kote 1996). Secondo me
dalle sue dichiarazioni possono es-
sere enucleate sei importanti capa-
cita e presupposti:

— agire in modo situativo, originale,
asorpresa (dipende in modo deci-
sivo dal livello delle capacita con-
dizionali, tecnico-coordinative e
cognitive dell’atleta);

— notevole stabilita emotiva (resi-
stenza allo stress);

— elevato grado di motivazione
(tendere dritto allo scopo, proce-
dere senza condizioni o compro-
messi)

— accentuata fiducia in sé stessi

— capacita in campo sociale (rispet-
tareleregole, essere capace dico-
municare anche sotto stress,
comportamento capace di stimo-
lare le prestazioni in allenamento
e nella preparazione delle gare,
cura dello spirito di gruppo all’in-
terno della squadra);

— ambiente in grado di sostenere
I'atleta, con consulenti, assistenti,
partner per gli allenamenti ecc:

Know -How, pazienza e
fortuna

Le prestazioni di punta — nel judo
come in altre discipline — presup-
pongono una preparazione di anni,
sistematica e mirata; massima qua-
lita nell'insegnamento e nell’allena-
mento sin dai primissimi passi. Dato
perocheamioavviso proprio nel ca-
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so dellaformazione di base e nell’in-

troduzione alle gare si fanno gli er-
rori piu gravi, nelle mie esposizioni
mi concentro su questa problemati-
ca. Gia nell'insegnamento del judo
con i bambini si devono porre le ba-
si per un’attivita sportiva destinataa
durare nel tempo e ad essere coro-
nata da successo (capace di motiva-
re), e cio si ottiene scoprendo e cu-
rando il punto centrale dello sport, il
«combattimento» , in forma ludica.
Importante & soprattutto esercitarsi
in modo ricco di varianti ed in parti-
colare bilaterale. Cio risponde ap-
pieno ai bisogni ed alle caratteristi-
che del bambino (eta migliore per
I'apprendimento motorio, stimolo
al movimento, curiosita), promuove
uno sviluppo fisico sano ed armoni-
co e costituisce una valida base per
un allenamento di prestazionein eta
giovanile, daintrodurre con la dovu-
ta cautela. Sono invece assoluta-
mente da evitare un orientamento
troppo basato sulla prestazione e la
conseguente specializzazione pre-
coce gia in eta prebuberale. Cio non
solo sarebbe irresponsabile peri pe-
ricoli per lasalute, maesaminato nel
lungo periodo risulterebbe anche
controproducente per uno sviluppo
ottimale delle prestazioni. La gara
nel settore giovanile deve costituire
soprattutto un campo in cui imporsi
per controllare quanto si & imparato
e verificare a che punto ci si trovi ri-
spetto agli obiettivi che ci si era pre-
fissi, a patto naturalmente che essi
siano realistici (Lehmann 1996).
Allo scopo perd sono poco adatti i
tornei per scolari ancora diffusi in
Svizzera; le regole consentono di
usare tecniche nocive per la salute e
che possono limitare le prestazioni
(ad es. Morote Gari), i combattimen-
ti, rivolti - come sono - in modo tan-
to smaccato al risultato, lasciano
ben poco spazio perun’applicazione
creativa del repertorio tecnico tatti-
co, e l'organizzazione del torneo
consente solo a pochi di disputare
diversi incontri, mentre gli altri de-
vono accontentarsi di pochi avver-
sari.

Unsistema di gara adatto alle giova-
ni leve deve essere orientato verso
prestazioni variate e soprattutto
adatte all’eta dei partecipanti, e con-
sentire di mettere in pratica e con-
trollare i contenuti principali dellal-
lenamento (Lehmann 1995).

Sierivelato valido il modello del tor-
neo a punti, in cui i partecipanti si

misurano prima risolvendo dei
compiti adeguati alla loro eta nel
campo tecnico tattico (ed ev. in altri
settori) il che presuppone una coo-
perazione specifica per il judo. Nella
seconda parte lottano fra di loro per
ottenere dei punti. Ogniincontro du-
raad esempio due minuti. Le tecni-
che- che costituiscono un rischio
troppo elevato diferite e dicaricoer-
rato per il Tori (chi esegue) o per
I'Uke (chile subisce) e le mosse peri-
colose sono vietate. Naturalmente &
possibile prevedere ulteriori dispo-
sizioni; alla fine si possono attribuire
i punti per disciplina e il totale, il che
non solo consente il confronto con
glialtri, ma alla lunga riesce anche a
mostrare la tendenza evolutiva del
singolo ragazzo. Tornei del genere
piacciono a parecchi ragazzi e con-
sentono loro di vivere momenti po-
sitividi conferma delle proprie capa-
cita. Essi forniscono inoltre preziosi
punti di riferimento per la pianifica-
zione e la strutturazione dell’allena-
mento.

Sulla base di condizioni preliminari
di apprendimento e di prestazione,
che sono state allenate sin dall’infan-
zia, si puo poi elaborare un piano di-
rettivo ottimale dal punto di vista tec-
nico-tattico, suscettibile di adatta-
menti in vista del periodo delle gare.

‘Se si riesce a trasformare I'entusia-

smo per il judo in uno stimolo dura-
turo per un allenamento costante e
responsabile e a creare una rete di
contatti sociali,con un po’ difortuna
intal caso gli sforzi e la pazienza ver-
ranno ripagati con il successo. Com-
battere in modo sicuro ed efficace in
gara, nel judo, rappresenta unavera
sfida, non solo per gli atleti, ma an-
che per allenatori e preparatori. Una
sfida da accettare! B Trad.: Cic

L
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