Programma d’'insegnamento da 6° a 1° kyu

INTRODUZIONE

Questo programma, che va da cintura bianca (6° kyu) a cintura marrone
(1° kyu), é stato da noi ripreso in larga parte da nozioni e insegnamenti di
Maestri di judo di lunga esperienza e profonda conoscenza della disciplina.
Il fine é quello di metterlo a disposizione dei nostri insegnanti o aspiranti
tali, che ne potranno fare un uso didattico elastico, senza pero allontanarsi
dalle sue principali [inee guida.

La seguente progressione é diretta agli allievi di etd non inferiore ai 10
anni, in quanto per i bambini piu piccoli é prevista una diversa
programmazione che qui mnon tratteremo, essendo stata oggetto di altro
approfondimento inervente Lattivitd giovanile.

Abbiamo suddiviso questo percorso in due Cicli di studio, nel 1° ciclo si
porta Callievo fino al grado di cintura verde, cioé un primo gradino per
cominciare a capire com’é strutturato il judo e fare le prime esperienze di
gara nelle categorie agonistiche. I( 2° ciclo termina con [acquisizione della
cintura marrone, momento in cui si puo vivere anche un’interessante
esperienza agonistica e di conseguenza testare le proprie conoscenze
tecniche.

In seguito, il percorso per Lacquisizione del primo grado di cintura nera
impegnerd Callievo nello studio sia del programma indicato dal proprio
Insegnante sia del programma tecnico nazionale indicato e previsto dalla
Federazione di riferimento.

Maurizio Varass



Da 6°a 5’ kvyu

OBIETTIVI
insegnamento dei Kihon, con particolare attenzione all’introduzione delle
Ukemi, nonché delle tecniche base e loro applicazioni:

KIHON
Rei: ritsu rei, za rei

Shisei : shisen hontai, jigotai (in piedi) e base, difesa ,attacco (a terra)
Shintai: ayumi ashi, tsugi ashi, tai sabaki (in piedi) e in shikko avanti,
indietro, circolare (a terra)

Ukemi: ushiro, yoko, mae, mawari

Kumi kata: iki te, tsuri te fondamentale

NAGE WAZA

Insegnamento fondamentale della tecnica con meccanica, squilibrio e
caduta specifica, successiva applicazione da fermo, con un passo e poi in
movimento. Si fa riferimento alle tecniche del 1° gruppo del Go Kyo, quali:
De ashi arai

O soto gari

Uki goshi

Da subito vanno introdotte le combinazioni (renraku)

KATAME WAZA

Insegnamento della tecnica fondamentale delle Osaekomi waza, quali
Hon kesa gatame

Yoko shio gatame



Kami shio gatame

Da subito vanno introdotti Nogare e Fusegi.

SUGGERIMENTI

L’allievo dovra acquisire le nozioni fondamentali, curando in modo
particolare la progressione delle cadute e formarsi un quadro generale di
cosa sia il Judo, imparando una serie, seppur limitata, di tecniche che gli
permettano di iniziare a praticare.

E’ fondamentale che Tori e Uke imparino ad interagire.

I renraku e i Kaeshi vanno introdotti fin dal primo momento.

Questa fase ha come punto di arrivo lo Yaku soku geiko.



Das aq’ kyu

OBIETTIVI
Comprensione dei Fondamentali, pratica delle Cadute, insegnamento delle
tecniche base e loro applicazione, pratica dello Yaku soku geiko.

NAGE WAZA

Fondamentale, tecnica con passo, tecnica in movimento e difese facendo
riferimento a tecniche del 1° gruppo del Go Kyo, quali:

O uchi gari, Okuri ashi arai, O goshi, Sasae tsurikomi ashi, Seoi nage con
renraku e kaeshi

Introduzione del Kakari geiko e del Randori di 3° livello (un Kakari geiko un

po’ piu libero).

KATAME WAZA

Fondamentale, introduzione di Nogare e Fusegi nonché degli Hairi kata,

con riferimento a tecniche di Osae waza.

SUGGERIMENTI

In questa fase si continua il lavoro fatto precedentemente, cercando di
allargare il bagaglio tecnico.

Si insiste per una maggiore specializzazione delle Ukemi, affinché Uke
cada piu tranquillamente durante gli esercizi; mentre tori dovra essere in
grado di proiettare senza cadere sopra a uke controllando la proiezione

stessa.



Da4° a3’ kyu l

OBIETTIVI
Controllo delle cadute, dinamicita e efficacia del Kakari geiko.
Mantenimento delle posizioni e degli spostamenti nel Randori.

NAGE WAZA

Fondamentale, tecnica con passo e in movimento nonche difese. Inoltre
Renraku con Chowa e Go e Kaeshi con Go, Chowa e Yawara.

Si fa riferimento a tecniche del 2° gruppo del Go Kyo, quali:

Ko uchi gari, tai otoshi, Harai goshi e Okuri ashi harai

Introduzione al Randori di 2° livello.

KATAME WAZA

Fondamentale, Nogare e Fusegi nonché Hairi kata, con riferimento (oltre
che agli Osaekomi) a tecniche di Shime e Kantsetsu waza, quali:
Shime: Giaku, Nami e Kata juji jime

Kantsetsu: Ude garami, Ude gatame, Juji gatame.

SUGGERIMENTI

In questa fase si conclude il 1° ciclo di insegnamento che permette
all’allievo di praticare judo con dimestichezza. Bisogna fare attenzione
pero che le cadute e i fondamentali siano ben assimilati.

Questo é il momento di introdurre un Randori di 2° livello, nel quale Uke
dovra cadere solo quando la sua posizione viene rotta o compromessa.
Bisogna assicurarsi che non ci siano braccia dure nel Randori in piedi né
eccessiva fisicita nel Randori a terra.



Da3z3 az2’kyu l

OBIETTIVI
Dinamicita nel Randori, introduzione ai kata.

NAGE WAZA

Fondamentale, tecnica con passo e in movimento, nonché Renraku e
Kaeshi facendo riferimento alle tecniche del 2° e 3° gruppo del Go kyo
quali:

Morote seoi nage, Hiza guruma e studio di Seoi otoshi, Tsuri komi koshi e
kata guruma

KATAME WAZA

Fondamentale, Nogare e Fusegi nonché Hairi kata riferiti alle seguenti
tecniche rispettivamente di Shime waza e Kantsetsu waza:

- Hadake jime, Okuri eri jime, Kata ha jime
- Ude hishiji hiza gatame, Ude hishiji waki gatame e Ude hishiji hara
gatame

KATA

Studio del 1° gruppo del Nage no kata

SUGGERIMENTI

In questo 2° ciclo viene proposto un nuovo gruppo di tecniche da studiare,
le quali sono in parte inserite nel programma per 1° Dan, nonché contenute
nel Nage no kata.

Tali tecniche dovranno essere insegnate solo nella loro forma principale,
senza Renraku e Kaeshi.

L’altra novita é& lintroduzione del Nage no kata, che in questo primo
momento sara limitato ai Te waza, con cadute educative nella prima e
terza tecnica.



Daz2"ai kyu l

OBIETTIVI
Efficacia nel Randori, sviluppo del kata, sinergia di posizione e movimento.

NAGE WAZA

Fondamentale, tecnica con passo e in movimento, nonché Renraku e
Kaeshi facendo riferimento alle tecniche del 3° gruppo del Go kyo

KATAME WAZA

Fondamentale, Nogare e Fusegi nonché Hairi kata riferiti ad un ampio
ventaglio di tecniche di Osae waza, Shime waza e Kantsetsu waza.

KATA

Studio del 1°, 2° e 3° gruppo del Nage no kata.

SUGGERIMENTI

Alla fine del 2° ciclo si cerca di consolidare il patrimonio tecnico sin qui
appreso, colmando eventuali lacune.

Per quanto riguarda il Nage waza ci si assicura che siano messe a punto
combinazioni, difese e contrattacchi e che tutto cio venga applicato nel
Randori.

Per il Ne waza, ci si assicura che siano stati acquisiti Nogare e Fusegi e
che gli Hairi kata vengano applicati da qualsiasi posizione, nei gruppi di
Osae, Shime e Kantsetsu waza.

La pratica del Randori giunge al 1° livello.



Per meglio chiarire gli aspetti dei 3 livelli proposti nel Randori, li
riassumiamo brevemente:

- 3°livello: siinsegna ad Uke a cadere ogni volta che Pentrata di Tori
é ben riuscita, anche se la sua stabilita non é compromessa;
rimanendo molto vicini, ma un po’ piu liberi del Kakari geiko;

- 2° livello: Uke cade ogni volta che, a causa dell’entrata di Tori, la sua
posizione viene rotta o squilibrata; ovvero quando a seguito
dell’entrata di Tori, Uke non é in grado di effettuare una difesa
tecnica.

- 1° livello: non si danno limiti all’azione sia di Tori che di Uke. Non ci
sono regole da rispettare sia nellattacco sia nella difesa,
avvicinandosi molto allo Shiai.

Quando dovessero insorgere problemi o lacune, si deve tornare al livello
precedente, tenendo conto che il corretto uso della posizione e degli
spostamenti sono alla base dei progressi che con il Randori si devono
raggiungere.

Buon lavoro



