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Go No Kata
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INTRODUZIONE

LE FORME DELLA DUREZZA E DELLA FORZA

Il Dr.Kano, intorno al 1900, conservò dall’antico jujitsu,  le forme di questo kata.

Il Go No Kata è uno dei kata  di judo “andati persi” in quanto non è parte del programma ufficiale del Kodokan ed al giorno d’oggi è scarsamente praticato, anche se ultimamente vi è stata una rivalutazione e, pare, un riconoscimento ufficiale. Le tecniche del Go no kata dimostrano l’uso appropriato della forza, della potenza e della durezza come contraltare al principio del ju cioè della cedevolezza.

Jigoro Kano credeva che ci fossero delle occasioni nelle quali era più appropriato cedere, e in altre in cui ciò non era conveniente. La teoria del judo è applicare la giusta quantità di forza necessaria per raggiungere l’obiettivo; l’uso più corretto della forza e della potenza è l’essenza del judo come l’aveva creato Jigoro Kano. Usare la forza correttamente include, in certe condizioni, rimanere solidi, resistere e opporre forza contro forza. Questo kata è indirizzato a dimostrare chiaramente che la cedevolezza non è l’unico strumento di cui il judoka è in possesso.

Questo esercizio ha alla sua base sia il Tenshin Shin Yo Ryu che il Kito Ryu, oltre agli studi personali di Jigoro Kano. Nei primi tempi del Judo la tecnica veniva insegnata senza adoperare nuovi Kata appositamente creati per questo. Con l’aumentare degli allievi e la impossibilità di seguire personalmente ogni nuovo iscritto, Kano pensò di creare un primo Kata che contenesse le basi del corretto apprendimento del Judo.

Nacque così il Go no Kata, l’esercizio con il quale gli allievi avrebbero potuto studiare le sette tecniche di Nage Waza che nei primi tempi del Judo, Kano pensava fossero le più idonee per essere insegnate. Inoltre avrebbero potuto imparare grazie a questo Kata alcuni esempi di Riai (sinergia tra tori e uke per la buona riuscita di una tecnica) e avrebbero migliorato la loro forma fisica. Il Kata conteneva inoltre esempi di Renraku Waza e di Kaeshi Waza dando all’esercizio una particolare completezza. Il Go no Kata fu abbandonato dopo la morte di Jigoro Kano ma attualmente il Kodokan sta pensando di reinserirlo fra i Kata ufficiali e ripristinarne l’insegnamento, ed una apposita commissione sta lavorando a questo scopo. Si trovano molti scritti su internet che parlano di questo esercizio ma, dato che gli autori non conoscono o conoscono poco il Go no Kata, generalmente sono pieni di inesattezze che aumentano la confusione intorno ad esso. In questo Kata, contrariamente a quanto a volte troviamo scritto, non vi sono Atemi, infatti alcuni confondono il Go no Kata con il Go Ho no Ate, ovvero l’esercizio della pratica degli Atemi nelle cinque direzioni. Non si tratta nemmeno di un Kata volto al solo studio del Kaeshi Waza come alcuni hanno supposto, mentre resta vera la correlazione di questo esercizio con il Ju no Kata.

Lo studio combinato di questi due Kata avrebbe dato al praticante la chiave per usare la propria forza fisica in accordo con la teoria della cedevolezza. In alcuni antichi testi questo Kata è chiamato anche GoJu no Kata, rimarcando la correlazione fra l’uso della forza e lo studio della cedevolezza che viene effettuata attraverso questo esercizio. Nel Go no Kata infatti si succedono dieci tecniche che iniziano da una situazione in cui Tori e Uke usano la propria forza fisica uno contro l’altro, fino a che Tori, cedendo in modo appropriato o deviando la forza di Uke, riesce ad effettuare la tecnica prestabilita. 

Si tratta di un ottimo esercizio per aiutare i principianti ad acquisire una buona posizione, a imparare l’equilibrio nell’atto di sollevare Uke, a comprendere le basi della strategia della tecnica e, come può suggerire il nome, a migliorare la propria prestanza fisica.

In ogni caso non si tratta di un Kata pensato solo per sviluppare la propria forza fisica, ma per utilizzare correttamente la forza di Uke durante l’azione. Il Maestro Nagaoka 10° Dan raccomandava di praticare questo esercizio prima di ogni lezione come forma di riscaldamento e di preparazione per il corpo. Nagaoka inoltre ha lasciato scritto che il Go no Kata contribuisce ad aumentare la forza di volontà,  la forza fisica ed il Ki. Purtroppo non sono rimasti scritti di Jigoro Kano su questo Kata ma grazie ai libri di Nagaoka e Samura è possibile attenersi alla forma originale dell’esercizio. In Giappone il Go no Kata ha il suo massimo esperto nel Maestro Ochiai che ha continuato a praticare questo esercizio fino ad oggi e grazie al quale sta lavorando la commissione interna al Kodokan preposta allo studio di questo esercizio.

Nel Novembre 1921 il signor Kano scriveva su Yuko-no-katsudo:
"Ugualmente per il Goo-no-kata, nominato anche Goo-ju (nome che gli diedi all'epoca dell'introduzione al Kodokan), tecnica che, mediante la contrapposizione di due forze di spinta o di trazione, oppure di afferrarsi a vicenda, cerca di cogliere il momento opportuno per adeguarsi alla forza altrui e prevalere sull'avversario; sarà pertanto facoltà dei discepoli escludere o includere nel programma questo modello, dato che esso ha bisogno di ulteriore tempo per essere perfezionato, soprattutto in alcune delle sue dieci forme; non avendomi soddisfatto né convinto, le avevo accantonate insieme ad altre varianti, promettendomi di introdurle in seguito di nuovo nell'insegnamento". 
 

 

Tutti i Kata di Judo sono pensati per rendere possibile lo studio del Riai, ovvero della sinergia fra Tori e Uke che permette la riuscita della tecnica. Il Nage no Kata, anche se viene richiesto per l’esame a primo Dan, comporta una serie di tecniche molto difficili e un Riai particolarmente complesso. Questo ne rende difficile l’insegnamento ai bassi gradi, disincentivando a volte lo studio del Kata o ritardandone l’inizio della pratica. Il Go no Kata per il fatto di non avere cadute (le tecniche di proiezione si interrompono come nel Ju no Kata) si presta ad essere un ottimo esercizio per iniziare la pratica dei Kata e permette di rimandare lo studio del Nage no Kata, abituando ugualmente gli allievi alla pratica degli esercizi prestabiliti.
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	Il Maestro Ochiai durante la pratica del Go no Kata nella esecuzione delle tecniche di Sukui Nage e 
Uki Goshi
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Le tecniche che compongono il Go no Kata sono:

1 Seoi Nage

2 Ushiro Goshi

3 Sukui Nage

4 Hidari Seoi Nage

5 Uki Goshi

6 Hadaka Jime Koshi Kudaki – Koshi Kudaki significa rompere la posizione delle anche di Uke

7 Tobi Goshi Uki Goshi – Tobi Goshi è un modo di applicare le tecniche di Koshi Waza in contrattacco

8 O Soto Otoshi

9 Ushiro Goshi – la tecnica viene applicata diversamente rispetto alla seconda tecnica di questo Kata 

10 Kata Guruma
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Una tipica opposizione di forza 
del Go no Kata

Alcune altre notizie sull’argomento tratte da scritti di grandi esperti.

M.Feldenkrais, nel suo libro “Judo – L’arte della difesa e dell’attacco” pubblicato nel 1944, afferma che il Go no kata è usato per sviluppare la forza, e quando il libro fu scritto questo kata era elencato come uno dei sette kata comuni.

Antony Cundy, in un articolo pubblicato in Hoplite (il bollettino della International Hoplology Society) dice che il tradizionale Go no kata “rappresenta un collegamento storico molto importante tra la pratica classica del jujitsu e il vigore educativo del Kodokan Judo di Jigoro Kano”. Questo articolo descrive una dimostrazione del Go no kata nel 1998 al Kodokan, la prima volta, dopo 50 anni, che esso veniva eseguito al Kodokan. Di seguito propongo un estratto:

Nel kata sono incluse sette tecniche, tre delle quali vengono ripetute con modi differenti d’entrata (irimi); le tecniche vengono tutte eseguite da jigotai (posizione difensiva) senza afferrare il judogi.

Le tecniche sono:

1. Seoinage

2. Ushirogoshi

3. Sukuinage

4. Seoinage

5. Ukigoshi

6. Hadakajime koshikudaki

7. Tobikoshi ukigoshi

8. Osoto otoshi

9. Ushirogoshi

10.  Kataguruma

L’articolo di Cundy continua:

Il Go no kata è, in pratica, una serie di prestabiliti tipi di movimenti eseguiti da due praticanti che si esibiscono in brevi esercizi di scatti di forza combinati e che si concludono con l’applicazione di una tecnica di lancio o di soffocamento. 

Per esempio, nella prima tecnica, i due contendenti eseguono una presa ad “abbraccio” frontale e poi tentano di spingersi indietro a vicenda: invertono poi il loro sforzo  e tentano di  tirarsi uno con l’altro in avanti. La fase di spinta viene allora ripresa finchè il vincitore predestinato interrompe la propria azione di spinta e utilizza l’energia di spinta del suo avversario per eseguire una proiezione di spalla. In una dimostrazione i tempi per i cambi di spinta/trazione vengono decisi a priori, mentre quando si eseguono in un normale  allenamento i tempi di applicazione non vengono predeterminati. Questo tipo di allenamento di resistenza “semi-cooperativa” non è solo un eccellente esercizio di condizionamento, ma obbliga altresì i praticanti ad agire con decisione in situazioni di intensa pressione fisica e mentale.. Questo kata è differente dal Ju no kata (forme della cedevolezza/flessibilità/gentilezza) il quale, nella sua forma standard, caratterizza maggiormente l’addestramento del Kodokan:  il Ju no kata è un kata completamente cooperativo.

Il Go no kata  fu considerato dal defunto 9°dan Kuhara Yoshiyuki essere il più antico kata originale del Kodokan. Ciò perché il Go no kata si sviluppò dagli allenamenti o dal modo di praticare usato da Jigoro Kano durante i primi anni al Kodokan: esso era vagamente definito e non fu facile trasformarlo in un kata organizzato. Comunque il Nage no kata e il katame no kata furono probabilmente sviluppati intorno al 1888 e quando il Go no kata fu formalizzato al Kodokan esistevano già altri kata.

Altri principi e kata sviluppati nell’arco dei primi tre decenni del 20°secolo e il vecchio Go no kata, che era basato maggiormente sui  principi e i metodi d’allenamento del jujitsu, gradualmente caddero in disgrazia e furono raramente praticati o insegnati. Poiché questo kata non fu standardizzato come parte del programma del Kodokan, esso cambiò col passare degli anni. C’è molto mistero intorno all’originale Go no kata ed il fatto che ci siano differenti versioni rende impossibile descrivere accuratamente e con una certa  autorevolezza  questo kata.

Oggi il Go no kata è primariamente visto come una dimostrazione su come le tecniche “di percussione” (nel testo originale: striking, cioè che colpiscono. ndt) siano state incorporate dal Judo Kodokan.
Benché l’articolo di Mr.Cundy non menzionasse tecniche di percussione come parte del Go no kata, secondo alcune fonti gli atemi erano una parte centrale del Go no kata.

“The complete 7 katas of Judo” di M.Kawaishi descrive il Go no kata come il “kata della forza o dei colpi, più caratteristico del Karate-do”. Inoltre Steven Cunnigham dice che  “nel Go no kata ci sono molti atemi, tecniche di lancio ed altre cose”.

Anzi, versioni completamente differenti del Go no kata sono state create col medesimo nome per dimostrare il concetto di come la durezza e la forza fossero usate nel judo. 

Secondo Mr.Cunningham “una nota marginale è che Kyuzo Mifune, decimo dan, durante gli anni della seconda guerra mondiale sviluppò un differente Go no kata, . Io penso che intendesse sostituire quello vecchio: varianti del Go no kata di Mifune , che probabilmente riflettono differenti momenti dello sviluppo della sua forma, aggiungono ulteriore confusione attorno al Go no kata”. Apparentemente l’ultima versione del Go no kata conserva gli atemiwaza del judo e armonizza la durezza del karate con i principi di maggiore cedevolezza del judo. La pratica di questo kata fornisce al judoka un insegnamento sulle tecniche di forza e conferisce una certa familiarità nel combattimento ad una distanza maggiore di quella più ravvicinata di molte tecniche di judo.

Nel suo libro, “The complete Book of Judo”, Geof Gleeson descriveva un nuovo Go no Kata e mirava a dimostrare come il principio del go abbia stretta attinenza con la tecnica da combattimento. “Se i combattenti vogliono usare la potenza per battere il loro avversario, è perfettamente accettabile, purché sappiano come e quando usarla.”

L’autore usa 15 tecniche per studiare i principi fondamentali della forza, cioè “come una forza localizzata (nelle braccia e nelle gambe) può essere sopraffatta da una forza totale (il peso del corpo)” e “come la forza determinata dal peso del corpo può essere sopraffatta dalla dinamicità del movimento del corpo.”

Ancora in un’altra versione di Gorge Parulski, il Go no kata è composto di due sezioni: omote o movimento frontale (11 tecniche) e tachi-ai o tecniche da in piedi (9 tecniche). Dagli attacchi ci si difende con bloccaggi, vari calci, pugni e proiezioni e leve alle braccia e al polsi.

Causa la mancanza di informazioni circa il Go no kata originale del Kodokan, gli esperti di judo si sono sentiti liberi di creare variazioni che mettono in evidenza la loro interpretazione del principio del go. Benché tutte le fonti sembrano essere d’accordo sul fatto che l’uso efficace della potenza sia un elemento essenziale nella pratica del judo e che dovrebbe essere conservata in un kata, l’uso della potenza nel judo ha significati differenti a seconda delle differenti persone che l’applicano. Il principio centrale del go in fin dei conti può essere tanto complicato come quello del ju.

Per concludere, ciò ci riporta indietro alla necessità che la forza e la potenza in judo siano utilizzate in modo flessibile e giudizioso e quando la situazione più lo richiede. Il Dr.Kano non si opponeva all’uso della forza ma al suo uso improprio.

Jigoro Kano così concludeva: “Esiste allora un qualsiasi principio che non fallisce mai durante la sua applicazione? Si c’è! Ed è il principio della Massima Efficienza nell’Uso della Mente e del Corpo”.
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Passiamo ora ad una analisi delle 10 tecniche del go no kata

Premessa: Lo studio delle tecniche del Go no kata parte dalla ricerca del controllo dei flussi di energia. Questi vengono di volta in volta, nelle diverse tecniche, contrastati e poi assorbiti, assecondati o deviati per creare condizioni favorevoli all’esecuzione delle tecniche.  
1. SEOINAGE


Nella prima tecnica partendo dalla posizione di migi jigotai, tori, dopo due cambi di direzione, spinta, trazione e poi di nuovo spinta, utilizza la spinta di uke accentuata dalla sua resistenza ed esegue seoinage a destra con il braccio di uke in leva. Si tratta evidentemente di una azione in cui  tori assorbe e canalizza il flusso di energia di uke.
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2. USHIROGOSHI
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Nella seconda tecnica nella posizione di jigotai vi è una trazione con presa mano nella mano prima a destra poi a sinistra, la trazione avviene cercando di portare fuori equilibrio nella direzione del baricentro. Quando tori e uke tornano nella posizione di reciproca trazione a destra tori blocca il gomito destro di uke con la mano sinistra e sposta la destra sull’esterno del ginocchio destro di uke, quindi ruotando alle spalle di uke esegue ushiro goshi da dietro. In questo caso vi è un blocco del flusso e tori bloccando il ginocchio di uke crea le condizioni di esecuzione..
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3. SUKUINAGE
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Nella terza tecnica ancora presa mano e mano in jigotai ma stavolta spingendo prima a destra poi a sinistra, tornato a destra tori ritenta un seoinage uke tenta la difesa tori ruota sotto il braccio ed esegue sukuinage. Il flusso di energia che si sposta verso l’alto per effetto del contrasto crea le condizioni per l’esecuzione.
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4. HIDARI SEOINAGE
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Nella quarta tecnica, la spinta avviene a mani aperte mano contro mano prima di fronte poi in migi jigotai quindi in hidari jigotai, da qui tori sfruttando la spinta di uke esegue hidari seoinage con il braccio di uke in leva. Il flusso di energia dopo due cambi di direzione viene canalizzato e utilizzato per l’esecuzione. 

[image: image12.png]



5. UKI GOSHI
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La quinta tecnica ritrova la trazione alternata delle mani destra destra e poi sinistra sinistra (ma nelle posizione invertite di hidari e migi jigotai). La mano libera di entrambi si va a posizionare di taglio sul collo del compagno. Dalla posizione migi jigotai e trazione sinistra sinistra tori avanza ed esegue uki goshi a sinistra. La pressione della mano sul collo cerca di interrompere e modificare il flusso di energia che tori devia per l’esecuzione.
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6. HADAKA JIME KOSHI KUDAKI
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La sesta tecnica comincia con la presa ai polsi di tori. Tori rompe la presa passando le sue mani dal basso in alto in posizione giunta ed esegue su uke lo stesso attacco. Anche uke rompe la presa nel medesimo modo; a questo punto passano entrambi in migi jigotai prima tirando poi spingendo. Entrambi attaccano la gamba destra sollevandola nel tentativo di rompere l’equilibrio non riuscendovi. Quando le gambe tornano a terra uke attacca in migi seoinage, tori blocca l’attacco arretrando ed eseguendo hadaka jime. In questa esecuzione vediamo diversi tentativi di bloccare l’energia con il blocco definitivo nell’esecuzione finale.
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7. TOBI GOSHI UKIGOSHI
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La settima tecnica è una spinta reciproca mano destra su spalla sinistra in migi jigotai e poi mano sinistra su spalla destra in hidari jigotai, la mano libera si posiziona sotto il gomito per entrambi. Dalla posizione di hidari tori tenta un attacco di uki goshi a destra ma uke, che se lo aspetta, gira davanti tentando un uki goshi a sinistra. Tori gira ulteriormente ed esegue uki goshi a destra. Dopo un primo tentativo di interrompere e deviare l’energia della spinta attaccando il gomito tori e uke cambiano due volte la direzione nel tentativo di deviare il flusso che è poi assorbito per l’esecuzione finale.
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8. O SOTO OTOSHI
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Nella ottava tecnica uke attacca con una spinta di entrambe le mani sul petto di tori. Tori controlla portando le mani sui gomiti di uke poi rompe con il movimento di entrambe le mani giunte dal basso verso l’alto, l’attacco di uke. Tori contrattacca allo stesso modo e uke rompe a sua volta l’attacco. Uke attacca ancora tori arretra con la gamba sinistra costringendo uke ad avanzare con la gamba destra, a questo punto tori esegue o soto otoshi sulla gamba avanzata di uke. In questa tecnica tori dopo aver controllato il flusso con le mani sui gomiti lo assorbe prima e lo devia poi per l’esecuzione finale.
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9. USHIRO GOSHI 

(seconda forma)
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Nella nona tecnica in migi e poi in hidari jigotai troviamo prima una trazione destra destra con prese ai polsi destri e poi sinistra sinistra con prese ai polsi sinistri.

Poi, sempre nelle due posizioni di jigotai, tori e uke incrociano i gomiti destri e poi sinistri continuando a tirare. Giunti alla posizione di hidari jigotai con i gomiti sinistri intreccianti e tiranti tori gira alle spalle, passando a sinistra di uke, eseguendo ushiro goshi. Rispetto alla prima forma (seconda tecnica) dove il flusso di energia veniva bloccato qui viene deviato e canalizzato.
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10.  KATA GURUMA
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Nella decima ed ultima tecnica si torna alla spinta reciproca, nella posizione di destra, della mano destra sulla spalla sinistra. Uke non cambia posizione ma aumenta la spinta avanzando anche con la gamba sinistra. Tori reagisce facendo nuovamente arretrare la gamba sinistra di uke. Uke spinge più forte avanzando ancora con la gamba destra. questo punto tori si sposta ed esegue kata guruma. Dopo due tentativi di prevalere tori prima devia e poi assorbe per l’esecuzione. 
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CONCLUSIONI

Lo studio dell’utilizzo della forza e della cedevolezza nel loro insieme e non come entità separate può dare una significativa idea di come utilizzare al meglio l’energia propria e gli effetti di quella di uke senza alterare il proprio equilibrio.

ll go no kata, anche se forse non in non tutte le tecniche, può essere un buon lavoro per fare progredire quei judoka che, imparate le basi fondamentali (prese, spostamenti, squilibri, cadute, ecc), vogliono cominciare ad addentrarsi sui principi e sui dinamismi che permettono il corretto utilizzo del corpo soprattutto perché la pratica del judo diventi un corretto equilibrio psichico e mentale nella vita di tutti i giorni.
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