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Capitolo 1

Settore A

“In questo settore sono inquadrate le azioni elementari che introducono alla cono-
scenza delle reazioni di un avversario. Tali movimenti suggeriscono ed impongono
all’avversario stesso un determinato atteggiamento per effetto di una presa o di una
azione che non comporta di per sé la sua resa né il suo sollevamento.”

Da questa definizione deriva immediatamente il programma che ’allievo deve seguire
nello studio del settore A.

Dapprima egli deve prendere contatto con ’avversario imponendosi un esame razio-
nale della anatomia umana. Dalla consapevolezza della complessita della struttura
dell’'uomo e della impossibilita di controllare e vincolare tutti i suoi punti di moto
e di reazione egli dovra poi trarre spunto per concentrare lo studio su alcune parti-
colari combinazioni di movimenti. Con esse infatti egli dovra ottenere il risultato di
un controllo sufficientemente efficace che, pur lasciando all’avversario un certo grado
di liberta, renda tale liberta inoffensiva. Per rendere efficaci contro avversari dalla
diversa prestanza fisica le suddette combinazioni di movimenti, dovra esercitarsi a
concentrare la sua attenzione su punti della struttura anatomica che presentano par-
ticolare vulnerabilita o possibilita di cedimento a prescindere dalla prestanza fisica
dell’uomo o, quanto meno, non in stretta proporzione con essa. Si trattera poi di
trasformare il cedimento iniziale in una azione piu completa che interessi l'intera
struttura dell’avversario. Naturalmente, a tale scopo, si dovra fare ancora riferimen-
to all’anatomia per studiare come trasferire I'effetto di cedimento da un punto della
struttura all’intera struttura.



1A - Contro pugno dall’alto

Parata interna; avvolgo con il braccio sinistro il braccio destro dell’avversario, porto
la mano destra sul suo viso ed afferro con la mano sinistra il mio bicipite destro.
Mantenendo questa presa, porto la gamba destra dietro la gamba destra dell’avver-
sario sbarrandola ed eseguo una rotazione verso sinistra. Riesco cosi ad atterrarlo
restando in piedi con le gambe flesse. Per concludere accentuo la compressione sul

suo gomito destro.



2A - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario; con 'a-
vambraccio sinistro eseguo una compressione sulla sua spalla destra, tenendo teso il
suo braccio destro. Successivamente inverto la torsione sul braccio teso dell’avversa-
rio disponendomi col torace verso il suo fianco e colpisco col ginocchio destro il suo
sterno. Provoco in tal modo la caduta dell’avversario sulla schiena.



3A - Contro strangolamento diretto

Afferro con la mano destra la manica sinistra e con la mano sinistra la manica
destra del keikogi dell’avversario. KEspongo successivamente il piede destro all’e-
sterno del suo piede sinistro ed appoggio il piede dietro il suo ginocchio sinistro.
Imprimo successivamente una forte rotazione verso il mio fianco destro sollevando
la gamba dell’avversario con il piede sinistro, provocando la caduta sulla schiena
dell’avversario.



4A - Contro strangolamento diretto

Afferro con la mano sinistra il keikogi dell’avversario all’altezza della sua spalla destra
ed appoggio la mia mano destra sulla mia spalla sinistra. Successivamente porto il
piede sinistro fra quelli dell’avversario ed eseguo un’ampia rotazione verso destra
ruotando il piede destro in senso orario. Durante I’esecuzione della rotazione, afferro
con la mano destra il polso destro dell’avversario e, con la presa realizzata sul suo
braccio, lo costringo a cadere col torace rivolto al tappeto. Restando in piedi, porto
il piede sinistro sotto la sua ascella destra; flettendo in avanti il ginocchio sinistro,
sollevo il suo braccio per ottenere una leva.



5A - Contro attacco a distanza

Mi porto verso il fianco sinistro dell’avversario ed espongo la gamba destra tesa
davanti al suo addome. Subito dopo eseguo in aria una rotazione verso il mio fianco
sinistro e sollevo la gamba sinistra dietro la schiena dell’avversario. Provoco in tal
modo su di lui uno sbilanciamento e lo costringo a cadere con il torace verso il
tappeto. Dopo averlo atterrato, eseguo una leva sul suo braccio sinistro contro la
mia gamba sinistra oppure torcendogli il braccio e spingendo il suo polso verso la
sua testa.



6A - Contro compressione dei muscoli trapezi in posizione
frontale

Espongo il piede sinistro all’esterno del piede destro dell’avversario e, scendendo al
tappeto sulla schiena, inserisco la gamba destra tra le sue gambe. Successivamente
avvolgo la gamba destra intorno alla caviglia destra dell’avversario e spingo con il
piede sinistro la sua gamba destra al di sotto della rotula. Provoco in tal modo la
caduta dorsale dell’avversario.



7A - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario e passo
con il corpo sotto la sua ascella destra. Nella fase finale della rotazione, afferro
con la mano destra la sua mano destra, aumentando la torsione sul suo braccio e
costringendolo ad una capriola per evitare la slogatura del polso.
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8A - Contro strangolamento diretto

Afferro con la mano destra la manica sinistra e con la mano sinistra la manica
destra del keikogi dell” avversario. Tenendo fermo il piede destro e ruotando in senso
antiorario il piede sinistro, imprimo all’avversario una rotazione che lo costringera
ad esporre la gamba destra per ritrovare 1’equilibrio. In questo istante ruoto con
il piede sinistro in senso orario incontrando, bloccando e sollevando il piede destro
dell’avversario. Avendo tolto a quest’ultimo la possibilita di appoggio ed aumentando
la trazione sulla sua manica destra, provoco la caduta dell’avversario.



9A - Contro estrazione di arma dalla parte posteriore del
corpo all’altezza della cintura

Inserisco il braccio sinistro sotto 'ascella destra dell’avversario e porto il braccio
destro contro la sua gola. Dopo avere unito fra loro le mani, sollevo i gomiti per
impedire all’avversario di raggiungere 'arma con la mano destra. Successivamente
ruoto verso destra inserendo la gamba sinistra davanti all’avversario sbilanciando
quest’ultimo per portarlo al tappeto.
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10A - Contro strangolamento diretto

Afferro con la mano sinistra la manica destra del keikogi dell’avversario. Espongo
il piede sinistro all’esterno del suo piede destro e sollevo la gamba destra dietro al
Suo corpo, Successivamente con una violenta oscillazione della gamba destra eseguo
una falciata contro la sua gamba destra staccandogli il piede destro dai tappeto.
Contemporaneamente porto il pugno destro chiuso sotto la sua ascella destra senza
distendere il braccio e colpendo il suo avambraccio destro con la spalla destra. Questo
movimento combinato di gamba e di spalla provoca lo sbilanciamento e la caduta
dorsale dell’avversario.
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11A - Contro pugno dall’alto

Parata interna; colpisco con i palmi delle mani le orecchie dell’avversario al fine di
intontirlo con una compressione di aria sui timpani. Successivamente eseguo una fal-
ciata con la gamba destra dietro la sua gamba destra, mentre con il taglio della mano
destra colpisco il suo collo in corrispondenza del muscolo sternocleidomastoideo, sul

lato sinistro.
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12A(I) - Contro attacco a distanza

Mi avvicino all’avversario frontalmente e giunto a circa un metro da lui mi sollevo
portando i piedi uniti contro il suo sterno. Non appena realizzo il contatto, distendo
violentemente le gambe provocando la caduta dell’avversario sulla schiena. Nell’e-
secuzione di questa azione, posso colpire I’avversario mantenendo nei suoi confronti
la posizione, frontale oppure raggiungere il suo sterno avendo assunto una posizio-
ne fiancale. In quest’ultimo caso, ruotando su un fianco mi ¢ possibile cadere sul
tappeto con le gambe flesse ed il viso rivolto a terra senza battere con la schiena.

14



12A(II) - Contro attacco a distanza

Mi avvicino all’avversario frontalmente e giunto a circa un metro da lui mi sollevo
portando i piedi uniti contro il suo sterno. Non appena realizzo il contatto, distendo
violentemente le gambe provocando la caduta dell’avversario sulla schiena. Nell’e-
secuzione di questa azione, posso colpire I’avversario mantenendo nei suoi confronti
la posizione, frontale oppure raggiungere il suo sterno avendo assunto una posizio-
ne fiancale. In quest’ultimo caso, ruotando su un fianco mi ¢ possibile cadere sul
tappeto con le gambe flesse ed il viso rivolto a terra senza battere con la schiena.
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12A(IIT) - Contro attacco a distanza

Mi avvicino all’avversario frontalmente e giunto a circa un metro da lui mi sollevo
portando i piedi uniti contro il suo sterno. Non appena realizzo il contatto, distendo
violentemente le gambe provocando la caduta dell’avversario sulla schiena. Nell’e-
secuzione di questa azione, posso colpire I’avversario mantenendo nei suoi confronti
la posizione, frontale oppure raggiungere il suo sterno avendo assunto una posizio-
ne fiancale. In quest’ultimo caso, ruotando su un fianco mi ¢ possibile cadere sul
tappeto con le gambe flesse ed il viso rivolto a terra senza battere con la schiena.
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13A - Contro pugnalata dall’alto

Devio il colpo con parata esterna e successivamente afferro con la mano sinistra il
polso destro dell’avversario. Ruoto il suo braccio in senso antiorario ed afferro con la
mano destra il suo metacarpo in corrispondenza del pollice. Eseguo quindi una ro-
tazione verso sinistra portando la schiena contro ’avversario. Contemporaneamente
scendo col ginocchio destro al tappeto esponendo la gamba destra all’esterno del suo
piede destro. Accentuo ora la leva sul braccio provocando la proiezione del corpo
dell’avversario al di sopra della mia spalla.
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14A - Contro pugnalata dal basso

Parata esterna; afferro con la mano sinistra la spalla destra ed afferro successivamente
con la mano destra il polso destro dell’avversario. Eseguo infine una falciata con la
gamba sinistra contro la tibia destra dell’avversario. Quando questi ha raggiunto
con il torace il tappeto, provoco il disarmo della sua mano, sfregando il ginocchio
sinistro sul suo tricipite destro.
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15A - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario. Ruoto in
senso orario il suo braccio ed afferro con la mano sinistra la sua mano destra per
accentuare la torsione sul suo braccio, costringendolo quindi a flettersi col busto in
avanti. A questo punto colpisco col piede destro il suo torace e successivamente,
con lo stesso piede, eseguo una falciata dietro la sua gamba destra. Dopo avere
cosi proiettato 'avversario al tappeto sul fianco sinistro, appoggio il piede destro
a terra e porto il sinistro sotto la sua ascella destra. Posso ora piegare in avanti
il ginocchio sinistro e contro la mia stessa caviglia provocando una leva sul braccio
dell’avversario.
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16A - Contro presa al bavero sinistro con mano destra

Afferro con la mano sinistra la mano destra dell’avversario poggiando il pollice sul
dorso e afferrando con le altre dita il metacarpo in corrispondenza del pollice. Dopo
avere ruotato la mano verso il mio fianco sinistro, porto anche la mano destra sulla
mano dell’avversario. Anche per essa appoggio il pollice sul dorso e le altre quattro
dita sul metacarpo dell’avversario. Eseguo quindi una torsione sul suo braccio destro
e con la gamba destra eseguo uno sbarramento dietro la sua gamba destra. Dopo
avere disteso il suo braccio sul tappeto eseguo una compressione sul suo gomito con
il ginocchio destro.
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17A - Contro calcio

Eseguo parata chiudendo la gamba dell’avversario sotto ’ascella sinistra, alleggeren-
do il colpo sulle costole con I'avambraccio destro. Bloccata cosi la gamba destra
dell’avversario eseguo con la gamba destra una falciata dietro la sua gamba sinistra,
costringendo ’'avversario stesso ad una caduta dorsale sul tappeto.
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18A - Contro strangolamento

Afferro con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra la manica destra
del keikogi dell’avversario. Porto il piede destro fra i suoi piedi e, dando un’ampia
rotazione verso sinistra, scendo con la schiena verso il tappeto stendendo la gamba
sinistra davanti alla sua caviglia destra. Impedisco cosi all’avversario di ritrovare
I’equilibrio spostando in avanti il piede destro. Per maggiore sicurezza di esecuzione,
dopo avere raggiunto il tappeto, sollevo la gamba destra contro la gamba sinistra
dell’avversario, assicurando cosi la sua caduta a terra. Questa azione puo essere
eseguita anche afferrando, fin dall’inizio, con la mano sinistra i capelli e con la
mano destra la cintura dell’avversario in corrispondenza dell’addome, tenendo il
polso rivolto verso I’alto.
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19A - Contro pugnalata dal basso

Parata interna; ruoto il palmo della mano sinistra verso il polso dell’avversario af-
ferrandolo mentre, con la mano destra, afferro il suo keikogi in corrispondenza della
spalla destra. Salto ora con i piedi uniti sul suo piede destro gettandomi in autoca-
duta sul tappeto col fianco destro. Successivamente, mantenendo la presa, eseguo un
recupero e concludo disarmando I’avversario aumentando la torsione sul suo braccio.
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20A - Contro pugno dall’alto

Parata interna; colpisco col taglio della mano il collo dell’avversarlo oltre I'orecchio
destro, provocando la flessione dei suo busto in avanti. Mi porto successivamente
con le gambe a cavallo della sua nuca e stringo la sua vita con le braccia. Posso ora
scendere in autocaduta dorsale provocando il ribaltamento dell’avversario, avendo
cura di mantenere sovrapposti fra loro i miei piedi in maniera da serrare la testa
dell’avversario fra le gambe. Giunto a terra porto i palmi delle mani sul tappeto per
imprigionare le braccia dell’avversario mentre, distendendole, provoco una trazione
sui muscoli del suo collo.
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Capitolo 2

Settore B

“In questo settore sono inquadrate le azioni che, attraverso lo studio del suo shilan-
ciamento, mirano al semplice sollevamento dell’avversario e alla sua proiezione.”
Gia dalla definizione risulta chiaro che una corretta e pratica esecuzione delle azioni
deve essere preceduta da uno studio analitico delle forze che in esse entrano in gioco.
In altri termini occorre prima analizzare I'impostazione teorica alla ricerca del mas-
simo rendimento e poi si deve cercare di trasferire la migliore impostazione teorica
nell’applicazione pratica tenendo conto dei vincoli e delle limitazioni anatomiche.
Attraverso questo trasferimento dal teorico al pratico il jutsuka deve ottimizzare la
disposizione del proprio corpo per facilitare lo sforzo fisico messo in atto nella fase
di ribaltamento e nella successiva fase di sollevamento e proiezione.

Nella ricerca dell’optimum in ogni fase di studio occorrera poi verificare i limiti im-
posti dalla stessa struttura anatomica dell’'uomo, traducendo cosi una impostazione
teorico-pratica esaminata in aula in una impostazione effettivamente realizzabile ed
il piu possibile vicina all’optimum con un esame di tappeto.

25



1B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario e porto
il piede sinistro fra i suoi piedi. Successivamente ruoto verso sinistra compiendo
con il piede destro una rotazione in senso antiorario ed appoggio lo stesso vicino al
mio piede sinistro. Afferro con la mano destra il keikogi dell’avversario all’altezza
della sua spalla destra e, facendolo ruotare sull’anca, proietto a terra l’avversario
distendendo le gambe ed abbassando la testa verso il ginocchio sinistro.
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2B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario e porto il
piede sinistro fra i suoi piedi. Successivamente ruoto verso sinistra compiendo con
il piede destro una rotazione in senso antiorario ed appoggio lo stesso all’esterno del
piede destro dell’avversario. Nello stesso tempo avvolgo il braccio destro attorno al
suo collo. Ultimata la rotazione, proietto ’avversario al tappeto facendolo ruotare
sulla mia anca destra.
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3B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario e porto
il piede sinistro fra i suoi piedi. Successivamente ruoto verso sinistra compiendo
con il piede destro una rotazione in senso antiorario e appoggio lo stesso vicino al
mio piede sinistro. Mentre eseguo la rotazione, dopo avere colpito col taglio della
mano destra il collo dell’avversario sul lato destro in corrispondenza del muscolo
sternocleidomastoideo, volgendo il palmo della mano destra verso ’alto, avvolgo con
il braccio destro il collo dell’avversario. Posso ora proiettare quest’ultimo al tappeto
facendolo ruotare sulla mia anca destra.
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4B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; sollevo con la mano sinistra il polso destro dell’avversario ed avanzo
con il piede destro verso i suoi piedi mentre col pugno destro colpisco il suo fegato
distendendo il braccio. Successivamente avvolgo il suo braccio destro passando con
il mio braccio sinistro sotto la sua ascella destra e portando la mano sinistra verso il
mio sterno. Posso ora ruotare col piede sinistro in senso orario esponendo ’anca sini-
stra davanti all’avversario. Concludo proiettando quest’ultimo al tappeto facendolo
ruotare sull’anca stessa.
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5B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario ed eseguo
su di esso uno trazione frontale mentre con la gamba destra entra fra le sue gambe.
Avendo cura, in questa fase, di mantenere le gambe flesse, porto la spalla destra in
corrispondenza della zona inguinale dell’avversario proseguendo la trazione sul suo
braccio destro al di sopra del mio collo. Posso ora sollevare ’avversario sulle spalle
riacquistando la posizione eretta. Concludo scaricando lo stesso dietro il mio corpo.
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6B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario ed eseguo
su di esso una trazione frontale mentre con la gamba destra entro fra le sue gambe.
Avendo cura, in questa fase, di mantenere le gambe flesse, porto la spalla destra in
corrispondenza della zona inguinale dell’avversario proseguendo la trazione sul suo
braccio destro al di sopra del mio collo. Posso ora sollevare ’avversario sulle spalle
riacquistando la posizione eretta. Concludo scaricando lo stesso davanti al mio corpo
mantenendo la presa sul polso, avvolgendo col braccio destro la sua gamba destra e
flettendo il busto in avanti.
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7B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; passo con la testa sotto ’ascella destra dell’avversario mentre col
braccio destro avvolgo il suo destro portando il pugno chiuso verso lo sterno. Dopo
avere esposto I'anca destra dietro la sua anca destra, sollevo I’avversario facendogli
eseguire un recupero sulla mia schiena. Qualora egli raggiunga il tappeto ancora
in piedi, afferro con la mano sinistra la sua mano destra, eseguo una falciata con
la gamba destra contro la sua tibia destra e scendo in autocaduta dorsale. Giunto
con la schiena sul tappeto, porto la gamba destra sopra la destra dell’avversario e,
sollevando la mano sinistra, eseguo una leva sul suo braccio destro.
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8B - Contro avvolgimento con le braccia in vita da dietro

Supposto che Pavversario presenti libero il polso destro (cioé stringa con la mano
destra il suo polso sinistro), afferro con la mano sinistra il suo polso destro. Suc-
cessivamente afferro il suo collo come descritto alla posizione 2 ed espongo il piede
destro all’esterno del piede destro dell’avversario. Posso ora proiettare quest’ultimo
al tappeto facendolo ruotare sull’anca destra, avendo cura di distendere la gamba
destra contro la sua destra per facilitare il movimento di proiezione. Qualora, an-
ziché il destro, I’avversario presenti libero il polso sinistro, la descrizione di cui sopra
va modificata secondo quanto indicato nella premessa.
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9B - Contro strangolamento diretto

Afferro con la mano destra, il bavero sinistro e con la mano sinistra la manica destra
del keikogi dell’avversario. Mantenendo la presa, colpisco con il gomito destro il
suo stomaco e successivamente sollevo il gomito stesso sotto la sua ascella destra
compiendo col piede destro una rotazione in senso antiorario. Aumentando la spinta
del gomito sotto ’ascella ed eseguendo con la mano sinistra una rotazione frontale,
proietto I'avversario al tappeto facendolo ruotare sulla mia anca destra.
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10B - Contro pugno dall’alto

Parata esterna. Dopo avere deviato il colpo, ruoto col piede sinistro in senso orario
ed appoggio lo stesso davanti all’avversario. Contemporaneamente con la mano
sinistra afferro il suo keikogi in corrispondenza della sua spalla destra, flettendomi
sulle gambe. Posso ora proiettare l'avversario al tappeto facendolo passare al di

sopra del mio corpo.
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11B - Contro strangolamento diretto

Avvolgo col braccio sinistro il braccio destro dell’avversario passando al di sopra di
esso ed afferro con la mano sinistra il suo keikogi all’altezza dei gomito. Ruotando
verso sinistra, porto il piede destro all’esterno del suo piede destro, mentre col braccio
destro avvolgo dall’alto il suo braccio destro. Serrando il braccio dell’avversario sotto
Iascella destra ed afferrando anche con la mano destra il suo keikogi in corrispon-
denza dell’avambraccio, proietto ’avversario al tappeto scendendo in autocaduta sul
mio fianco destro.
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12B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; avvolgo con il braccio sinistro il braccio destro dell’avversario ed
afferro con la mano sinistra il suo keikogi in corrispondenza del gomito. Passo ora il
braccio destro al di sotto della sua ascella sinistra afferrando con la mano destra la
sua cintura dietro la schiena. Ruotando con il corpo verso sinistra, sollevo la gamba
destra appoggiando la caviglia all’interno del ginocchio destro dell’avversario e pro-
ietto quest’ultimo al tappeto facendolo ruotare sulla mia anca destra e mantenendo
sollevata con la mia gamba destra la sua destra.
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13B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; avvolgo con il braccio sinistro il braccio destro dell’avversario ed
afferro con la mano sinistra il suo keikogi in corrispondenza del gomito. Passo ora
il braccio destro al di sotto della sua ascella sinistra afferrando con la mano destra
la sua cintura dietro la schiena. Ruotando con il corpo verso sinistra ed inserendo
I’anca destra dietro ’anca destra dell’avversario, appoggio il piede destro sul suo
piede destro. Posso ora proiettare 'avversario facendolo ruotare sulla mia anca
destra, avendo cura di sollevare con la mia gamba, la gamba destra dell’avversario.
La stessa azione sopra descritta puo essere eseguita portando a diverse altezze il piede
destro rispetto alla gamba destra dell’avversario. In pratica, il piede destro, oltre
che sul piede destro, pud essere anche appoggiato sulla rotula destra dell’avversario
o in corrispondenza della sua zona inguinale destra.
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14B - Contro fendente di braccio diretto al lato sinistro

Parata interna; afferro con la mano destra il keikogi dell’avversario al di sotto del
suo gomito destro. Passo ora il braccio destro al di sotto della sua ascella sinistra
afferrando con la mano la sua cintura dietro la schiena. Ruotando con il corpo verso
sinistra e stringo il torace dell’avversario contro la mia schiena, alzo davanti a me la
mia gamba destra che successivamente faccio scendere con ampia oscillazione all’e-
sterno della gamba dell’avversario, mentre con la testa scendo verso il mio ginocchio
sinistro. Per effetto di questa oscillazione, 'avversario viene proiettato al tappeto
ruotando sulla mia anca destra.
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15B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il keikogi dell’avversario in corrispon-
denza della sua spalla destra mentre con la gamba destra entro fra le sue gambe.
Appoggio successivamente il ginocchio sinistro sul tappeto ed entro col braccio de-
stro fra le gambe dell’avversario. Posso ora far ruotare quest’ultimo al di sopra delle
mie spalle tenendo la mano sinistra vicino alla mia spalla sinistra e compiendo col
braccio destro davanti al mio volto una rotazione in senso antiorario.
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16B - Contro avvolgimento del collo col braccio destro
dell’avversario

Con la mano destra allontano ’anca dell’avversario dal mio corpo eseguendo una
compressione nella sua zona iliaca destra mentre con la mano sinistra afferro il suo
polso destro. Passo successivamente con la gamba sinistra davanti al corpo dell’av-
versario e con la mano destra afferro il suo keikogi in corrispondenza della sua spalla
destra. Concludo proiettando al tappeto 'avversario facendolo ruotare al di sopra
del mio corpo mentre col ginocchio destro raggiungo il tappeto, Non appena ’avver-
sario € atterrato, porto il ginocchio destro sul suo bicipite destro e col taglio della
mano destra colpisco il suo collo al di sotto dell’orecchio destro.
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17B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; avvolgo con il braccio sinistro il braccio destro dell’avversario ed
afferro con la mano sinistra il suo keikogi in corrispondenza del gomito. Passo ora il
braccio destro al di sotto della sua ascella sinistra afferrando con la mano destra la
sua cintura dietro la schiena. Ruotando con il corpo verso sinistra, appoggio il piede
destro all’interno del piede destro dell’avversario. Posso ora proiettare quest’ultimo
al tappeto facendolo ruotare sulla mia anca. Durante la proiezione abbandono con la
mano destra la cintura ed espongo ’avambraccio destro davanti al collo dell’avver-
sario, scendendo con lui in autocaduta sul mio fianco destro. Dopo avere raggiunto
il tappeto comprimo 'avambraccio destro contro la trachea dell’avversario.
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18B - Contro avvolgimento con le braccia in vita da die-
tro.

Afferro con la mano sinistra il keikogi dell’avversario in corrispondenza del suo go-
mito destro e con la mano destra il keikogi stesso in corrispondenza del mio fianco
destro. Appoggio il mio piede destro all’esterno del piede destro dell’avversario e
proietto quest’ultimo al tappeto facendolo ruotare sulla mia anca destra. Durante
la proiezione abbandono con la mano destra il keikogi ed espongo I'avambraccio de-
stro davanti al collo dell’avversario, scendendo con lui in autocaduta sul mio fianco
destro. Dopo avere raggiunto il tappeto, comprimo ’avambraccio destro contro la
trachea dell’avversario.
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19B - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il bavero destro dell’avversario. Colpisco
prima col pugno sinistro e successivamente col gomito sinistro il suo mento mentre
col corpo ruoto verso destra. Dopo avere appoggiato il piede sinistro all’esterno del
piede sinistro dell’avversario, proietto questi al tappeto facendolo ruotare sopra la

mia anca sinistra.
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20B - Contro fendente di braccio diretto al lato sinistro

Parata interna; afferro con la mano destra il keikogi dell’avversario al di sotto del
suo gomito destro e con la mano destra il suo bavero sinistro. Ruotando di 90°
con il corpo verso sinistra, sollevo la gamba destra tesa davanti all’anca destra del-
I'avversario. Mantenendo la gamba destra orizzontale, ruoto ora con le spalle verso
sinistra eseguendo una trazione con le mani in senso antiorario. Provoco cosi uno
sbilanciamento dell’avversario che viene proiettato al tappeto ruotando sopra la mia
anca e gamba destra.
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Capitolo 3

Settore C

“In questo settore sono inquadrate le azioni impostate sulle articolazioni dell’avver-
sario che mirano alla conoscenza della sua resistenza al dolore. In questi movimenti
vengono realizzate prese dolorose senza che intervenga il sollevamento dell’avversa-
rio.”

La prima parte della definizione mette in evidenza lo studio che & I'oggetto della
ricerca del Settore, mentre la seconda parte indica la modalita di esecuzione di tale
studio.

Fino a questo punto 'avversario € stato esaminato come una struttura fisica sotto-
posta a forze esterne: si ¢ visto nel Settore A come questa struttura puo cedere e
nel Settore B come essa puo essere sollevata con ribaltamento. In pratica quindi si e
posto I'accento sui sistemi scheletrico e muscolare dell’avversario senza approfondire
I'argomento degli effetti delle forze esterne sui suoi sistemi piu interni.

I Settori C e D si prefiggono invece lo scopo di evidenziare gli effetti delle forze ester-
ne sui tre sistemi interni dell’avversario: quello nervoso, quello respiratorio e quello
circolatorio. In particolare lo studio oggetto della ricerca del Settore C ¢ concentrato
su stimoli e reazioni indotte nell’avversario per effetto di azioni eseguite sui punti di
articolazione della sua struttura. Pit precisamente ’allievo, sotto 'attento controllo
dell’Insegnante Tecnico, deve comprendere 'effetto delle proprie azioni sulle artico-
lazioni dell’avversario, attraverso la valutazione dell’intensita dello stimolo indotto
sul suo sistema nervoso sotto forma di dolore.
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1C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario mentre col
taglio della mano sinistra colpisco il suo fegato. Porto ora la gamba sinistra a sbarra-
mento davanti alla gamba destra dell’avversario serrando il suo braccio fra il braccio
ed avambraccio sinistri.

Tenendo il palmo della mano sinistra rivolto verso ’esterno, scendo in autocaduta
frontale, raggiungendo il tappeto con il fianco sinistro. Durante quest’ultimo movi-
mento compio una rotazione col corpo verso il fianco destro ed aumento la pressione
con la spalla sinistra contro la spalla destra dell’avversario.

Giunto al tappeto, eseguo con il gomito sinistro una compressione sul collo dell’av-
versario in corrispondenza delle vertebre cervicali mentre, con un unico movimento,
porto il ginocchio destro sul gomito destro e il ginocchio sinistro sul gomito sini-
stro dell’ avversario. Posso cosi concludere eseguendo una leva sul braccio destro
dell’avversario, sollevando il suo polso destro verso l’alto.
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2C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario ed avvolgo il
suo braccio destro serrandolo sotto ’ascella sinistra, portando il mio pugno sinistro
chiuso sul mio sterno. Sul braccio dell’avversario eseguo una leva, mantenendo il suo
polso destro rivolto verso ’alto e traendo lo stesso verso il basso.

Dopo avere portato la garaba sinistra a sbarramento davanti alla gamba destra del-
I’avversario, premendo con la spalla sinistra sulla sua spalla destra, scendo in au-
tocaduta frontale compiendo con il corpo una rotazione verso destra e raggiungo il
tappeto con il fianco sinistro. Avvolgo ora il braccio sinistro al collo dell’avversario,
afferrando con la mano sinistra il bavero destro del suo keikogi.

Mantenendo la presa mi ribalto verso il fianco sinistro dell’avversario e dispongo la
gamba sinistra sulla sua gamba destra mentre appoggio il mio ginocchio destro con-
tro il suo braccio destro.

Mantenendo la presa sul polso e sul collo, aumento la pressione col ginocchio contro
il braccio dell’avversario, accentuando su di esso la leva.
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3C - Contro pugnalata dal basso

Parata esterna; afferro con la mano sinistra la spalla destra e successivamente con la
mano destra il polso destro dell’avversario e porto rapidamente la gamba sinistra a
sbarramento davanti alla sua gamba destra.

Aumentando la pressione sulla sua spalla ed imprimendogli un’ampia rotazione verso
destra, spingo 'avversario in caduta frontale sul tappeto rimanendo in piedi accanto
a lui.

Per concludere appoggio il piede sinistro sul suo gomito destro, eseguendo una
trazione sul suo polso destro verso I’alto.
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4C - Contro strangolamento diretto

Sollevo le mani fra le braccia dall’avversario ed afferro con la mano destra il suo
metacarpo sinistro e con la mano sinistra il suo metacarpo destro.

Eseguo ora una torsione sui suoi polsi ed una trazione sulle sue braccio verso il
basso, costringendolo a cadere col torace sul tappeto. Mantenendo la presa sui polsi
dell’avversarlo, apro le sue braccia facendole ruotare la sinistra in senso antiorario e
la destra in senso orario.

Concludo posando il piede sinistro tra le scapole dell’avversario ed eseguendo sulle
sue mani una trazione verso il mio corpo.
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5C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario ed avvolgo
il suo braccio destro serrandolo sotto la ascella sinistra mentre con la mano sinistra
afferro il mio polso destro.

Mantenendo questa posizione di braccio, eseguo una falciata con la gamba sinistra
dietro la gamba destra dell’avversario e scendo con lui in autocaduta dorsale.
Raggiunto il tappeto, sovrappongo la caviglia destra al polso destro dell’avversario
accentuando la leva sul suo gomito destro.
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6C - Contro pugnalata dall’alto

Parata esterna; senza deviare il colpo dell’avversario, afferro con la mano destra il
suo polso destro mentre con ’avambraccio sinistro colpisco il suo bicipite e con la
mano sinistra afferro il mio polso destro.

Eseguo ora sul braccio dell’avversario una torsione verso la schiena e con la gamba
destra una falciata dietro la sua gamba destra.

Quando l'avversario & giunto al tappeto, appoggio il ginocchio destro contro il suo
fegato e successivamente il ginocchio sinistro contro la gola, aumentando, la torsione
sul braccio e provocando il disarmo della sua mano.
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7C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso dentro dell’avversario e con la
mano sinistra il suo keikogi in corrispondenza della spalla destra, mentre con il go-
mito sinistro eseguo una pressione sulle sue vertebre cervicali.

Rimanendo in piedi ed esponendo la gamba sinistra a sbarramento davanti alla gam-
ba destra dell’avversario, porto il suo gomito destro sotto la mia rotula sinistra
formando una prima leva sul suo braccio.

Successivamente col mio braccio sinistro avvolgo il braccio destro dell’avversario
serrandolo sotto la mia ascella sinistra mentre retrocedendo con la gamba sinistra,
sollevo la sua gamba destra costringendolo a cadere con il torace rivolto verso il tap-
peto. Dopo essere sceso con 'avversario al tappeto sul mio fianco sinistro, concludo
sollevando il suo polso destro ed eseguendo in tal modo una leva sul suo braccio
destro.
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8C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario e con il mio
braccio sinistro avvolgo il braccio destro dell’avversario serrandolo sotto l’ascella
mentre con la mano sinistra afferro il mio polso destro. Eseguo ora una falciata
con la mia gamba sinistra dietro la gamba destra dell’avversario e scendo con lui in
autocaduta dorsale.

Dopo avere raggiunto il tappeto, mantenendo la presa iniziale, eseguo un recupero
distendendomi sul fianco destro oltre la testa dell’avversario.

Realizzo cosi sul suo braccio destro una torsione che posso accentuare portando verso
I’alto il suo polso destro.
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9C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario, mentre con
il braccio sinistro passo sopra la sua spalla destra giungendo con la mano sinistra ad
afferrare la sua cintura nella zona ombelicale.

Mantenendo questa presa effettuo una leva sul braccio destro dell’avversario appog-
giandolo contro il mio torace, eseguo ora con la gamba sinistra una falciata dietro la
gamba destra dell’avversario e scendo con lui in autocaduta dorsale.

Giunto al tappeto, porto la gamba sinistra al di sopra della sua gamba destra e,
sollevandomi sul torace, ripeto la leva gia eseguita nella posizione eretta.

95



10C - Contro pugnalata dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario mentre,
ruotando verso il mio fianco destro, porto la gamba sinistra a sbarramento davanti
alla sua gamba destra.

Durante 'ultima fase della rotazione, colpisco il braccio destro dell’avversario, scen-
dendo su di esso, con violenza, con il mio avambraccio sinistro. Avendo in tal modo
indebolito il suo braccio ruoto con la mano destra il suo polso destro in maniera
da orientare il pugnale contro il suo stesso corpo. Costringo quindi 'avversarlo a
colpirsi con la sua stessa arma il torace.

Successivamente riporto in distensione il suo braccio destro e, comprimendo con la
spalla sinistra la sua spalla destra, ruoto col corpo verso il mio fianco destro raggiun-
gendo il tappeto sul fianco sinistro. In questa posizione accentuo la leva sui braccio
destro dell’avversario eseguendo sul suo polso destro una trazione verso 1’alto.
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11C - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario e passo
con il corpo sotto la sua ascella destra.

Nella fase finale della rotazione afferro con la mano destra la sua mano destra, au-
mentando la torsione sul suo braccio mentre, retrocedendo con la gamba sinistra,
eseguo una falciata contro la tibia destra, costringendolo a cadere col torace rivolto
al tappeto.

Per concludere appoggio il piede sinistro sulla scapola destra dell’avversario e, spin-
gendo il suo braccio teso al di sopra della sua testa, provoco una leva sulla sua
spalla.
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12C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario e porto il
braccio sinistro al di sopra della sua spalla destra, distendendolo davanti al suo collo.
Mantenendo questa impostazione di braccia e ruotando verso il mio fianco destro,
espongo la gamba sinistra a sbarramento davanti alla gamba destra dell’avversa-
rio. Aumentando la pressione contro la sua spalla destra, costringo quest’ultimo a
raggiungere il tappeto sul fianco sinistro. Porto ora il piede sinistro oltre il viso
dell’avversario appoggiandolo al tappeto vicino al suo orecchio destro.

Per concludere porto anche la mano sinistra sul suo polso destro e scendo in auto-
caduta dorsale formando tra il mio corpo e quello dell’avversario un angolo retto.
Sono cosi in grado di eseguire una leva sul suo braccio destro contro la mia gamba
destra.
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13C - Contro strangolamento diretto

Tenendo i palmi delle mani rivolti verso il tappeto passo col braccio sinistro sopra
il braccio destro dell’avversario ed afferro con la mano sinistra il suo polso sinistro
mentre con il braccio destro passo sotto il braccio sinistro dell’avversario e con la
mano destra afferro il suo polso destro.

Mantenendo la presa ai polsi, colpisco con il gomito sinistro I’avambraccio destro e
con il gomito destro ’avambraccio sinistro dell’avversario indebolendo la sua presa
e distaccando le sue mani dal mio collo. Sempre mantenendo la presa al polsi porto
la mano destra verso 1’orecchio destro dell’avversario mentre con la mano sinistra
distendo il suo braccio sinistro.

Porto successivamente la gamba destra a sbarramento dietro la gamba destra dell’av-
versario e, ruotando con il corpo verso sinistra, atterro questo ultimo obbligandolo
ad una caduta dorsale.

Per concludere mi dispongo a cavallo dell’avversario con le ginocchia sul tappeto ed
il volto rivolto verso la sua testa. Accentuo ora la leva sul suo braccio sinistro e
premendo con ’addome contro il suo gomito destro, spingo la mano destra verso il
suo orecchio destro.
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14C - Contro presa dei muscoli trapezi in posizione fron-
tale

Inserisco la gamba sinistra all’interno delle gambe dell’avversario e scendo in auto-
caduta dorsale. Porto ora la gamba destra all’esterno della sua gamba destra e con
essa colpisco il suo ginocchio destro sul lato esterno.

Provocato cosi il cedimento della gamba destra dell’avversario, ruoto con il corpo
verso il mio fianco formando con le mie gamba una leva sul suo ginocchio destro.
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15C - Contro calcio

Eseguo la parata chiudendo la gamba dell’avversario sotte la mia ascella sinistra al-
legerendo il colpo sulle costole con 'avambraccio destro.

Bloccata cosi la gamba destra dell’avversario colpisco con 'avambraccio destro I'in-
terno del suo ginocchio destro provocando la caduta dell’avversario stesso sul fianco
destro.

Ruotando ’avambraccio sinistro in senso antiorario provoco sulla sua caviglia destra
una torsione che lo obbliga a ruotare sul fianco destro rivolgendo il viso verso il tap-
peto. Mentre cio avviene, ruoto con il corpo verso il fianco sinistro disponendomi
a cavallo dell’avversario ed appoggiando il piede destro all’esterno della sua gamba
sinistra.

Rimanendo in piedi e mantenendo le gambe flesse, posso cosi arrestare la rotazione
dell’avversario ed aumentare la torsione della sua caviglia destra, unendo fra loro le
mie mani per potenziare il movimento.
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16C - Contro calcio

Eseguo la parata portando I'avambraccio destro contro la caviglia destra e la ma-
no sinistra sotto il tallone destro dell’avversario. Mantenendo la presa al tallone,
appoggio il palmo della mano destra (rivolto verso il mio fianco destro) sul fianco
esterno del metatarso dell’avversario ed imprimo una torsione alla sua gamba destra,
costringendolo a ruotare con il corpo verso sinistra.

Sollevo ora la gamba sinistra e, sovrapponendola alla sua gamba destra, provoco la
sua caduta frontale, premendo con la coscia dietro il suo ginocchio destro.

Dopo essere sceso con 'avversario, appoggio la mano destra sul tappeto vicino alla
sua spalla sinistra mentre, avanzando con la gamba destra tesa, provoco una leva sul
suo ginocchio destro.

Posso ora concludere afferrando con la mano destra il bavero sinistro dell’avversario.
Eseguendo su di esso una torsione verso ’alto provoco una compressione fra i corpi
delle sue vertebre.
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17C - Contro pugnalata dal basso

Parata interna; colpisco col taglio della mano destra prima il polso e poi il tricipite
destro dell’avversario.

Dopo essere passato con 'avambraccio destro al di sopra della sua spalla destra
unisco fra loro le mie mani e ruoto con il corpo verso destra, serrando il braccio
dell’avversario fra il mio braccio ed avambraccio sinistri.

Provoco ora una torsione sul braccio dell’avversario spingendo il suo polso destro
verso la sua spalla destra. Porto successivamente la gamba sinistra a sbarramento
davanti alla gamba destra dell’avversario, trascino quest’ultimo in caduta raggiun-
gendo il tappeto sul fianco sinistro.

Concludo accentuando la leva sul braccio destro dell’avversario.
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18C - Contro minacia di pistola puntata contro il torace

Supponendo di avere le mani alzate, faccio perno sul piede sinistro ruotando col cor-
po verso destra mentre abbasso la mano sinistra ed afferro con essa il polso destro
dell’avversario. Dopo avere effettuato la presa, continuo il movimento di rotazione
del corpo verso destra serrando il braccio dell’avversario sotto ’ascella sinistra e por-
tando al suo polso anche la mia mano destra. Dopo avere esposto la gamba sinistra
a sbarramento davanti alla gamba destra dell’avversario, trascino quest’ultimo in
caduta raggiungendo il tappeto sul fianco sinistro. Concludo accentuando la leva sul
braccio destro dell’avversario.
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19C - Contro minaccia di pistola puntata alla schiena

Supponendo di avere le mani alzate, scendo poi braccio destro dietro la mia schiena
compiendo una intera rotazione in senso antiorario. In tal modo riesco a colpire
con l"'avambraccio destro I’avambraccio destro dell’avversario e a trascinare lo stesso
verso 1’alto.

Nell’ultima fase della rotazione, ruotando leggermente col corpo verso il mio fianco
destro, afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario. Imprimo con la
mano sinistra una torsione al suo braccio destro e, comprimendo con la spalla destra
la sua spalla destra e premendo la nuca dietro la sua nuca, scendo al tappeto in
autocaduta dorsale costringendo 'avversario a terra, disarmandolo.
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20C - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario ed imprimo
ad esso una rotazione in senso orario trasportandolo verso il basso.

Afferro con la mano sinistra la sua mano destra e, dopo avere portato il piede sinistro
contro la sua regione inguinale destra, accentuo la torsione col suo braccio destro
mentre scendo in autocaduta dorsale.

Successivamente con il lato esterno del metatarso destro eseguo una pressione contro
il collo dell’avversario in corrispondenza del muscolo sternocleidomastoideo destro e
con il piede sinistro allontano la gamba destra dell’avversario eseguendo una pressione
contro la sua rotula destra.

Costringo in tal modo 'avversario a raggiungere il tappeto frontalmente e concludo
eseguendo una leva sul suo braccio destro contro la mia gamba sinistra.
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Capitolo 4

Settore D

“In questo Settore sono inquadrate le azioni impostate sul collo dell’avversario che
mirano alla conoscenza della sua resistenza al dolore. In questi movimenti vengono
realizzate prese dolorose, senza che intervenga il sollevamento dell’avversario.”

In questa definizione appare evidente la stretta analogia esistente fra i settori C e D,
gia anticipata precedentemente. Il Settore D si prefigge come scopo fondamentale di
evidenziare gli effetti delle forze esterne sui sistemi respiratorio e circolatorio. Per
semplificare lo studio della correlazione tra causa-effetto € necessario concentrare
I'attenzione sugli effetti particolarmente esistenti in un sistema quando si operi su
di esso con forze esterne, trascurando gli effetti pitt 0 meno secondari che si possono
manifestare nello stesso oppure in un altro sistema che interferisca con il primo. Con
questa semplificazione di fondo, il Settore D evidenzia 'effetto delle forze esterne sul
sistema respiratorio, quale apportatore di ossigeno ai polmoni, e sul sistema circola-
torio, quale distributore di ossigeno ai centri di consumo.

Lo studio oggetto del Settore D & concentrato su stimoli e reazioni indotte nell’av-
versario per effetto di azioni eseguite sul suo collo. E’ stata scelta questa parte del
suo corpo quale zona di azione e di verifica, in quanto, nella struttura dell’'uomo, il
collo, presentando una sezione ridotta, facilita I’accesso ai sistemi che lo percorrono.
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1D - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario ed appog-
giando il fianco sinistro contro la sua schiena afferro con la mano sinistra il bavero
destro del suo keikogi.

Sollevo ora la gamba sinistra portando il ginocchio contro il suo tricipite destro ed
eseguo in tale posizione una leva sul suo braccio. Successivamente con la stessa gam-
ba sinistra eseguo una falciata dietro la gamba destra dell’avversario scendendo con
lui in autocaduta dorsale.

Giunto al tappeto unisco le ginocchia appoggiandole contro il suo tricipite destro.
Aumentando la trazione sul suo polso destro ed allentando la presa sul suo bavero
ottengo il ribaltamento dell’avversario dal mio fianco sinistro verso il mio fianco de-
stro.

Durante il ribaltamento distendo la gamba destra sotto il suo braccio destro appog-
giandolo successivamente sopra il suo collo. Per concludere ruoto con il corpo verso
il fianco destro e, sollevando il suo polso destro, eseguo una leva sul braccio destro
dell’avversario contro la mia gamba sinistra.
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2D - Contro strangolamento diretto

Sollevo con uno scatto le braccia portando I’avambraccio destro sotto ’avambraccio
sinistro dell’avversario e ’avambraccio sinistro sotto il suo avambraccio destro.
Ottenuto in tal modo 'allontanamento delle sue mani dal mio collo, afferro con la
mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra il bavero destro del keikogi
dell’avversario, tenendo i dorsi delle mani rivolti verso il suo collo.

Distendendo le braccia e avvicinando con tale movimento le falangi dei miei indici,
impedisco all’avversario la normale respirazione. Mantenendo la presa, ruoto con il
corpo verso il fianco sinistro e, sorreggendomi ai suoi baveri, porto la gamba sinistra
sulla spalla sinistra e la gamba destra sulla spalla destra dell’avversario.

In tal modo, avendolo sbilanciato, costringo l'avversario ad eseguire una capriola
frontale per evitare di battere con la testa sul tappeto.
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3D - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano destra il bavero destro e con la mano sinistra il
bavero sinistro del keikogi dell’avversario, tenendo i palmi delle mani rivolti verso il
suo collo e sovrapponendo il mio avambraccio destro al mio avambraccio sinistro.
Spingo ora il gomito destro dietro la spalla sinistra dell’avversario. Cosi facendo con
I'avambraccio destro impedisco all’avversario la normale respirazione.

Eseguo ora con la gamba destra una falciata dietro la gamba destra dell’avversario,
costringendolo ad una caduta dorsale. Dopo essere sceso con lui al tappeto in auto-
caduta frontale, mi sovrappongo al suo corpo e, strisciando con i piedi sul tappeto,
passo ia gamba destra sotto la sua gamba sinistra e la sinistra sotto la sua destra,
appoggiando infine il metatarso destro sulla sua caviglia sinistra e il metatarso sini-
stro sulla sua caviglia destra.

Per concludere divarico le sue gambe provocando uno stiramento sui suoi muscoli
della zona inguinale ed accentuando con la compressione dell’avambraccio destro il
suo soffocamento.
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4D - Contro strangolamento diretto

Sollevo con uno scatto le braccia portando I’avambraccio destro sotto ’avambraccio
sinistro dell’avversario e I’avambraccio sinistro sotto il suo avambraccio destro.
Ottenuto in tal modo 'allontanamento delle sue mani dal mio collo, afferro con la
mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra il bavero destro del keikogi
dell’avversario tenendo i dorsi delle mani rivolti verse il suo collo. Distendendo le
braccia e, avvicinando con tale movimento le falangi dei miei indici, impedisco al-
I’avversario la normale respirazione.

Mantenendo la presa ai baveri e comprimendo ora la sua gola non piu con le fa-
langi, ma con le falangine degli indici e dei medi, lo costringo a sollevare il mento
shilanciandosi all’indietro. Porto ora la sua gamba destra a sbarramento dietro la
gamba destra dell’avversario e successivamente comprimendo con gli avambracci le
sue clavicole, scendo in autocaduta dorsale dietro ’avversario, allontanando da que-
st’ultimo le mie gambe.
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Con questo movimento costringo l'avversario ad eseguire una caduta dorsale al ter-
mine della quale la sua testa verra a trovarsi in prossimita della mia zona inguinale.
Per concludere distendo la gamba destra sotto la sua nuca e la gamba sinistra so-
pra la sua gola; aggancio fra loro i miei piedi e, distendendo le gambe, provoco il
soffocamento dell’avversario, mantenendo sui baveri la presa iniziale.
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5D - Contro strangolamento diretto

Afferro con la mano sinistra la manica destra del keikogi dell’avversario in corrispon-
denza del gomito e con la mano destra il suo bavero sinistro, tenendo il dorso della
mano rivolto verso il suo collo.

Porto ora il ginocchio sinistro al tappeto mentre distendo la gamba destra a sbarra-
mento davanti alla gamba destra dell’avversario.

Eseguo ora con le braccia una forte trazione sul suo keikogi ruotando con il cor-
po verso il fianco sinistro. Dopo averlo costretto a raggiungere ii tappeto con una
caduta dorsale, inserisco la mano destra sotto la sua gola e distendo il braccio de-
stro raggiungendo il tappeto con il torace. Provoco il tal modo il soffocamento
dell’avversario.
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6D - Contro fendente di braccio diretto al lato sinistro

Parata interna; passo col braccio destro sopra la spalla destra dell’avversario ed uni-
sco fra loro le mie mani.

Ruotando con il corpo verso il fianco destro, provoco sulla sua spalla una leva che
costringe l'avversario ad incurvarsi in avanti. A questo punto, con un unico mo-
vimento, sorreggendomi alla sua spalla destra distendo orizzontalmente la gamba
destra dietro la nuca e la gamba sinistra sotto la sua gola, agganciando fra loro i
miei piedi. In tal modo avendolo shilanciato, costringo l'avversario ad eseguire una
capriola frontale per evitare di battere con la testa sul tappeto.
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7D - Contro strangolamento diretto

Sollevo con uno scatto le braccia portando ’avversario e ’avambraccio sinistro sotto
il suo avambraccio destro. Ottenuto in tal modo l'allontanamento delle sue mani
dal mio collo, afferro con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra il
bavero destro del keikogi dell’avversario, tenendo i dorsi delle mani rivolti verso il
suo collo.

Distendendo le braccia ed avvicinando con tale movimento le falangi dei miei indici,
impedisco all’avversario la normale respirazione.

Mantenendo la presa, ruoto con il corpo verso il fianco sinistro e sorreggendomi ai
suoi baveri, distendo le gambe unite orizzontalmente all’esterno del fianco destro
dell’avversario sbhilanciandolo in avanti.

Dopo avere raggiunto il tappeto in autocaduta dorsale ed accentuando la trazione
sul suo keikogi verso il mio fianco sinistro, costringo I’avversario ad eseguire una
capriola frontale.
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Quando anch’esso ha raggiunto il tappeto con la schiena, compio con le gambe una
rotazione in senso orario.

Per concludere distendo la gamba destra sotto la nuca e la gamba sinistra sopra
la gola dell’avversario; agganciando fra loro i miei piedi e distendendo le gambe,
provoco il soffocamento dell’avversario, mantenendo sui baveri la presa iniziale.
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8D - Contro attacco a distanza

Mi porto verso il fianco sinistro dell’avversario e, dopo essermi sollevato con un salto
dal tappeto, espongo la gamba destra tesa davanti alla sua gola.

Subito dopo eseguo in aria una rotazione verso il mio fianco sinistro, sollevando la
gamba sinistra dietro la nuca dell’avversario. In tal modo avendolo sbilanciato in
avanti, lo costringo ad eseguire una capriola frontale per evitare di battere con la
testa sul tappeto.
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9D - Contro strangolamento diretto

Compio con il braccio destro una rotazione in senso orario ed in tal modo allontano
dal mio collo prima la mano destra e poi la mano sinistra dell’avversario.

Al termine della rotazione avvolgo con il braccio destro il braccio destro dell’avversa-
rio serrarndolo sotto la mia ascella destra. Contemporaneamente distendo il braccio
sinistro sotto il suo mento ed afferro con la mano sinistra ii bavero sinistro del suo
keikogi tenendo ii palmo della mano rivolto verso il suo collo e con la mano destra il
mio bicipite sinistro.

Eseguo ora una falciata con la gamba destra dietro la gamba destra dell’avversario,
costringendolo ad una caduta sul fianco sinistro.

Per concludere mi dispongo a cavallo dell’avversario con le ginocchia sul tappeto ed il
volto rivolto verso la sua testa. Scendo ora sul tappeto con il fianco destro e distendo
la gamba sinistra davanti alla sua gola. Posso in tal modo ribaltare I’avversarie verso
il mio fianco sinistro costringendolo a raggiungere il tappeto con la schiena.
Concludo accentuando la compressione sul suo collo distendendo la gamba sinistra
ed eseguendo una trazione sul suo bavero sinistro.
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10D - Contro strangolamento diretto

Comincio con il braccio destro una rotazione in senso orario ed in tal modo allontano
dal mio collo prima la mano destra e poi la mano sinistra dell’avversario.

Al termine della rotazione avvolgo con il braccio destro il braccio destro dell’avversa-
rio serrandolo sotto la mia ascella destra. Contemporaneamente distendo il braccio
sinistro sotto il suo mento ed afferro con la mano sinistra il bavero sinistro del suo
keikogi tenendo il palmo della mano rivolto verso il suo collo e con la mano destra il
mio bicipite sinistro.

Ruoto ora con il corpo verso il fianco destro e spingendo il gomito sinistro dietro
la spalla destra dell’avversario e comprimendo in tal modo la sua gola, costringo
quest’ultimo a sollevare il mento e a flettere la schiena avvicinando fra loro i corpi
delle vertebre.

Per concludere sollevo la gamba sinistra e colpisco con il ginocchio I'ultima verte-
bra toracica dell’avversario mentre, aumentando la compressione sul suo collo lo
costringo ad una caduta dorsale.
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11D - Contro strangolamento diretto

Compio con il braccio destro una rotazione in senso orario ed in tal modo allontano
dal mio collo prima la mano destra e poi la mano sinistra dell’avversario. Al termi-
ne della rotazione avvolgo il braccio destro dell’avversario con il mio braccio destro
serrandolo sotto la mia ascella destra. Contemporaneamente distendo il braccio si-
nistro sotto il suo mento ed afferro con la mano sinistra il bavero sinistro dei suo
keikogi tenendo il palmo della mano rivolto verso il suo collo e con la mano destra
il mio bicipite sinistro. Ruoto ora con il corpo verso il fianco destro e spingendo il
gomito sinistro dietro la spalla destra dell’avversario e comprimendo in tal modo la
sua gola, costringo quest’ultimo a sollevare il mento e a riflettere la schiena avvi-
cinando fra loro i corpi delle vertebre. Accentuo lo sbilanciamento dell’avversario
portando la gamba destra tesa davanti al suo addome e la gamba sinistra dietro la
sua schiena agganciando successivamente fra loro i miei piedi. Provocata in tal modo
la caduta dorsale dell’avversario concludo aumentando la compressione sul suo corpo
distendendo le gambe e la compressione sulla sua gola distendendo il braccio sinistro.

80



12D - Contro strangolamento diretto

Compio con il braccio destro una ampia rotazione in senso orario ed in tal modo
allontano dal mio collo prima la mano destra e poi la mano sinistra dell’avversario. Al
termine della rotazione avvolgo con il braccio destro il braccio destro dell’avversario
serrandolo sotto la mia ascella destra. Contemporaneamente distendo il braccio
sinistro sotto il suo mento ed afferro con la mano sinistra il bavero sinistro del
suo keikogi tenendo il palmo della mano rivolto verso il suo collo e con la mano
destra il mio bicipite sinistro. Ruoto ora con il corpo verso il fianco destro ed
esponendo la gamba sinistra a sbarramento davanti alla gamba destra dell’avversario.
Aumentando la pressione sulla sua spalla, costringo quest’ultimo a raggiungere il
tappeto con il fianco sinistro. Per concludere compio con la gamba sinistra una
rotazione in senso orario posando il piede sinistro sul tappeto vicino alla spalla destra
dell’avversario e scendo al tappeto in autocaduta dorsale formando tra il mio corpo
e quello dell’avversario un angolo retto. Distendo ora la gamba sinistra sotto il
suo mento e, mantenendo la presa iniziale, eseguo una leva sulla sua spalla ed una
compressione sul suo collo.
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13D - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; dopo avere deviato il colpo, mi porto verso la schiena dell’avversario
e passo con il braccio destro sotto la sua ascella destra e con il braccio sinistro sotto la
sua ascella sinistra unendo fra loro le mie mani dietro la sua nuca. Sollevando le spalle
ed inarcando il corpo all’indietro, distacco I’avversario dal tappeto e successivamente
retrocedendo e comprimendo con le mani tra loro unite la sua nuca, lo costringo a
sedersi sul tappeto. Posso ora portare la gamba destra sul suo fianco destro e la
gamba sinistra sul suo fianco sinistro e scendere in autocaduta dorsale agganciando
fra loro i piedi. Concludo aumentando la compressione sul suo corpo distendendo le
gambe e la compressione della sua nuca, provocando lo stiramento dei suoi muscoli
trapezi e delle sue vertebre cervicali.
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14D - Contro strangolamento diretto

Sollevo il braccio sinistro fra le braccia dell’avversario compiendo con esso une rota-
zione in senso antiorario. Afferrando successivamente con la mano sinistra il bavero
sinistro del suo keikogi, mantenendo il dorso della mano rivolto verso il suo collo
e serrando sotto l’ascella sinistra il suo braccio destro, porto ’avambraccio destro
contro la gola dell’avversario provocando lo shilanciamento dei suo corpo verso il
suo fianco destro. Eseguo ora una falciata con la gamba destra dietro la sua gam-
ba destra costringendolo ad una caduta dorsale. Dopo essere sceso al tappeto con
l'avversario sul fianco destro, aumento la compressione sul suo collo mantenendo la
presa iniziale.
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15D - Contro strangolamento diretto

Sollevo con uno scatto le braccia portando I’avambraccio destro sotto ’avambraccio
sinistro dell’avversario e I’avambraccio sinistro sotto il suo avambraccio destro. Ot-
tenuto in tal modo 'allontanamento delle sue mani dal mio collo, afferro con la mano
sinistra il keikogi dell’avversario in corrispondenza del suo gomito destro e con la ma-
no destra il suo bavero sinistro tenendo il dorso della mano rivolto verso il suo collo.
Ruoto ora con il corpo verso il mio fianco sinistro e con un unico movimento porto
il piede destro all’esterno del suo piede destro ed il piede sinistro all’interno dello
stesso suo piede destro. Serrando in tal modo la caviglia destra dell’avversario fra
le mie caviglie ed accentuando con le braccia la trazione verso il mio fianco sinistro,
trascino 'avversario al tappeto costringendolo ad una caduta dorsale. Dopo avere
raggiunto insieme a lui il tappeto sul fianco sinistro mantenendo la presa iniziale,
eseguo con la mano destra una compressione contro la sua gola, soffocandolo.
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16D - Contro strangolamento diretto

Passo con il braccio destro (ruotando in senso antiorario) ruotando sopra il braccio
sinistro dell’avversario ed afferro con la mano destra la sua mano destra (tenendo il
palmo rivolto verso 1’alto) posando il pollice sul dorso e le altre dita sul palmo della
mano stessa dell’avversario. Per liberarmi della sua presa colpisco il suo avambraccio
sinistro abbassandomi violentemente con il gomito destro e successivamente eseguo
una trazione sul braccio destro dell’avversario all’esterno del mio fianco destro. Ruo-
tando con il corpo verso il mio fianco destro ed appoggiando il mio fianco sinistro
contro la schiena dell’avversario, avvolgo con il braccio sinistro il suo collo ed afferro
con la mano sinistra il bavero destro del suo keikogi. Mantenendo la presa al bavero
e comprimendo con 'avambraccio sinistro la sua gola, sbilancio il suo corpo all’in-
dietro trascinandolo in autocaduta. Prima che ’avversario raggiunga il tappeto, mi
pongo completamente alle sue spalle e, scendendo in autocaduta dorsale, dispongo
la gamba destra all’esterno del suo fianco destro e la gamba sinistra all’esterno del
suo fianco sinistro agganciando fra loro successivamente i miei piedi. Giunto al tap-
peto, aumento con I'avambraccio sinistro la compressione sul collo e con le gambe la
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compressione sui reni dell’avversario.
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17D - Contro spugno dall’alto

Parata esterna; passo con il braccio destro sotto ’ascella destra dell’avversario ed
afferro con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra la zona dorsa-
le del suo keikogi. Mantenendo la presa e sorreggendomi al suo keikogi, porto la
gamba sinistra sopra la sua testa inserendola successivamente sotto il suo mento.
Accentuando ora la pressione della gamba contro la sua trachea, provoco il soffo-
camento dell’avversario ed il suo sbilanciamento all’'ndietro, obbligandolo ad una
caduta dorsale.
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18D - Contro strangolamento diretto

Parata esterna; passo con il braccio destro sotto ’ascella destra dell’avversario ed
afferro con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra la zona dorsale
del suo keikogi. Mantenendo la presa e sorreggendomi al suo keikogi, porto la gamba
sinistra sopra la sua testa inserendola successivamente sotto il suo mento. Sollevo ora
il piede destro verso il piede sinistro agganciandolo ad esso ed abbandonando la presa
delle mani ruoto in aria con il corpo verso il mio fianco destro. In tal modo avendolo
shilanciato, costringo l'avversarlo ad eseguire una capriola frontale per evitare di
battere la testa sul tappeto.
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19D - Contro attacco a distanza

Mi porto verso 'avversario frontalmente e giunto in sua prossimita porto le mani al
tappeto davanti ai suoi piedi. Mantenendo distese le braccia e sollevando le gambe
verso il suo collo, appoggio la gamba destra sulla sua spalla sinistra e la gamba sini-
stra sulla sua spalla destra unendo fra loro i miei piedi dietro la sua nuca. Posso ora
staccare la mano destra dal tappeto e portarla verso la mia spalla sinistra. Successi-
vamente raggiungo con la schiena il tappeto posando prima la spalla sinistra e poi la
spalla destra. In tal modo provoco sulle mie gambe una torsione che si ripercuote sul
collo dell’avversario come uno stiramento delle sue vertebre cervicali e lo costringo
ad eseguire una capriola frontale per evitare di battere con la testa sul tappeto.
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20D - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; dopo aver deviato il colpo, mi porto verso la schiena dell’avversario.
Appoggio la mano destra sulla sua spalla sinistra e con un salto porto la gamba
destra sulla sua spalla destra e la gamba sinistra sulla spalla sinistra. Per concludere
aggancio fra loro i miei piedi ed incurvandomi verso il tappeto davanti all’avversario,
ruoto con le spalle verso il mio fianco destro; in tal modo, avendolo sbilanciato,
costringo quest’ultimo ad eseguire una capriola frontale per evitare di battere con la
testa sul tappeto.
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Capitolo 5

Settore E

“In questo Settore sono inquadrate le azioni che mirano al sollevamento ed alla pro-
iezione dell’avversario unitamente alla realizzazione di prese sulle articolazioni o sul
collo in previsione dello studio dell’Autodifesa. In particolare, durante il solleva-
mento e la proiezione dell’avversario, le prese dolorose sulle articolazioni o sul collo
risultano in atto oppure risultano impostate per una loro immediata realizzazione al
termine della proiezione.”

Questa definizione indica chiaramente come il Settore E debba essere considerato il
banco di prova dell’allievo in vista dello studio dell’Autodifesa. In pratica egli ha
ultimato una serie di studi parziali attraverso i Settori A, B, C, D, ed ha esaminato
diverse fasi (imposizione di un atteggiamento, sollevamento con ribaltamento, esecu-
zione di prese su articolazioni ed esecuzioni di prese sul collo), di cui si pud comporre
un’azione complessa.

Sempre nel corso di questi studi parziali, egli ha appreso come impostare i singoli
movimenti per trarre in ogni fase il massimo profitto.

Nel Settore E lo jutsuka deve invece cominciare a studiare il concatenamento delle
diverse fasi per trarre il massimo profitto da azioni complesse, prese nel loro insie-
me. Con questo spirito ogni fase deve essere interpretata come premessa ad una fase
successiva 0, nel caso di contemporaneita, come contributo per l’esaltazione dell’ef-
fetto globale. L’allievo comincia quindi con il Settore E lo studio di impostazioni
pit complesse; naturalmente il suo allenamento dovra investire anche il suo spiri-
to nella determinazione del conseguimento di un risultato, in una determinata fase,
attraverso la decisione di un processo preliminare, in una fase precedente. In altri
termini egli deve abituarsi, nel passaggio tra le fasi di una azione, a considerare un
movimento in un primo tempo come fine e, una volta impostato, considerare lo stesso
come mezzo per un movimento successivo.

Dopo una certa pratica lo jutsuka sara cosi in grado di modificare le varie imposta-
zioni della propria azione, in rapporto alle modificate situazioni contingenti.

FEgli sara cioe in grado di eseguire con proprieta delle azioni di autodifesa.
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1E - Contro strangolamento diretto

Sollevo il braccio destro fra le braccia dell’avversario e successivamente lo riabbasso
colpendo con il gomito destro il suo avambraccio sinistro ed afferrando con la mano
destra il suo keikogi in corrispondenza del gomito sinistro. Mantenendo il suo braccio
sinistro chiuso sotto la mia ascella destra, porto la mano sinistra al suo fianco destro
ed espongo la gamba sinistra dietro la sua gamba sinistra. Posso cosi sollevare
I’avversario facendolo ruotare sulla mia anca sinistra e fargli raggiungere il tappeto
davanti ai miei piedi.

Congiungo ora la mano sinistra con la mano destra tenendo bloccato fra di esse
il keikogi dello avversario in corrispondenza del suo gomito sinistro e mantenendo
serrato il suo braccio sinistro sotto la mia ascella destra.

Per concludere espongo la gamba destra davanti alla sua gola e scendo al tappeto
in autocaduta dorsale portando le mie spalle verso le gambe dell’avversario. Dopo
avere raggiunto il tappeto accentuo la leva sui suo braccio.
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2E - Contro pugnalata dall’alto

Eseguo la parata accogliendo il braccio destro dell’avversario fra le mie braccia in-
crociate sovrapponendo il braccio sinistro al destro. Successivamente con la mano
sinistra, mantenendo il palmo rivolto verso I’alto, afferro il polso destro dell’avver-
sario distendendo il suo braccio orizzontalmente. Sollevo ora il braccio destro sotto
il suo braccio destro colpendo con esso il suo tricipite e provocando il disarmo della
sua mano destra.

Successivamente ruoto con il corpo verso il mio fianco sinistro appoggiando la schie-
na contro il torace dell’avversario ed afferro con la mano destra la sua mano destra
posando il pollice sul dorso e le altre dita sul palmo della stessa sua mano destra.
Posso ora proiettare I’avversario al tappeto facendolo ruotare sulla mia anca destra,
mantenendo sul braccio la posizione di leva.
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3E - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano destra il bavero destro e con la mano sinistra
il bavero sinistro del keikogi dell’avversario tenendo i palmi delle mani rivolti verso
il suo collo e sovrapponendo il mio avambraccio sinistro al mio avambraccio destro.
Spingo successivamente il gomito sinistro dietro la spalla destra dell’avversario. Cosi
facendo con 'avambraccio sinistro impedisco all’avversario la normale respirazione.
Giro ora con il corpo verso il mio fianco sinistro e proietto I'avversario al tappeto
facendolo ruotare sulla mia anca destra. Per concludere scendo in caduta frontale
verso l'avversario mantenendo la presa ai baveri e, aumentando la compressione sul
suo collo, ne provoco il soffocamento.
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4F - Contro strangolamento diretto

Sollevo con uno scatto le braccia portando I’avambraccio destro sotto I’avambrac-
cio sinistro dell’avversario e ’avambraccio sinistro sotto il suo avambraccio destro.
Ottenuto in tal modo 'allontanamento delle sue mani dal mio collo, afferro con la
mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra il bavero destro del suo keiko-
gi, tenendo i dorsi delle mani rivolti verso il suo collo. Distendendo le braccia ed
avvicinando con tale movimento le falangi dei miei indici impedisco all’avversario
la normale respirazione. Mantenendo la presa porto il piede sinistro alla sua zona
inguinale destra e raggiungo il tappeto con un’autocaduta dorsale.

Concludo distendendo la gamba sinistra ed eseguendo una trazione sui baveri del
keikogi dell’avversario provocando il ribaltamento del suo corpo dietro la mia testa e
costringendolo in tal modo ad una caduta dorsale. Quando esso ha raggiunto il tap-
peto, ruoto con il corpo verso il mio fianco sinistro formando col corpo dell’avversario
un angolo retto e provoco il suo soffocamento accentuando la presa gia impostata
nella posizione eretta.
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5E - Contro pugnalata dall’alto

Devio il colpo con una parata esterna e successivamente, sovrapponendo il braccio
sinistro al braccio destro e tenendo il palmo della mano sinistra rivolto verso ’avver-
sario, afferro con la mano sinistra il suo polso destro trascinandolo in una rotazione
in senso antiorario. Ruoto oro con il corpo verso il mio fianco sinistro portando la
schiena contro ili torace dell’avversario ed afferro con la mano destra il suo keikogi
in corrispondenza della spalla destra. Posso cosi far ruotare ’avversario sulla mia
anca destra proiettandolo al tappeto davanti ai miei piedi.

Per concludere scendo in autocaduta con il fianco destro sulla sua gola ed appog-
giando il suo braccio destro sulla mia coscia destra. Realizzo in tal modo una leva
sul suo braccio, provocando il disarmo della sua mano.

96



6E - Contro strangolamento diretto

Sollevo le mani fra le braccia dell’avversario ed afferro con la mano destra il suo
metacarpo sinistro e con la mano sinistra il suo metacarpo destro. Eseguo ora sui
suoi polsi una trazione verso il mio fianco destro per sbilanciarlo ed immediatamente
dopo verso sinistra per sfruttare lo shilanciamento e preparare la sua proiezione.
Ruoto con il corpo verso il mio fianco sinistro portando la schiena contro il torace
dell’avversario ed incrocio le sue braccia distendendole sopra la mia spalla destra.
Posso in tal modo proiettare I’avversarlo al tappeto facendolo ruotare sopra la mia
anca destra ed abbandonando, durante la sua proiezione, il polso sinistro.

Quando ha raggiunto il tappeto, porto la mano destra sull’avambraccio destro del-
I’avversario, tenendo il palmo della mano rivolto verso l'alto. Sfruttando la presa al
suo polso ed avambraccio destri, provoco sul suo braccio una torsione che lo obbliga
a ruotare sul tappeto verso il suo fianco sinistro. Per concludere, quando esso ha
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raggiunto il tappeto con il torace, faccio passare il suo braccio destro sotto la sua gola
portando la sua mano destra vicino al suo orecchio sinistro. Appoggio il ginocchio
destro contro la sua scapola sinistra ed eseguo, con entrambe le mani, una trazione
sul suo polso destro comprimendo in tal modo la sua gola.
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7TE - Contro strangolamento diretto

Sollevo la mano sinistra tra le braccia dell’avversario ed afferro con essa il suo me-
tacarpo destro. Contemporaneamente porto il braccio destro sopra il suo braccio
sinistro e con la mano destra, mantenendo il palmo rivolto verso I'alto afferro il suo
polso destro mentre, abbassando con violenza il gomito destro, colpisco il suo avam-
braccio sinistro.

Allontanate cosi le sue mani dal mio collo, ruoto con il corpo verso il mio fianco
sinistro appoggiando la schiena contro il torace dell’avversario e distendendo il suo
braccio destro sulla mia spalla destra. Posso ora proiettare I’avversario al tappeto
facendolo ruotare sulla mia anca destra.

Quando ha raggiunto il tappeto, porto la mano destra sull’avambraccio destro del-
I’avversario, tenendo il palmo della mano rivolto verso l'alto. Sfruttando la presa al
suo polso ed avambraccio destri, provoco sul suo braccio una torsione che lo obbliga
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a ruotare sul tappeto verso il suo fianco sinistro.

Per concludere, quando esso ha raggiunto il tappeto col torace, faccio passare il suo
braccio destro sotto la mia gola portando la sua mano destra vicino al suo orecchio
sinistro.

Appoggio il ginocchio destro contro la sua scapola sinistra ed eseguo, con entrambe
le mani, una trazione sul suo polso destro comprimendo in tal modo la sua gola.
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8E - Contro strangolamento diretto

Sollevo con uno scatto le braccia portando I’avambraccio destro sotto ’avambraccio
sinistro dell’avversario e I’avambraccio sinistro sotto il suo avambraccio destro.
Ottenuto in tal modo l'allontanamento delle sue mani dal mio collo, appoggio I'a-
vambraccio destro sulla spalla destra e I’avambraccio sinistro sulla spalla sinistra
sovrapponendolo al destro. Dopo avere unito fra loro le mie mani dietro la sua nuca,
provoco sul suo collo una flessione verso la sua spalla destra.

Per concludere giro con il corpo verso il mio fianco sinistro e, dopo avere appoggia-
to la schiena contro il suo torace, proietto I'avversario al tappeto facendolo ruotare
sopra la mia anca destra.
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9E - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano sinistra il polso destro dell’avversario e colpisco
col taglio della mano destra il suo collo in corrispondenza del muscolo sternocleido-
mastoideo destro.

Successivamante passando con il braccio destro sulla spalla sinistra dell’avversario,
avvolgo con il braccio stesso il suo collo e ruoto con il corpo verso il mio fianco
sinistro posando il piede destro all’esterno del suo piede destro ed appoggiando la
schiena contro il suo torace dopo avere sollevato 'avversario sulla mia anca destra,
compio con il braccio sinistro una rotazione in senso antiorario ed avvolgo con esso
la sua coscia sinistra; accostando fra loro le mie mani, provoco lo stiramento della
sua colonna vertebrale.

Per concludere, ruotando con il corpo verso sinistra e mantenendo il braccio destro
intorno al suo collo proietto 'avversario scendendo con lui al tappeto sul fianco de-
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stro, abbandonando con il braccio sinistro la sua coscia.

Dopo avere raggiunto il tappeto, afferro con la mano sinistra il suo polso destro e
dopo averlo disteso, appoggio il braccio destro sulla mia coscia destra provocando su
di esso una leva.
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10E - Contro pugno dall’alto

Parata interna; appoggio la mano destra dietro la nuca dell’avversario ed eseguendo
su di essa una violenta trazione spingo la sua testa sotto la mia ascella sinistra.
Avvolgo ora il braccio sinistro intorno al suo collo portando 'avambraccio contro la
sua gola. Per provocare il suo soffocamento, appoggio la mano destra, con palmo
rivolto verso il basso, sulla sua spalla sinistra ed afferro con la mano sinistra il mio
polso destro.

Per concludere sollevo la gamba sinistra posando il piede sinistro in corrispondenza
della sua zona inguinale destra e, dopo essere sceso in autocaduta dorsale sul tappeto,
distendo la gamba sinistra. Con tale movimento sollevo 'avversario ribaltandolo
dietro la mia testa ed obbligandolo ad una caduta dorsale.
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11E - Contro pugno dall’alto

Parata interna; afferro con la mano destra il keikogi dell’avversario in corrispondenza
della spalla destra e sollevo il gomito destro verso la sua spalla sinistra. Afferro
ora con la mano sinistra i suoi capelli eseguendo su di essi una trazione verso il
basso, mentre con ’avambraccio destro aumento la pressione contro la sua gola.
Mantenendo la presa giro con il corpo verso il fianco sinistro e proietto 'avversario
al tappeto facendolo ruotare sulla mia anca destra.
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12E - Contro strangolamento diretto

Sollevo il braccio destro fra le braccia dell’avversario e successivamente lo riabbasso
colpendo con il gomito destro il suo avambraccio sinistro ed afferrando con la mano
destra il suo keikogi in corrispondenza del gomito sinistro mantenendo il suo braccio
sinistro chiuso sotto la mia ascella destra, porto la mano sinistra al suo fianco destro
ed espongo la gamba sinistra dietro la sua gamba sinistra. Posso cosi sollevare
I’avversario facendolo ruotare sulla mia anca sinistra e fargli raggiungere il tappeto
davanti ai miei piedi. Congiungo ora la mano sinistra con la mano destra tenendo
bloccato fra di esse il keikogi dello avversario, mentre mi dispongo a cavallo del
suo corpo posando le ginocchia al tappeto mantenendo il viso rivolto verso la sua
testa. Per concludere scendo al tappeto sul fianco destro ed appoggio la gamba
sinistra sulla sua spalla sinistra. Distendendo la gamba ed eseguendo una trazione
sul keikogi dell’avversario, provoco lo stiramento del suo muscolo trapezio sinistro.
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13E - Contro strangolamento diretto

Sollevo il braccio destro fra le braccia dell’avversario e successivamente lo riabbasso
colpendo con il gomito destro il suo avambraccio sinistro ed afferrando con la mano
destra il suo keikogi in corrispondenza del gomito sinistro mantenendo il suo braccio
sinistro chiuso sotto la mia ascella destra, porto la mano sinistra al suo fianco destro
ed espongo la gamba sinistra dietro alla sua gamba sinistra; posso cosi sollevare
I’avversario facendolo ruotare sulla mia anca sinistra e fargli raggiungere il tappeto
davanti ai miei piedi. Congiungo ora la mano sinistra con la mano destra tenendo
bloccato fra di esse il keikogi dell’avversario, mentre mi dispongo a cavallo del suo
corpo posando le ginocchia al tappeto e mantenendo il viso rivolto verso la sua testa.
Scendo ora al tappeto sul fianco sinistro e sollevo la gamba destra appoggiandola
successivamente contro la gola dell’avversario. Mantenendo la presa delle braccia e
ruotando con la gamba in senso orario, ribalto 'avversario verso il mio fianco destro
obbligandolo a raggiungere il tappeto con la schiena. Distendendo la gamba destra e
sollevando le mani tra loro unite, provoco una leva sul braccio sinistro dell’avversario.
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14E - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario trascinandolo
in una intera rotazione in senso orario. Afferro successivamente con la mano sinistra
la sua mano destra tenendo le dita rivolte verso le sue dita e, dopo avere abbandonato
la presa con la mano destra, passo il braccio destro sulla spalla destra dell’avversario
e, ruotando con il piede in senso orario, appoggio la caviglia destra sulla sua caviglia
destra. Mantenendo la presa sulle mani e sollevando con la gamba destra la gamba
destra dell’avversario, scendo in autocaduta dorsale obbligandolo a raggiungere il
tappeto con il torace. Per concludere sollevo il braccio dell’avversario, provocando
su di esso una leva.
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15E - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario avendo cura
di tenere il palmo della sua mano rivolto verso ’alto. Ruoto con il corpo verso il fianco
destro e, dopo avere colpito con il taglio della mano sinistra il suo fegato, espongo la
gamba destra a sbarramento davanti alla gamba destra dell’avversario, afferro con
la mano sinistra la sua cintura in corrispondenza della zona ombelicale, tenendo il
palmo rivolto verso il suo corpo. Proietto ora 'avversario facendolo ruotare sopra
la mia schiena costringendolo a raggiungere il tappeto dorsalmente. Passo infine il
piede destro sopra 'ascella destra dell’avversario e lo appoggio al tappeto vicino al
suo orecchio destro. Per concludere afferro con la mano sinistra il suo gomito destro
e, dopo avere assestato la presa della mano destra sul suo polso destro avvolgo il
suo braccio intorno alla mia gamba destra comprimendo nel contempo il suo polso
destro.
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16E - Contro strangolamento diretto

Sollevo fra le braccia dell’avversario le mie braccia compiendo con la destra una
rotazione in senso orario e con la sinistra una rotazione in senso antiorario ed afferro
con la mano destra il bavero sinistro e con la mano sinistra il bavero destro del
suo keikogi tenendo i dorsi delle mani tra loro affacciati; sollevo successivamente la
gamba sinistra posando il piede sinistro in corrispondenza della zona inguinale destra
dell’avversario e scendo al tappeto in autocaduta dorsale. Concludo distendendo la
gamba sinistra ed eseguendo una trazione sui baveri del suo keikogi provocando il
ribaltamento del suo corpo dietro la mia testa e costringendolo in tal modo ad una
caduta dorsale.
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17E - Contro pugno dall’alto

Sollevo le braccia con scatto portando I’avambraccio destro sotto I’avambraccio sini-
stro dell’avversario e 'avambraccio sinistro sotto il suo avambraccio destro. Ottenuto
in tal modo I’allontanamento delle sue mani dal mio collo, afferro con la mano destra
il bavero sinistro e con la mano sinistra il bavero destro del keikogi dell’avversario,
tenendo i dorsi delle mani rivolti verso il suo collo. Distendendo le braccia ed avvici-
nando con tale movimento le falangi delle mie dita indici impedisco all’avversario la
normale respirazione. Mantenendo la presa sui baveri, sollevo le gambe appoggiando
contemporaneamente il piede destro sulla zona inguinale sinistra ed il piede sinistro
sulla zona inguinale destra dell’avversario. Provocando in tal modo il suo sbilancia-
mento in avanti, dopo aver raggiunto il tappeto con la schiena, distendo le gambe
ribaltando il suo corpo dietro la mia testa e costringendolo ad una caduta dorsale.
Durante il ribaltamento dello avversario, eseguo un recupero al termine del quale mi
trovo a cavallo del suo corpo con le ginocchia sul tappeto. Unisco ora le mie mani
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serrando fra loro il keikogi dell’avversario in corrispondenza del suo gomito sinistro e,
dopo essermi leggermente sollevato con le ginocchia dal tappeto, ruoto verso il fianco
sinistro portando la gamba destra davanti al collo dell’avversario e scendendo al tap-
peto in autocaduta dorsale all’esterno del suo fianco sinistro. Concludendo distendo
la gamba sinistra sotto la sua gola ed eseguo una leva sul suo braccio sinistro.
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18E - Contro pugnalata dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario avendo cura
di tenere il palmo della mia mano rivolto verso ’alto. Ruoto con il corpo verso il
mio fianco destro e afferro con la mano sinistra il suo keikogi in corrispondenza della
spalla destra. Sollevo ora la gamba sinistra e colpisco con il ginocchio il suo braccio
destro in corrispondenza del tricipite disarmando in tal modo la sua mano. Per
concludere eseguo con la gamba sinistra uno sbarramento davanti alla gamba destra
dell’avversario e porto il braccio sinistro dietro la sua schiena posando la mano sul
suo fianco sinistro. Posso ora proiettare ’avversario al tappeto, facendolo ruotare
sopra la mia anca sinistra, mantenendo il suo braccio destro in leva.
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19E - Contro pugno dall’alto

Parata esterna; afferro con la mano destra il polso destro dell’avversario ed avvolgo il
suo braccio destro serrandolo sotto ’ascella sinistra e portando il mio pugno sinistro
chiuso sul mio sterno. Dopo avere esposto la gamba sinistra a sbarramento davanti
alla sua gamba destra ed eseguendo una leva sul suo braccio, proietto 'avversario al
tappeto facendolo ruotare sulla mia anca, sinistra.
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20E - Contro strangolamento diretto portato dalla schie-
na

Sollevo le braccia ed appoggio il pollice destro sul metacarpo destro e il pollice sinistro
sul metacarpo sinistro dell’avversario afferrando con le altre dita i palmi delle sue
mani. Ruoto ora i polsi all’esterno del mio corpo ruotando i palmi delle sue mani
verso ’alto e distendo le sue braccia sopra le mie spalle. Dopo avere appoggiato il
suo gomito sulla mia spalla destra ed il suo gomito sinistro sulla mia spalla sinistra,
eseguo una leva su entrambe le sue braccia. Successivamente ruotando ancor piu
all’esterno il mio polso destro, mantengo la leva sul braccio destro dell’avversario
facendolo scendere verso il mio gomito destro. Da questa posizione, abbandonando
la presa della mano sinistra e maji tenendo in tensione il suo braccio destro, proietto
I’avversario al tappeto facendolo ruotare sopra la mia anca destra.
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