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NOTA DELLAUTORE

Il volume intende fornire ai lettori un’esperienza di
conoscenza e confronto con il gioco del judo il piu pos-
sibile completa e coinvolgente.

Per questo 1l testo si correda di preziosi elementi:

- 1 disegni, opera di Fabio Ramiro Rossin.

Nato a Torino nel 1983, ha conseguito il diploma in tecni-
che dell’animazione presso il Centro Nazionale di Cinemato-
grafia e ha lavorato come animatore, montatore e background
artist su progetti di serie ¢ lungometraggi, e in ambito edito-
riale come autore, curatore e illustratore. Attualmente insegna
tecniche dell’animazione e storyboard presso Naba - Nuova
Accademia di Belle Arti, e presso IED.

- le fotografie e 1 video degli Allievi.

Realizzati dall’Autrice presso la palestra Jitakyoei Samurai
di Milano [https://www.jsamurai.it], sono fruibili tramite il se-
guente QR Code:

Non solo!

Invitiamo piccoli e grandi a visitare insieme anche il
sito web dell’Autrice [https://www.elenacavallijudo.it/],
ricco di questi e moltissimi ulteriori contenuti e spunti.



PREMESSA

Sul judo esiste una vasta bibliografia scritta da illustri
maestri, e non solo da loro, che riguarda la tecnica, la sto-
ria, la filosofia, il metodo.

La mia intenzione non ¢ esaurire tutto quello che puo
riguardare il judo. La materia ¢ molto ampia. Il mio intento
¢ quello di offrire un punto di vista basato sulla mia espe-
rienza, un’esperienza cominciata da bambina di 7 anni e
continuata fino ad oggi, passando attraverso il gioco, poi
momenti di agonismo, per arrivare infine all’'insegnamento.

Giochiamo a judo ¢ un possibile approccio su come
promuovere la pratica del judo tra i giovani. E infatti at-
traverso il gioco che s’imparano, si apprendono tutte le
esperienze necessarie per la vita di tutti 1 giorni.

Per dare un’idea di cosa sia il judo ho previsto una
parte dedicata alla storia e una dedicata alla materia vera
e propria, che illustri la tecnica judoistica di base. La ter-
za parte si occupa della vita in palestra: dall’arrivo... alla
cintura nera. Protagonisti con me sono 1 miei allievi che
hanno raggiunto il grado di cintura nera 1° dan. Allenato-
re, mister, coach, istruttore, maestra. Loro mi hanno sempre
chiamato per nome: Elena.
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Questo ¢ I'approccio che ebbe con me il mio Maestro;
mi piacque subito. Non metteva distanza tra lui e me.
Cosi ho voluto fare con 1 miei allievi. Loro sono Mattia,
Lorenzo, Alessia, Alessandro, da circa 16 anni miei allievi.
Da un paio d’anni hanno conquistato la cintura nera 1
dan: sono alcuni dei miei primi allievi a ottenerla.

Grazie a loro posso oggi portare un esempio pratico di
quanto fatto finora, ovvero di cosa abbia dovuto e debba
tuttora affrontare, superare, per riuscire a insegnare. Nello
svolgere questa funzione ho dovuto tenere conto di di-
versi elementi.

Conoscenza della materia judo. Come gestirla e comuni-
carla? Trasformare il trascorso agonistico in esperienza da
condividere e insegnare non ¢ facile né scontato.

Bisogna saper fare un passo indietro. Ritornare alla base
in quanto le tecniche assimilate non possono essere pro-
poste a chi si avvicina al judo come tecnica pura, ma van-
no scomposte in gradi successivi, dopo. Soprattutto inse-
gnando ai bambini.

Da qui la necessita di intraprendere un percorso di af-
finamento tecnico attraverso corsi, letture, stage. Per inse-
gnare € necessario prima imparare.

Un elemento fondamentale dell’insegnamento ¢ an-
dare oltre il nozionismo tecnico e costruire un rapporto
piu significativo con l'allievo. Non credere di poterlo pla-
smare a propria immagine e somiglianza, ma riuscire a far
esprimere la personalita del singolo, le sue potenzialita, fa-
cendole emergere e stimolando una partecipazione attiva.

Oggi cerco prima di tutto d’individuare le motivazio-
ni di ogni allievo, di capire perché si sia avvicinato al judo:
per desiderio suo o per imposizione di altri. E dalla mo-
tivazione iniziale cerco di ricavare gli spunti giusti per ri-
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spondere ai bisogni reali di ciascuno e riuscire a garantire
un livello di soddisfazione.

La buona conoscenza della tecnica judoistica mi ha aiutato:
insegnare qualcosa che non si sa non porta lontano. Cer-
tamente, pero, la passione ¢ stata la carta vincente. Credere
in quello che si fa, nel proprio lavoro e sostenerlo con
impegno consente di trasmettere qualcosa che gli allievi
percepiscono e di riuscire cosi a farli lavorare in modo
sereno.

Essere entusiasti delle cose che si insegnano consen-
te di dare maggior valore al loro impegno. Sono ragazzi
che hanno, giustamente, anche altri interessi oltre al judo.
Ma spronarli a fare meglio, incitarli in quello che fanno,
sottolineare impegno e sforzo, contribuisce ad una loro
maggiore autostima e a raggiungere il risultato voluto.
Farsi capire, avere una buona comunicazione: quanto vale
non ¢ quello che dico, ma quello che realmente allievo
comprende, impara e assorbe.

Entrando nello specifico judoistico, ho dovuto svilup-
pare una capacita di adattare lo stile di insegnamento, se-
condo cioe le necessita di ogni singolo allievo. Non tutti
imparano allo stesso modo, alcuni subito, altri sono piu
lenti. Alcuni imparano guardando altri, imitando altri, fa-
cendo e ripetendo. Bisogna essere in grado di valutare le
qualita e 1 difetti di apprendimento di ognuno per poi
lavorarci intorno. E facile insegnare ai bravi, a chi capisce
subito: piu difficile coinvolgere persone demotivate, con
situazioni emotive particolari.

Mattia, Lorenzo, Alessia, Alessandro, sono stati alcuni
dei miei allievi a ottenere la cintura nera.

Spero che questo contribuisca a stimolare gli altri del
loro gruppo e non solo, anche quelli pit piccoli — che,
comunque, si fanno affascinare dalla cintura nera.



FINALMENTE!
GIOCHIAMO A JUDO!

Non ¢ usuale dire “io gioco a judo”. Si sente dire piu’
spesso: 10 gioco a calcio, a pallavolo, a basket, a tennis.
Ma il titolo che ho scelto, Giochiamo a judo? Secondo me
rende bene I'idea.

Il gioco ¢ una risorsa importante per un bambino. E
attraverso il gioco che si acquisiscono quelle esperienze
e quelle competenze che serviranno per la propria cre-
scita personale: dal punto di vista cognitivo, relazionale e
sociale.

Spiegando nei prossimi capitoli lo svolgimento di le-
zioni di vario tipo, si potra constatare come, presentando
il judo attraverso esercizi a carattere ludico, il judo “agi-
sca” in modo positivo sul bambino e sulla sua evoluzione.

Si potra constatare come il movimento nello spazio
coinvolga il corpo in tutta la sua complessita, mettendo in
gloco, a titolo esemplificativo e non esaustivo, percezione,
propriocezione, equilibrio, orientamento, risposte moto-
rie, fino alla costruzione di mappe mentali. Attraverso il
movimento il bambino si mette in relazione con il mon-
do che lo circonda e con gli altri, imparando a leggerlo,
comprenderlo, definirlo e a rapportarsi ad esso. Attraverso
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il movimento il bambino costruisce conoscenza e si mette
in equilibrio con la realta.

Viviamo un momento storico durante il quale il ruolo
del bambino non ¢ sempre molto considerato. Rispetto
ad alcune generazioni fa, il bambino che ci troviamo di
fronte in palestra spesso ¢ molto abile con tutto cio che
riguarda certa tecnologia (pc, cellulari, videogiochi) ma
senz’altro meno abile riguardo ’attivita motoria. Abilita,
quest’ultima, che, se non trattata in modo adeguato com-
porta una serie di conseguenze negative sul metabolismo,
sull’apparato locomotore e 'apparato cardiocircolatorio
e sui rapporti con gli altri. Soprattutto, pero, questi sono
bambini che risultano poco liberi di esprimersi motoria-
mente in modo spontaneo come facevano 1 loro genitori
una volta per 1 tempi ristretti che 1 genitori possono de-
dicare loro, per 1 pochi spazi all’aperto adatti a loro, per 1
tanti impegni extrascolastici che hanno.

Almeno fino a dodici anni circa gli schemi motori di
base come camminare, lanciare, correre, strisciare, arram-
picarsi, saltare, vengono si acquisiti ma poco allenati e mi-
gliorati, oppure scoperti individualmente senza la guida
di adulti.

Tra Paltro a scuola vengono dedicate solo due ore set-
timanali all’educazione fisica, nonostante sia ampiamente
dimostrato come una regolare attivita motoria contribui-
sca anche a migliorare I"apprendimento scolastico.

Attraverso il “mezzo” judo si valorizzano le qualita di
psicomotricita, coordinazione, equilibrio, riflessi, autodi-
sciplina, autocontrollo, senso della responsabilita. Praticare
judo con regolarita favorisce 'apprendimento della co-
ordinazione automatica dei movimenti e dell’equilibrio
nelle situazioni piu diverse.
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Camminare a piedi nudi e saper fare le capriole sono
due esercizi caratteristici di pratica judoistica. Il primo ¢,
diciamo, basilare: judo si pratica a piedi nudi sulla mate-
rassina, sempre. Abitualmente si mettono ovviamente le
scarpe, ma camminare il piu possibile a piedi nudi con-
sente di stabilizzare meglio la postura.

Sempre meno bambini sanno fare la capovolta. E un
movimento che provoca a volte un po’ di paura nel bam-
bino: ¢’¢ uno sbilanciamento in avanti del corpo con un
conseguente rotolamento che coinvolge la nuca, la parte
alta del dorso, la zona lombare, il bacino. Eseguire una ca-
povolta contribuisce alla gestione del proprio equilibrio,
delle componenti del proprio corpo e dei suoi movimen-
ti. In pit € un primo approccio per imparare a cadere.

Bene. Dopo questa piccola premessa ... andiamo in
palestra.




