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LE TRADIZIONI DELLA CULTURA DEL JUDO
Questi appunti sono parte di una 

dispensa elaborata per il 

Corso per le CINTURE NERE

e per coloro che aspirano a diventarlo.

Appendice al CORSO CINTURE NERE (A)
CONOSCENZA del JUDO 
                    IL PENSIERO DEL FONDATORE
          JIGORO KANO ha scritto JUDO KYOHON (i fondamenti del Judo) in cui esamina gli scopi e i mezzi del JUDO (la missione del KODOKAN, differenza tra randori e shiai, il sistema dei gradi, rapporti con la struttura sociale), si occupa di pedagogia, (il Judo come educazione attiva per i giovanissimi, introduzione alla gara, randori e kata), precisa i limiti delle idee di difesa, educazione fisica e sport nel più vasto quadro della visione JUDOISTICA.
          Nell'epopea del JUDO Europeo e Mondiale questo libro avrebbe potuto costituire il fondamento su cui costruire tanto la personalità JUDOISTICA che le strutture organizzative; invece i Giapponesi non  l'hanno tradotto.

          A dire il vero il testo di J. Kano è poco conosciuto anche in Giappone; edito nel '35, ristampato nel'51, è stato introvabile fino alla recente edizione dell'opera-omnia del Maestro (10 volumi, tra cui l'autobiografia e un testo di pedagogia generale).
Riportiamo di seguito un brano da JUDO KYOHON (le note tra parentesi sono del traduttore)
          Il JUDO odierno non è ancora perfetto (Jigoro Kano scriveva queste righe attorno al '35).
          Le arti del JIU JITSU sono nate proponendosi lo scopo primario di insegnare i metodi di difesa e di attacco (il Jiu Jitsu nasce nel XVI secolo in un'epoca di assestamento delle istituzioni sociali). Inizialmente coloro che praticavano queste arti miravano alla difesa personale, o a salvaguardare l'onore della patria (allusione al Jiu Jitsu civile e militare), ma è naturale che anche tra costoro la maggior parte pensasse a formarsi una personalità fisica e mentale, piuttosto che a utilizzare l'arte appresa.

          Il JUDO del KODOKAN non costituisce però un'arte dedita solo all'attacco e alla difesa; esso si è sviluppato cercando di conciliare l'autodisciplina della mente con il controllo del corpo e, tra l'esercizio fisico e quello mentale, sin dall'inizio si è insistito sulla necessità di utilizzare a fin di bene (scopo morale) sia il corpo che la mente esercitata. Sembra però che, finora, chi si è rivolto all'armonia tra mente e corpo abbia trascurato l'ideale verso il quale indirizzare la forza acquisita (critica alla situazione agonistica degli anni '30).
          D'ora in avanti desidererei sottolineare questi tre aspetti dell'insegnamento del JUDO.
Il JUDO non si esaurisce nell'esercizio pratico e nell'autodisciplina fisico-mente. 

         E' difficile chiarire la necessità di questi tre aspetti, ma considerando il loro ordine si nota che il fondamento di essi consiste nell'approfondimento delle tecniche di attacco e di difesa, grazie alle quali è possibile allenare il corpo disciplinando la mente. Quando la mente è disciplinata ed il corpo allenato, è successivamente possibile pensare a un'ulteriore fase di sviluppo.

          Sotto questo punto di vista ci sono diversi livelli di JUDO e io chiamerei grado inferiore quello che, per comodità, pone l'ESERCIZIO FISICO  alla base  di tutto; JUDO di grado intermedio quello che utilizza la pratica per il potenziamento FISICO-PSICHICO; e JUDO di grado superiore quello che ricerca come PORRE la PROPRIA ENERGIA al SERVIZIO degli ALTRI.
          Considerando queste tre fasi si può capire che il JUDO non SI ESAURISCE nell'ottenere un risultato in gara. E anche se si è raggiunta l'unione MENTE-CORPO, senza intravvedere come ESSERE di BENEFICIO agli ALTRI non si MIRA all'IDEALE. Un essere umano, per quanto di ottimo carattere, di intelligenza pronta e di robusta costituzione, vivrebbe invano se non avesse utilizzato le sue capacità per il bene comune.

          Vorrei pertanto che i JUDOISTI PRENDESSERO CONSAPEVOLEZZA di queste tre fasi di sviluppo del JUDO e cercassero di non limitarsi solo a una, o due, di esse.
                     IL SIGNIFICATO del KATA
          Circa i KATA  JIGORO KANO  si dilunga in particolare su JU NO KATA e ITSUTSU NO KATA, che rappresentano il suo contributo originale alla conoscenza che il KODOKAN mutua dal JIU JITSU. La tradizione richiede infatti che un esperto giustifichi la creazione della propria scuola aggiungendo uno studio personale all'esperienza pratica in almeno due scuole più antiche.

     TENSHIN SHINYO RYU                        KITO RYU
  (dalle circostanze interne           (dalle circostanze esterne
   alla realtà esterna)                 alla realtà interiore
       KATAME NO KATA                        NAGE NO KATA                
        KIME NO KATA                        KOSHIKI NO KATA 
                                  JIGORO KANO
                                   JU NO KATA 
                              ITSUTSU NO KATA
                                       J U D O    
          Se è pur vero che ai praticanti avrebbe fatto comodo scoprire i segreti del JUDO leggendoli in poltrona, il Maestro diffidando della comprensione libresca, ha munito ogni CINTURA NERA di un MANUALE TASCABILE, che si chiama KATA:
          I CINQUE KATA fondamentali (Randori, Kime, Ju, Koshiki e Itsutsu no kata) racchiudono i PRINCIPI del JUDO e basta imparare a LEGGERLI con il CORPO per disporre di una conoscenza che non è teorica, ma pratica (ricordiamo l'analogia tra l'apprendimento di una lingua e quello del JUDO:(bisogna imparare a leggere per conoscere a fondo la lingua). I metodi usati da JIGORO KANO per diffondere il JUDO nel mondo ci fanno riflettere sulla sua grande abilità pedagogica.

         Quando l'allievo ha assimilato i FONDAMENTALI (kihon) le FORME della TECNICA (go kyo) e i metodi di ALLENAMENTO (keiko), egli viene introdotto al KATA, che certo riproduce senza comprendere, perchè esso espone i principi del JUDO il cui studio si prolunga fino ai più alti gradi della gerarchia. Il KATA è il LIBRO TASCABILE in cinque capitoli, fatto di movimento e attenzione, quasi inesauribile nel suo contenuto, di cui JIGORO KANO ha dotato ogni esperto.

          Considerando i KATA fondamentali, tutti concentrano l'attenzione su alcuni aspetti pratici:

     Lo spirito di essere pronti (Yoi no shin)
     L'analisi della tecnica (Tyokugan: gli scopi esteriori, Chikara no kojaku: la giusta forza, Waza no kankyu: la giusta  velocità)
     L'atteggiamento mentale (Kiai: concentrazione e manifestazione dell'energia, Keitai no hoji: psicofisicità della posizione, Zanshin: la corretta attenzione in      relazione  allo sguardo).
     L'armonia risultante dal dualismo di base (Inn yo: positivo e negativo, Tai no shishuku: espansione e concentrazione, Kokyu: respirazione).  
          Per ogni singola FORMA propone un argomento specifico che costituisce la progressione di studio per gli YUDANSHA, possessori di grado, da verificare costantemente nel RANDORI. 
     (ra) RANDORI NO KATA (forme del RANDORI)
          Espone i principi dell'azione NAGE NO KATA
          L'uso dell'energia KATAME NO KATA
     (f1) KIME NO KATA (forme della DECISIONE)
          Esprime lo spirito della decisione (decisione senza riserve) detto anche Shiken shobu no kata ( forme del combattimento reale)
     (f2) JU NO KATA ( forme dell'ADATTABILITA')
          Mostra la permanenza dell'energia nella continuità di movimento
     (f3) KOSHIKI NO KATA (forme delle COSE ANTICHE)
          Ricorda l'evoluzione tecnica e didattica della tradizione del JUDO detto anche Kito ryu no kata (forme della scuola di Kito)
     (f4) ITSUTSU NO KATA (forme dei CINQUE PRINCIPI)
          Racchiude l'esperienza dell'armonizzazione con l'UNIVERSO
Appendice al CORSO di SPECIALIZZAZIONE (ra)
RANDORI NO KATA
          E' composto da NAGE NO KATA e KATAME NO KATA. Entrambi comprendono 15 forme,  il  primo  le ripete su entrambi i lati suggerendo l'idea che il NAGE WAZA richiede la pratica ambidestra per lo sviluppo simmetrico del corpo (in realtà per sbloccare armoniosamente l'energia).
          Inoltre le forme dei lanci utilizzano tecniche il cui disequilibrio va dall'avanti al laterale, lasciando al praticante la cura di applicare i principi dimostrati nelle altre direzioni.

          Le forme dei controlli utilizzano tecniche essenzialmente a destra, lasciando libero l'esecutore di praticare il KI sull'altro lato (comunque il kata propone un Universo completo di movimenti per sbloccare la circolazione dell'energia).
NAGE NO KATA (ra1) contiene:
     CINQUE esempi di OMOTE (opportunità offerta da UKE)
 1.1      UKI OTOSHI                  Approfittando della forza
 1.3      KATA GURUMA            Cogliendo la mancanza di attenzione    

 2.2      HARAI GOSHI               Agendo inavvertitamente
 3.1      OKURI ASHI BARAI      Approfittando del movimento
 5.1      YOKO GAKE                 Approfittando della posizione
     QUATTRO esempi di SEN (iniziativa di TORI)
 3.3      UCHI MATA             Cambiando direzione
 4.1      TOMOE NAGE         Inducendo la reazione
 4.3      SUMI GAESHI          Creando il vuoto
 5.3      UKI WAZA                Tirando oltre il limite
     TRE esempi di GO NO SEN (contrattacco)
 1.2     SEOI NAGE              Unendo l'azione
 2.1     UKI GOSHI               Rompendo l'attacco
 4.2     URA NAGE               Unendo la forza
     DUE esempi di HYOSHI (rottura del ritmo)
 2.3     TSURI KOMI GOSHI       Ingannare fare una finta
 5.2     YOKO GURUMA             Renraku combinazione
     UN esempio di SEN NO SEN (intuendo l'intenzione)

 3.2      SASAE TSURI KOMI ASHI    Prima di prima
Analisi OMOTE
          Dopo la prima forma chiamata UKI OTOSHI, che mostra come approfittare della forza esercitata da UKE, nel Nage no kata sono contenuti altri 4 esempi di OMOTE, cioè opportunità offerte da UKE. Le tecniche usate nel kata  sono solo il pretesto per rendere evidente la dimostrazione del PRINCIPIO d'AZIONE. Così nella prima forma, quando UKE spinge e poi spinge più forte, risultando in equilibrio instabile, si potrebbe applicare una qualsiasi tecnica che proietti in avanti; o, per estensione, si potrebbe dimostrare il principio all'indietro, con UKE che tira, tira più forte restando squilibrato perchè TORI avanza insieme a lui, venendo poi proiettato con O SOTO GARI o TANI OTOSHI. Ugualmente si potrebbe applicare il principio in ogni altra direzione. La schematizzazione della scuola di KITO, da cui JIGORO KANO ha mutuato i PRINCIPI d'AZIONE, considerava innanzitutto 3 fattori propizi: FORZA, MOVIMENTO e POSIZIONE (che infatti ritornano anche nei contrattacchi). Ma nel caso degli OMOTE la visione si allarga a situazioni psicologiche, portando  gli esempi a cinque. Nella forma caratterizzata dall'esecuzione di OKURI ASHI BARAI si mostra come sfruttare il movimento di UKE per proiettarlo. Avviene così: UKE prende l'iniziativa eseguendo la presa e muovendo lateralmente, TORI lo segue; UKE prosegue con un secondo passo e TORI questa volta muove insieme a lui; ora TORI anticipa UKE nel movimento e coglie il tempo, quasi sull'appoggio del secondo piede di UKE, per proiettarlo.    

          Certo gli ASHI BARAI (de ashi, okuri ashi, harai tsuri komi ashi) sono tecniche rappresentative dell'opportunità di MOVIMENTO, tanto che richiedono sempre un passo per l'esecuzione (che può essere offerto da UKE come opportunità, o provocato da TORI come sua iniziativa), questo non esclude che si possa sfruttare il movimento di UKE con altre tecniche: ad esempio con SEOI OTOSHI sull'avanzare di UKE.
          Nella forma che è caratterizzata da YOKO GAKE si mostra come sfruttare la posizione di UKE. Avviene così: UKE afferra e muove un passo incontrando l'inerzia della posizione di TORI; muove un altro passo avanti e, incontrando la stessa resistenza, decide di adottare KOGEKI SHIZEI (la posizione di attacco con un piede decisamente avanzato) per risolvere la situazione attaccando; TORI incoraggia questa iniziativa premendo sul gomito. Al terzo passo UKE raggiuge la desiderata posizione di attacco e TORI, che contemporaneamente si è spostato all'esterno, lo prietta con YOKO GAKE. Questo significa anche: se UKE assume una nuova posizione, bisogna attaccarlo prima che essa sia stabilizzata; l'avvertimento sarà ripetuto nella forma che usa UCHI MATA, dove  TORI costringe UKE ad assumere la posizione difensiva JIGO TAI e lo proietta cogliendolo proprio al compimento di essa; ma questo è un principio SEN, in cui TORI ha l'iniziativa e non è UKE ad offrire l'opportunità.

          Nella forma caratterizzata da KATA GURUMA si mostra la convenienza di attaccare dove UKE non se l'aspetta. Avviene così: UKE prende l'iniziativa, va in presa e spinge, trovando l'inerzia della posizione di TORI; spinge ancora ma non trova resistenza perchè TORI muove assieme a lui; subito procede al terzo passo allungando la gamba per recuperare la stabilità in cui viene a trovarsi. Senza concludere il terzo passo, TORI si china verso di lui per sollevarlo in KATA GURUMA. In altre parole: se UKE si attende di essere tirato in basso, applicate una tecnica che lo sollevi e viceversa. Per chi conosce My method of  judo di Koizumi Sensei, sarà illuminante la distinzione 

propria di KITO RYU tra TENBIN WAZA (tecniche a inciampo) e KURUMA WAZA (tecniche a ruota).
Nella forma che è caratterizzata da HARAI GOSHI si utilizza un'altra distrazione di UKE, che permette una presa forte favorevole alla proiezione. Avviene così: UKE prende l'iniziativa va in presa e spinge un passo avanti incontrando l'inerzia della posizione di TORI; il movimento si ripete; UKE spinge e TORI indietreggia opponendo inerzia, ma intanto, con un gesto inavvertito che muove soltanto l'avambraccio lasciando fermo il gomito, inserisce la mano dietro a UKE, al terzo passo di UKE, TORI ruota contemporaneamente attaccando HARAI GOSHI e la sua trazione si innesta sul movimento avanti dell'avversario. Qualcosa di simile avviene quando UKE svincola il capo da una presa al collo, favorendo un attacco immediato in ERI SEOI.

Analisi SEN
          Veniamo a SEN (iniziativa). il NAGE NO KATA ne riporta quattro esempi, tutti caratterizzati dal fatto che TORI comincia a muovere dopo la presa. La forma denominata UCHI MATA chiede a UKE di impegnarsi nella posizione difensiva contro la trazione in una direzione, venendo attaccato invece in un'altra. Si dimostra così: TORI prende l'iniziativa tirando UKE in circolare verso l'avanti sinistro; l'irruenza dell'azione convince UKE a mettersi in difesa per impedire di essere squilibrato in quella direzione. Nella dimostrazione l'assunzione di JIGO TAI avviene nel corso dei tre passi. Proprio nell'attimo in cui UKE raggiunge la posizione bassa, prima che essa si stabilizzi, TORI attacca con UCHI MATA , invertendo con ampio gesto circolare la direzione della trazione della braccia. Con lo stesso movimento circolare a spicchio d'arancia si potrebbe attaccare SEOI OTOSHI; ma rientrano in questo PRINCIPIO d'AZIONE anche HARAI GOSHI, HANE GOSHI, o MOROTE SEOI NAGE eseguito spingendo indietro l'avversario. 

          La forma denominata TOMOE NAGE chiede a TORI di spingere per suscitare la reazione di UKE in avanti; l'attacco coincide con l'inizio del movimento in avanti del piede di UKE.

          Analogamente si può spingere per ottenere una reazione in avanti e applicare IPPON SEOI, ma siccome lo spingere è scoraggiato dall'attuale regolamento di gara, è più conveniente tirare, ottenere una reazione all'indietro e attaccare  in quella direzione. 

          Nelle ultime due forme che dimostrano il principio SEN, UKE si trova già nella posizione difensiva stabile. In quella denominata SUMI GAESHI,TORI, incontrando la resistenza della posizione di UKE, soprattutto nella posizione avanti destra, crea il vuoto direttamente verso l'avanti dell'avversario, con un piccolissimo TAI SABAKI.
          In quella denominata UKI WAZA, TORI è nelle stesse condizioni, ma tira oltre il limite del poligono di base della posizione di UKE, direttamente verso l'avanti destro. E' la condizione classica in cui si applica SASAE TSURI KOMI ASHI. Quest'ultima forma richiama UKI OTOSHI nella meccanica, anche se 

la prima forma del KATA esprime OMOTE sfruttando la forza di UKE e l'ultima appartiene a SEN e usa la forza di TORI.  
Analisi GO NO SEN 
          Tre sono i GO NO SEN secondo la visione della scuola di KITO (quelli della scuola TENSHIN SHIN'YO si avvicinano maggiormente ai nostri GO CHOWA YAWARA e sono esposti nel KATAME NO KATA). Il primo SEOI NAGE sfrutta nel contrattacco il movimento dell'avversario ed è anche denominato:ACCORDO NEL MOVIMENTO (molto usato nell'Aikido, che egualmente si ispira alla scuola di KITO). 
          Il secondo UKI GOSHI sfrutta la posizione ed è detto anche: ROMPERE l'AZIONE di ATTACCO per PROIETTARE sull'ALTRO LATO.
          Il terzo URA NAGE coglie UKE nell'irruenza del gesto di attacco (sul completamento del passo avanti) e sfrutta la sua forza, ovviamente nella stesa direzione.

          Osserviamo che le due concezioni, quella della scuola di KITO espressa nel NAGE NO KATA e quella della scuola di TENSHIN SHIN'YO espressa nel KATAME NO KATA, analizzano evidentemente la stessa materia: quella dei CONTRATTACCHI. Ma la prima delle due scuole di JIU JITSU parte da considerazioni esteriori: analizza le circostanze esterne per arrivare all'uso del KI e quindi le suddivide in:sfruttare il MOVIMENTO, la POSIZIONE, la FORZA. L'altra scuola parte dalle considerazioni fatte sul KI per arrivare alle circostanze esterne. In entrambi i casi gli attacchi sono simbolici, come richiede la dimostrazione dei principi: un attacco di tutto il corpo, evidenziato dal movimento del braccio.

Analisi HYOSHI
          Ora tocca a HYOSHI, (la ROTTURA del RITMO) che comprende due esempi, denominati TSURI KOMI GOSHI e YOKO GURUMA.
          Il primo di essi è la forma di DAMASHI, (confusione) il secondo di RENRAKU o RENZOKU (combinazione).
          La vita ha un ritmo, dice MYAMOTO MUSASHI e chi è in armonia col tutto sente il momento di crescere ed espandersi e quello di recedere e ritirarsi. Questo è il GRANDE RITMO. Nelle circostanze particolari si avverte il PICCOLO RITMO. Nel combattimento: io attacco lui si difende, nuovamente attacco e ancora lui si difende, si potrebbe continuare così all'infinito. Bisogna ROMPERE il RITMO di ATTACCO e di DIFESA.
          DAMASHI consiste nel fare un attacco soprattutto psicologico per portare la tecnica conclusiva quando l'avversario ha anticipato la difesa del mio abbozzo di attacco. Allora TSURI KOMI GOSHI si esprime così: UKE spinge e trova resistenza, spinge ancora e non trova resistenza, viene tirato per un attacco che potrebbe essere HARAI GOSHI, ma non importa, basta che ci sia l'intenzione di attaccare per provocare un irrigidimento di difesa. Proprio su quell'irrigidimento l'attacco (finta, ma non solo del corpo, soprattutto dell'intenzione) cambia e la trazione, che era verso il basso si trasforma verso l'alto, prendendo la forma di quel TSURI KOMI GOSHI che è molto formale e non tanto pratico, ma ciò che conta è la DIMOSTRAZIONE del PRINCIPIO. Questo TSURI KOMI GOSHI sfrutta la posizione che UKE 

assume per difendersi dal precedente attacco. La dimostrazione è la ROTTURA del RITMO, non la tecnica eseguita in tutta comodità, anche se avviene lentamente, a una velocità che dimostra all'esterno, allo spettatore avveduto.. Ciò che conta è l'attacco accennato, la difesa fin troppo tempestiva, di cui approfitta l'attacco definitivo.

          I RENRAKU sono diversi: il primo attacco è portato a termine e fallisce per la difesa, si attacca nuovamente questa posizione prima che cambi. Rispetto ai DAMASHI richiedono un JUDO più pesante e deciso, che favorisce i SUTEMI. Nel KATA: UKE attacca col gesto del pugno, TORI contrattacca in URA NAGE, UKE si abbassa in difesa e TORI fa YOKO GURUMA. Come dire: UKE attacca HANE GOSHI, TORI para e tenta USHIRO GOSHI, UKE si piega in avanti e TORI passa l'anca per fare TSURI GOSHI. Ma anche: TORI attacca OKURI ASHI BARAI, UKE aderisce al suolo per bloccare il movimento, TORI con un saltello è in O SOTO GARI. Il KOSHIKI NO KATA esprime molto bene i problemi del RITMO.
Analisi di SEN NO SEN 
          Il PRINCIPIO d'AZIONE più difficile è posto significativamente al centro del KATA sotto il nome simbolico di SASAE TSURI KOMI ASHI, e dice l'INTUIZIONE che PREVEDE  l'ATTACCO è la FORMA più ALTA a cui ASPIRA il PRATICANTE.
          L'INTUIZIONE ovvero: PRIMA di PRIMA. SEN NO SEN consiste in questo. Se l'avversario è in guardia e non mi offre opportunità, mi è difficile attaccarlo perchè mentre eseguo TSUKURI certo lui agirà in difesa. Ma se percepisco l'attimo in cui passa dall'attenzione della guardia all'intenzione di attaccare allora, anche se non si è mosso da quella posizione che prima mi impacciava, è vulnerabile al mio attacco. In pratica se un ALTO GRADO applica SEN NO SEN contro un principiante, lo proietterà prima ancora che si sia mosso per attaccare; la proiezione risulta in genere molto spettacolare e in UKE sorge una sensazione di stupore.

          SEN NO SEN è un contrattacco all'intenzione. Può anche avvenire per caso, ma il vero SEN NO SEN è voluto e cercato e si basa sull'intuizione sviluppata con lo sforzo e gli anni di un corretto allenamento.In questo senso è il punto d'arrivo di tutta la tecnica; ciascuno degli altri principi del KATA contribuisce a prepararlo, sviluppando la sottile sensibilità ed educando la mente a una serenità che solo la tecnica può conferire (senza controintenzioni, desideri o paure). La dimostrazione denominata SASAE TSURI KOMI ASHI è posta al centro del KATA preceduta e seguita da due serie di sette tecniche, ad indicare, che ci sono DIVERSE VIE per RAGGIUNGERE la VETTA del monte FUJI, ma comunque tutte arrivano in CIMA.
          Questa la dimostrazione di SEN NO SEN nel NAGE NO KATA: UKE spinge e TORI indietreggia opponendo l'inerzia della posizione; UKE spinge ancora e non trova resistenza perchè TORI muove insieme; allora UKE decide di attaccare e lancia la gamba destra a prendere posizione (potrebbe essere MIGI HARAI TSURI KOMI ASHI, o HIDARI O SOTO GARI, poco importa, basta che ci sia la vera intenzione di attaccare), ma TORI ha intuito e senza concludere il secondo passo, procede direttamente a prendere posizione con la gamba di appoggio, arrivando a bloccare 

l'avanzare della gamba di UKE nella prima metà del suo movimento. Non si tratta propriamente della tecnica di SASAE TSURI KOMI ASHI mostrata nel GOKYO (  nel  KATA  le proiezioni sono strumentalizzate alla dimostrazione, come è evidente dall'UKI OTOSHI iniziale), ma si esegue TSURI KOMI ASHI, tecnica che era presente nella prima formulazione del GOKYO  nel 1895, scomparsa nella successiva versione risalente al 1921 per lasciare il posto a SASAE TSURI KOMI ASHI. 

CONCLUSIONI
          Abbiamo esaminato una per una le 15 forme del NAGE NO KATA divise in OMOTE (5 esempi), SEN (4 esempi), GO NO SEN (3 esempi), HYOSHI (2 esempi) e SEN NO SEN (1 esempio). Questi sono i principi del JUDO di JIGORO KANO. Comprenderne anche uno solo di essi richiede tanto allenamento (uchi komi) e tanta pratica (randori); conoscerli tutti è l'aspirazione di molti, un segno di grande maestria nell'ARTE. Dimostrarli nel NAGE NO KATA è un impegno per gli alti gradi del JUDO, i praticanti più modesti si accontentano di studiare il KATA di pari passo col RANDORI, per raggiungere un giorno la conoscenza completa. OMOTE, SEN, GO NO SEN, HYOSHI, SEN NO SEN richiedono prassi di allenamento specifiche e mirate. Ad esempio l'esercizio denominato UCHI KOMI (ricerca del contatto) viene eseguito da fermo alla ricerca della forma tecnica, poi si trasforma in movimento cercando le situazioni di OMOTE UCHI KOMI, SEN UCHI KOMI, GO NO SEN UCHI KOMI, HYOSHI UCHI KOMI, e SEN NO SEN UCHI KOMI.
Schema dei PRINCIPI di AZIONE del NAGE NO KATA
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KATAME NO KATA (ra2) contiene:
     CINQUE esempi del KI come controllo ADATTATO ai MOVIMENTI      dell'AVVERSARIO
 1.1      KESA GATAME
 1.2      KATA GATAME
 1.3      KAMI SHIO GATAME
 1.4      YOKO SHIO GATAME
 1.5      KUZURE KAMI SHIO GATAME
     TRE esempi del KI focalizzato nel SUPERARE la DIFESA
 2.1      KATA JUJI JIME        schiacciando
 2.2      HADAKA JIME           in contrazione
 2.3      OKURI ERI JIME        in estensione
     DUE esempi di PERMANENZA nel KI
 2.4      KATA HA JIME          cambiando tecnica  
 2.5      GYAKU JUJI JIME       cambiando posizione
     TRE esempi di KI in CONTRATTACCO
 3.1      UDE GARAMI            rompendo l'azione
 3.2      UDE HISHIGI JUJI GATAME deviando l'azione
 3.3      UDE HISHIGI UDE GATAME unendosi all'azione
     DUE esempi di KI in AZIONE COMPLESSA
 3.4      UDE HISHIGI HIZA GATAME  trascinamento e conclusione
 3.5      ASHI GARAMI           combinazione nage-katame waza
Analisi del KI
          TENSHIN SHIN'YO RYU parte dal KI. Il KI è un'energia che tutti hanno, ma che spesso non sanno di avere. Essa emerge tuttavia nelle circostanze drammatiche della vita: in un momento di commozione il KI è nell'abbraccio, nella carezza, nella voce e nello sguardo; in un momento di pericolo è nel colpo mortale, o nella sterzata brusca, nel balzo di salvataggio; nel trasporto artistico è nel gesto che colpisce, dipinge, suona.

          Gli Indiani, grandi speculatori, hanno percepito l'energia dell'universo, chiamandola PRANA; i Cinesi, più pratici hanno afferrato l'energia vitale, utilizzando questa conoscenza per la salute e la longevità, chiamandola CHI; i Giapponesi hanno utilizzato l'energia dell'azione, dapprima nel combattimento e successivamente nell'arte. Il KI è come il PRANA e come il CHI, ma sono diverse le considerazioni di partenza.

Il KI di TENSHIN SHIN'YO RYU comincia dall'azione, giunge all'equilibrio fisico nella visione totale di KATAME NO KATA e alla visione universale negli stadi più alti della pratica (nel JUDO con ITSUTSU NO KATA)
          Come si cerca il KI? L'immagine è che la struttura energetica determinata dal KI ha la struttura di un sistema solare: un punto descritto come immobile (il SOLE, IN) e una periferia che si muove (i PIANETI, YO). L'esercizio fondamentale suscita l'epicentro in HARA (l'ADDOME) e pervade di energia il tronco e gli arti, senza irrigidirli. Ma nel KATAME NO KATA il KI sposta il suo epicentro in diverse parti del corpo. Si esegue la tecnica espirando circa due terzi dell'aria dai polmoni, culminando con una CONTRAZIONE dell'ADDOME (diaframma) come se si volesse rompere la cintura che lo circonda. Nei primi anni di ricerca si emette un grido violento e breve, poi questo suono si interiorizza e il KIAI (CONCENTRAZIONE dell'ENERGIA, MANIFESTAZIONE dell'ENERGIA) diventa silenzioso.

Analisi del CONTROLLO dei MOVIMENTI
          Cominciamo con le prime cinque forme del KATAME NO KATA, le immobilizzazioni. In KESA GATAME l'epicentro è sotto l'ascella sinistra, in KATA GATAME attorno alla spalla destra, in KAMI SHIO GATAME investe l'alto torace, in YOKO SHIO GATAME è nel braccio e nel fianco sinistro, in KUZURE KAMI SHIO GATAME nel bracco destro. Con la pratica delle immobilizzazioni il KI si libera nella parte alta del corpo e si sbloccano certi meridiani di energia. L'alternanza delle zone in cui si manifesta l'epicentro del KI fa risultare inutile la pratica ambidestra, che invece è richiesta nel NAGE NO KATA.
Analisi del SUPERAMENTO della DIFESA
          Con i primi tre strangolamenti, KATA JUJI JIME, HADAKA JIME,  OKURI ERI JIME, l'epicentro del KI ritorna nell'addome, ma viene impiegato per vincere la difesa di UKE 
Analisi della PERMANENZA nel KI
          Le due tecniche evidenziano: in KATA HA JIME il KI è ancora nell'addome ma viene usato in DAMASHI (cambiando tecnica); in GYAKU JUJI JIME è mantenuto durante un rotolamento sopra sotto e si ha l'occasione di agire dal basso verso l'alto, verificando di non confondere il KI con il PESO.
Analisi del KI in CONTRATTACCO
     Le prime tre leve usano il KI in contrattacco. Nella prima UDE GARAMI si rompe l'attacco, l'epicentro è nell'addome e raggiunge gomiti e ginocchia; nella seconda UDE HISHIGI JUJI GATAME devia l'attacco, l'epicentro è nelle gambe; nella terza UDE HISHIGI UDE GATAME si unisce all'attacco, l'epicentro è nel fianco destro.

Analisi dell'AZIONE COMPLESSA
          La quarta leva UDE HISHIGI HIZA GATAME usa il KI in una speciale circostanza del NE WAZA (HIKKOMI, trascinamento) seguito dalla tecnica, l'epicentro è nel fianco sinistro. L'ultima rappresenta una combinazione NAGE WAZA KATAME WAZA, l'epicentro è nel petto.

CONCLUSIONI
          L'insieme del KATAME NO KATA rappresenta una pratica salutare per sbloccare i meridiani dell'energia nel corpo, oltre che un potenziamento del KI ai fini del combattimento. Gli argomenti trattati attinenti RANDORI NO KATA riguardano solo un primo studio; nel KATA c'è altro: lo studio delle distanze MA AI, quello della presa KUMI KATA, la corretta attenzione ZAN SHIN, la respirazione KOKYU, ed altro ancora, ma occorre approfondire le basi per poter affrontare gli altri argomenti.

          Il KATA si è diffuso nel mondo senza essere ben compreso; d'altro canto si è sempre detto esplicitamente che esso conteneva i PRINCIPI del JUDO, non certo la forma delle tecniche che invece è nel GOKYO. Per tanti anni abbiamo assistito all'esibizione di Maestri che muovevano tre passi magici e proiettavano spettacolarmente; oppure si aggiravano attorno a UKE sdraiato seviziandolo. Era un atto di fede, JIGORO KANO era sicuro che le forme non si sarebbero perse e che alla fine qualcuno avrebbe capito. 

          OGGI IL JUDO TRADIZIONALE RITROVA CREDITO, SE L'AGONISTA PUO' IGNORARLO, L'INSEGNANTE DEVE CONOSCERLO.  FINALMENTE E' ARRIVATO IL MOMENTO DI PARLARE ANCHE DEI KATA.
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