Kata de Jo, din S parti

de Maitre Daniel Andre Brun

1. Cateva principii de folosirea Jo-ului

Jo este un baston scurt (cu grosimea 25-30 mm si lungimea 1,26-1,35 m; sau altfel spus: lungimea Jo va fi egala cu
distanta de la sol pani la subtioara, sau cu distanta intre palmele bratelor intinse lateral). Invitarea manuirii lui este de
mare folos celui care studiaza Aikido, data fiind marea asemanare intre miscarile cu Jo si cele de Aikido cu méana goala.

Cand te misti sau lupti cu, sau contra, unui adversar cu Jo, trebuie sd te misti ca si cand Jo-ul n-ar exista. In momentul
lovirii/ impactului cu tinta, mainile se rotesc spre interior, cd si cand am stoarce manerul (la fel ca la Bokken). Celelalte
miscdri: pregatirea unei lovituri, schimbarea de mana, trecerea bastonului prin spatele sau in jurul corpului, etc. - trebuie

facute in suplete. Bastonul trebuie sa para usor - parcd ,,sa se miste singur”, iar incheieturile mainilor, coatele, umerii - sa

fie relaxate.

O problema mare este Invatarea alunecarii aproape permanente a bastonului in palméd (mand). Unde am putut, am
evidentiat aceste alunecari ale bastonului in palma printr-o mica sdgeatd, desenata langd mana. Sageata nu vrea sa spund
cd se misca mana respectiva, ci cd mana sta pe loc dar bastonul aluneca usor prin ea, dus de cealaltd mana - care in acest
timp 11 strange (deci bastonul nu aluneca deodatd in ambele méini!). Ca sa nu scapi bastonul, aceasta indeméanare trebuie
bine nsusita, fiind o tehnicd importanta: permite sd “variezi” lungimea bastonului, adica sa-1 lungesti sau scurtezi dupa
cum vrei, sau ai nevoie, precum i sd ataci sau sa te aperi indiferent de nivelul sau Tnéltimea la care esti atacat.

Nu trebuie sa te agati de baston, adicd sa-1 strangi cu fortd de la nceputul pana la sfarsitul Kata, caci asta ar Tmpiedeca
alunecarea lui usoara in palma, asa cum este necesar pentru numeroase lovituri etc. Desigur, bastonul trebuie totusi bine
tinut in méini, pentru a nu-1 scapa pe jos.

La executia Kata se va tine seama si de urmatoarele reguli generale, valabile oricand si la orice procedeu, cu sau fara
arme:

- Trunchiul trebuie sa fie mereu vertical (necocosat, neaplecat);

- Capul va sta sus, cu privirea orizontal;

- Miscarile pornesc din solduri (deci nu vor fi produse de muschii picioarelor sau de maini);

- Miscarile vor fi cat mai continue;

- Inainte de a lovi sau impunge etc., trebuie privit “adversarul” inchipuit. Miscarile de atac sau de aparare nu trebuie
executate mecanic, ca o poezie; ele vor fi ,,consecinte” ale faptului ca mai Intdi descoperim pozitia (in spate, lateral) si
comportarea adversarului;

- Atacurile se marcheaza cu Kime, eventual se emite si un Kiai (cu martialitate).

2. Kata de Jo

Exercitiile cu bastonul scurt/ Jo ne permit, spre deosebire de Bokken, sa lucram fie cu una, fie cu doud maini — cu ele
in mod independent sau cu ambele coordonate/ sincronizate, combinate cu deplasari ale picioarelor spre toate directiile
posibile, pornind din centrul unui cerc.

Exista o mare varietete de miscari ale mainilor cu bastonul, insusirea lor va imbogati bagajul tehnicilor de lupta cu
mana goala pe care le stie elevul. Aceasta Kata permite sa se obtind automatizarea unor miscari care se regasesc inglobate
- partial sau total — in diverse procedee de Aikido.

Pentru a reusi sa intelegi aceste analogii dintre miscarile de luptd cu mana goala si cele cu arma, trebuie sa consideri
ca bastonul reprezinta fie bratul, fie unul sau ambii pumni, fie bustul partenerului (Uke). Cat priveste deplasarile, regasim
aceleasi feluri de pozitionare ale picioarelor pe care le-am invatat in Aikido: pasi alunecati sau adaugati (Tsugi Ashi), pasi
pivotati (Tenkan Ashi), sau pivotarile corpului pe ambele varfuri ale picioarelor (Tenkai Ashi).

Unul din avantajele principale ale exersarii cu bastonul este ca pornind de la o pozitie data, bastonul poate pleca spre
un numar mare de directii, iar cele doua capete ale sale pot fi folosite fie pentru atac, fie pentru aparare.

Aceasta Kata inglobeaza cele trei feluri de miscari/ posturi care exista intr-o lupta: de asteptare (pauza in luptd), de
atac si de aparare. Gasim o postura interesanta - poz. 5 si 6, care se repeta de cateva ori: vezi poz. 18, 21, 28, 33, 41, 42,
53, 54, 55, 56, 63, 79. In desfasurarea Kata aceasta posturd pregateste o pivotare, care va permite fie inlantuirea cu
miscarea urmatoare, fie asteptarea.

Pozitia specifica a picioarelor pentru aceastd postura interesanta se obtine in doua feluri:

- Prin pivotare: la plecare ambele picioare sunt situate sub umeri, apoi se pivoteaza pe varfuri, de ex. spre dreapta,
pana ce genunchiul stang ajunge sa se sprijine pe pulpa dreapta (sau similar in sens invers) - vezi poz. 1-5. Daca
genunchiul nu ajunge sa se sprijine de la sine pe pulpa, iInseamna ca la plecare aveai talpile prea departate.

- Prin pasul alunecat: se impinge intregul corp inainte, inaintand de ex. cu piciorul drept (vezi poz. 40), imediat apoi
piciorul din spate urmeazé/ inainteaza si el, pana ce genunchiul stang se sprijind pe pulpa dreapta. (Similar pe partea
cealaltd).

In aceasta postura centrul de greutate al corpului este stabil, coborat; din ea putem si ne deplasim spre cel putin 8
directii - Tnainte/ inapoi/ lateral, cu sau fara pivotare. Pentru asigurarea stabilitatii trebuie evitata dezaxarea corpului in
cursul miscarii, ceea ce se obtine pastrand mereu trunchiul vertical deasupra centrului de greutate.

In kinograma loviturile sunt marcate cu o cruciulita. In mod conventional, directia spre care priveste elevul la
inceputul Kata se numeste ,,Nord”. Din 1993 (data desenelor) pana acuma Kata a fost modificata prin introducerea regulii
ca postura la sfarsitul partilor I si II va fi cu fata spre ,,Sud”, iar sfarsitul partilor III, IV §i V va fi cu fata spre ,,Nord”.



Punctele cheie - Partea I:

Poz. 1-5: rotatia trunchiului/ soldurilor provoaca miscarea bastonului, el soseste “singur” in palma dreapta,
care-| asteapta sa vina (nu se duce sa-1 apuce);

Poz. 11-14: postura de asteptare, cele doud labe stau sub umeri, pe aceiasi linie;

Poz. 15-19: aici e o pivotare inapoi (negativa - Tenkan), piciorul drept se pregateste rotindu-se spre stinga
(poz. 15); dupa asta, el nu se mai misca si serveste ca baza unei axe verticale care trece prin picior, corp si cap,
iar bastonul si piciorul stang se misca (rotesc) impreuna in jurul acestei axe vrticale;



.

Punctele cheie - Partea I1:

Poz. 26-28: lovitura se desfasoara nu oblic, ci In plan vertical (ca spita unei roti In jurul osiei). Pumnul stang
sta foarte suplu si impreuna cu bratul formeaza pozitia specifica procedeului Nikyo (Kote Mawashi);

Poz. 38-41: aceiasi observatie ca la 26-28, dar aici lovitura se desfasoard in celdlalt sens si pe dedesubt, spre
nivelul bazinului;

Poz. 45-51: aceste miscari circulare ale bastonului servesc la respingerea unui adversar sau la tinerea lui la
distantd. Miscarile se pot efectua fie prin Tnaintare, fie prin retragere cu doi pasi. Ele permit si o recentrare a
executantului pe Tatami;



Vederea
din fata

Punctele cheie - Partea I11:

Poz. 53-54: se impunge 1n spate, apoi, tindnd pe loc varfurile picioarelor, se pivoteaza pentru a ajunge intr-o
postura de aparare;

Poz. 55: mana stanga scoate putin bastonul din linia sa pentru a face loc mainii drepte, care va luneca de-a
lungul bastonului Intr-un plan paralel cu linia ochilor, pand dincolo de ména stanga;

Poz. 57-61: ma pregitesc sa lovesc Yokomen, dar in cursul migcarii 1i schimb directia. Ména stanga loveste
partea scurta a bastonului, pentru a-l respinge (poz. 60), dupa care primeste cealalta parte (poz. 61), apoi se
pregiteste sa atace Tsuki (poz. 63). In tot cursul acestei misciri (57-61), corpul a pivotat pe loc cu 180°, fara ca
varfurile picioarelor sa se deplaseze pe saltea;

Poz. 65: lovitura este in plan vertical spre inainte, la nivelul gatului adversarului, sau sub barbia lui. Mana
stangd aruncd bastonul Tnainte, iar dreapta soseste apoi pentru a controla lovitura. In momentul impactului cu
tinta bastonul va fi orizontal;

Poz. 68-70: intinde bratele si gindeste-te ca lovesti cu ambele capete ale bastonului in plan orizontal;

Poz. 71 si 87: agezarea pe calcaiul stang (laba in repaus, degetele alungite), cu piciorul drept indoit si
degetele labei drepte in prelungirea bastonului; este o pozitie de asteptare (cu vigilenta treaza - Mushin);
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Punctele cheie - Partea IV:

Poz. 72-76: un nou Yokomen; mana stanga arunca bastonul ca sa porneascd miscarea, apoi mana si bratul
drept se intind simultan in spirald, cu o miscare continua de jos in sus, pana la impact (poz. 76);

Poz. 84-86: la aceastd pozitie in triunghi se poate ajunge plecand din postura asezat pe ambele labe lipite, cu
genunchii departati la o distanta de doi pumni. Fara a le dezlipi labele de saltea, si fara a le deplasa, se ridica de
ex. genunchiul stang prin pivotare spre stdnga, apoi se revine la pozitia initiala. Nu e vorba sa faci un pas inainte
prin ridicarea genunchiului, ci mai degraba - vezi poz. 86 - de a ridica sau de a cobori genunchiul de-a lungul
unui arc de cerc, picioarele ramanand cat mai apropiate; aceasta permite sa deschidem si sa inchidem soldurile,
prin ridicarea sau coborarea unuia dintre genunchi. Regdsim acelasi principiu de deschidere sau inchidere in
poz. 84-86, 103-104, 104-111-114. Pozitia aceasta ne permite sd pivotam pe loc in Za, in acelasi timp in care
bastonul se misca in jurul axei verticale a corpului;
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Punctele cheie - Partea V:

Poz. 88: mana dreapta da bastonul mainii stangi;

Poz. 89-90: lovitura si pivotarea soldurilor pe loc;

Poz. 93-97: bastonul 1l indeparteaza pe adversar, apoi la revenire aproape ca iti “coseste” piciorul drept,
silindu-te sa-1 retragi; bastonul si piciorul drept se coordoneaza pentru a face impreuna miscarea in jurul
corpului, varful bastonului descriind o traectorie ca un fel de cifra 8 orizontala. Dificultatea este Intre poz. 95 si
96; bastonul descriind o traiectorie sinusoidala, trece dela o faza pozitiva la una negativa, similar cu
transformarea Yinului in Yang din cercul/ simbolul clasic chinezesc. Pentru a realiza aceasta schimbare de faza
fara intreruperea miscdrii, trebuie inceput un Yokomen (poz. 93) pe care il transformi pe drum intr-un Yoko
Tsuki cu mana dreaptd. Dupa ce bastonul ajunge in fata ta (poz. 95), el continud putin cursa si pleaca intr-o
migcare de bici (poz. 96), fiind condus in jurul tdu cu mana dreapta pe o traiectorie circulara;

Poz. 102-104: aceleasi posturi, cu sprijin pe baston;



Kata contine principalele posturi de atac, de aparare si de asteptare de care avem nevoie pentru manuirea
bastonului scurt Jo. Plecand de la aceste posturi, fiecare elev dedicat Artei isi poate imagina si dezvolta liber
serii de miscari diferite de cea standard, spre toate directiile si la orice nivel.

In cele 5 parti ale ei numeroase miscdri se repetd — dar cu corpul la alt nivel: in picioare, in genunchi etc.

Pentru succesul nsusirii Kata se recomanda repetarea ei cat mai des, de 3-4 ori (nu mai mult, nu mai
putin) la un antrenament, ca si la Invatarea celorlalte tehnici de Aikido.

Pentru succesul final - esential este kilometrajul pe Tatami!

Spor la treaba!



