
Kata de Jo, din 5 p r iă ţ
-----------------------------
de Maitre Daniel Andre Brun

1. Câteva principii de folosirea Jo-ului

2. Kata de Jo

Jo este un baston scurt (cu grosimea 25-30 mm lungimea 1,26-1,35 m; sau altfel spus: lungimea Jo va fi egal cu
distan a de la sol la sub ioar , sau cu distan a între palmele bra elor întinse lateral). Înv area mânuirii lui este de
mare folos celui care studiaz Aikido, dat fiind marea asem nare între mi c rile cu Jo cele de Aikido cu mâna goal .

Când te mi lup i cu, sau contra, unui adversar cu Jo, trebuie s te mi ti c când Jo-ul n-ar exista. În momentul
lovirii/ impactului cu inta, mâinile se rotesc spre interior, c am stoarce mânerul (la fel c la Bokken). Celelalte

ri: preg tirea unei lovituri, schimbarea de , trecerea bastonului prin spatele sau în jurul corpului, etc. - trebuie
f cute în suple e. Bastonul trebuie s par u or parc „ ”, iar încheieturile mâinilor, coatele, umerii - s
fie relaxate.

O problem mare este alunec rii aproape permanente a bastonului în palm (m ). Unde am putut, am
eviden iat aceste alunec ri ale bastonului în palm printr-o mic s geat , desenat lâng . S geata nu vrea s spun
c se mâna respectiv , ci c st pe loc dar bastonul alunec u or prin ea, dus de cealalt - care în acest
timp îl strânge (deci bastonul nu alunec deodat n ambele mâini!). Ca s nu scapi bastonul, aceast îndemânare trebuie
bine însu it , fiind o tehnic important : permite s “variezi” lungimea bastonului, adic s -l lunge ti sau scurtezi
cum vrei, sau ai nevoie, precum ataci sau s te aperi indiferent de nivelul sau în l imea la care e ti atacat.

Nu trebuie s te ag i de baston, adic s -l strângi cu for de la începutul la sfâr itul Kata, ar împiedeca
alunecarea lui u oar palm , cum este necesar pentru numeroase lovituri etc.

-l sc pa pe jos.
La execu ia Kata se va ine seama de urm toarele reguli generale, valabile oricând la orice procedeu, cu sau f
:

- Trunchiul trebuie s fie mereu vertical (necoco at, neaplecat);
- Capul va sta sus, cu privirea orizontal ;
- rile pornesc din olduri (deci nu vor fi produse de mu chii picioarelor sau de mâini);
- Mi ;
- de a lovi sau împunge etc., trebuie privit “adversarul” închipuit. M de atac sau de ap rare nu trebuie

executate mecanic, ca o poezie; ele v „ ” pozi ia (în spate, lateral)
comportarea adversarului;

- Atacurile se marcheaz , eventual se un Kiai (cu mar ialitate).

iile cu bastonul scurt/ Jo ne permit, spre deosebire de Bokken, s lucr m fie cu una, fie cu dou mâini – cu ele
în mod independent sau cu ambele coordonate/ sincronizate, combinate cu deplas ri ale picioarelor spre toate direc iile
posibile, pornind din centrul unui cerc.

Exist o mare varietete de ri ale mâinilor cu bastonul, însu irea lor va imbog i bagajul tehnicilor cu
mâna goal pe care le tie elevul. Aceasta Kata permite se ob in automatizarea unor ri care se reg sesc înglobate
- par ial sau total – in diverse procedee de Aikido.

Pentru a reu i s în elegi aceste analogii trebuie s consideri
c bastonul reprezint fie ul, fie unul sau ambii pumni, fie bustul partenerului (Uke). Cât prive te deplas rile, reg sim
acelea i feluri de onare ale picioarelor pe care le-am at în Aikido: pa i aluneca i sau ad a (Tsugi Ashi), pa i
pivota i (Tenkan Ashi), sau pivot rile corpului pe ambele vârfuri ale picioarelor (Tenkai Ashi).

Unul din avantajele principale ale exers rii cu bastonul este c pornind de la o e dat , bastonul poate pleca spre
un num r mare de direc ii, iar cele dou capete ale sale pot fi folosite fie pentru atac, fie pentru ap rare.

Aceast Kata înglobeaz cele trei feluri de ri/ posturi care exist într-o lupt : de a teptare (pauz ), de
atac de ap rare. G sim o postur interesant - poz. 5 6, care se de câteva ori: vezi poz. 18, 21, 28, 33, 41, 42,
53, 54, 55, 56, 63, 79. În desf urarea Kata aceast postur preg te te o pivotare, care va permite fie inl n uirea cu

rea urm toare, fie rea.
a specific a picioarelor pentru postura interesant se ob ine în dou feluri:

- Prin pivotare: la plecare ambele picioare sunt situate sub umeri, apoi se pivoteaza pe vârfuri, de ex. spre dreapta,
ce genunchiul stâng ajunge s se sprijine pe pulpa dreapt (sau similar în sens invers) - vezi poz. 1-5. Dac

genunchiul nu ajunge s se sprijine de la sine pe pulp , înseamn la plecare aveai t lpile prea dep rtate.
- Prin pasul alunecat: se împinge întregul corp înainte, înaintând de ex. cu piciorul drept (vezi poz. 40), imediat apoi

piciorul din spate urmeaz / înainteaz el, p ce genunchiul stâng se sprijin pe pulpa dreapt . (Similar pe partea
cealalt ).

În aceasta postura centrul de greutate al corpului este stabil, coborât; din ea putem s ne deplas m spre cel pu 8
i - înainte/ înapoi/ lateral, cu sau f pivotare. Pentru asigurarea stabilit ii trebuie evitat dezaxarea corpului în

cursul rii, ceea ce se ând mereu trunchiul vertical deasupra centrului de greutate.
În kinogram loviturile sunt marcate cu o cruciuli . În mod conven ional, direc a spre care prive te elevul la

începutul Kata se nume te „Nord”. Din 1993 (data desenelor) acuma Kata a fost modificat prin introducerea regulii
c postura la sfâr itul p r ilor I va fi spre „Sud”, iar sfâr itul p r ilor I va fi spre „Nord”.
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Punctele cheie -

1-5

11-14
15-19

Partea I:

Poz. : a trunchiului/ urilor provoac area bastonului, el sose te “singur” în palma dreapta,
care-l a teapt s vin (nu se duce s -l apuce);

Poz. : postura de re, cele dou labe stau sub umeri, pe aceia i linie;
Poz. : aici e o pivotare înapoi (negativ - Tenkan), piciorul drept se preg te te rotindu-se spre stânga

(poz. 15); asta, el nu se mai serveste c baz unei axe verticale care trece prin picior, corp cap,
iar bastonul piciorul stâng se (rotesc) în jurul acestei axe vrticale;
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Punctele cheie - Partea II:

Poz. : lovitura se nu oblic, ci în plan vertical (ca osiei). Pumnul stâng
st foarte suplu i cu ul formeaz a specific procedeului Nikyo (Kote Mawashi);

Poz. : e ca la 26-28, dar aici lovitura se în cel lalt sens pe dedesubt, spre
nivelul bazinului;

Poz. : aceste ri circulare ale bastonului servesc la respingerea unui adversar sau la inerea lui la
distan . rile se pot efectua fie prin înaintare, fie prin retragere cu doi pa i. Ele permit o recentrare a
executantului pe Tatami;

26-28

38-41

45-51

desfăşoară spiţa unei roţi în jurul
ă ş împreună braţ ă poziţi ă

aceiaşi observaţi desfăşoară ă şi

mişcă ţ
ţă Mişcă ş şi

42

38

41
44

47

39

42 45

48

40

43

46
49

36

2826

II

26 28
27

30

31

29

32 33
34 35

37
36

II

50
51



Punctele cheie - Partea III:

Poz. : se împunge în spate, apoi, pe loc vârfurile picioarelor, se pivoteaz pentru a ajunge intr-o
postur de re;

Poz. : mâna stâng scoate pu bastonul din linia sa pentru a face loc mâinii drepte, care va luneca de-a
lungul bastonului într-un plan paralel cu linia ochilor, p dincolo de mâna stâng ;

Poz. : m preg tesc s lovesc Yokomen, dar în cursul rii îi schimb a. Mâna stâng love te
partea scurt a bastonului, pentru a-l respinge (poz. 60), care prime te cealalt parte (poz. 61), apoi se
preg te te s atace Tsuki (poz. 63). În tot cursul acestei ri (57-61), corpul a pivotat pe loc cu 180°, f ca
vârfurile picioarelor s se deplaseze pe saltea;

Poz. : lovitura este în plan vertical spre înainte, la nivelul gâtului adversarului, sau sub b rbia lui. Mâna
stâng arunc bastonul înainte, iar dreapta sose te apoi pentru a controla lovitura. In momentul impactului cu
inta bastonul va fi orizontal;

Poz. : întinde ele gânde te-te love ti cu ambele capete ale bastonului în plan orizontal;
Poz. : a ezarea pe c lcâiul stâng (laba în repaus, degetele alungite), cu piciorul drept îndoit

degetele labei drepte în prelungirea bastonului; este o e de re (cu vigilen a treaz - Mushin);
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Punctele cheie - Partea IV:

Poz. : un nou Yokomen; mâna stâng arunc bastonul c porneasc area, apoi ul
drept se întind simultan în spiral , cu o are continu de jos în sus, p la impact (poz. 76);

Poz. : la aceast e în triunghi se poate ajunge plecând din postura a ezat pe ambele labe lipite, cu
genunchii dep rta i la o distan de doi pumni. F a le dezlipi labele de saltea, a le deplasa, se ridic de
ex. genunchiul stâng prin pivotare spre stânga, apoi se revine la a ini ial . Nu e vorba s faci un pas înainte
prin ridicarea genunchiului, ci mai degrab - vezi poz. 86 - de a ridica sau de a coborî genunchiul de-a lungul
unui arc de cerc, picioarele r mânând cât mai apropiate; aceasta permite s deschidem închidem urile,
prin ridicarea sau coborârea unuia dintre genunchi. Reg sim acela principiu de deschidere sau închidere în
poz. 84-86, 103-104, 104-111-114. a aceasta ne permite s pivot m pe loc în Za, în acela timp în care
bastonul se în jurul axei verticale a corpului;
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Punctele cheie - Partea V:

Poz. : mâna dreapt d bastonul mâinii stângi;
Poz. : lovitura pivotarea urilor pe loc;
Poz. : bastonul îl îndep rteaz pe adversar, apoi la revenire aproape c i “cose te” piciorul drept,

silindu-te s -l retragi; bastonul piciorul drept se coordoneaz pentru a face area în jurul
corpului, vârful bastonului descriind o traectorie ca un fel de cifra 8 orizontal . Dificultatea este între poz. 95
96; bastonul descriind o traiectorie sinusoidal , trece dela o faz pozitiv la una negativ , similar cu
transformarea Yinului în Yang din cercul/ simbolul clasic chinezesc. Pentru a realiza aceasta schimbare de faz

întreruperea rii, trebuie început un Yokomen (poz. 93) pe care îl transformi pe drum într-un Yoko
Tsuki cu mâna dreapt . ce bastonul ajunge în fa a ta (poz. 95), el continu cursa pleac într-o

are de bici (poz. 96), fiind condus în jurul t u cu mâna dreapt pe o traiectorie circular ;
Poz. : acelea i posturi, cu sprijin pe baston;
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Kata con ine principalele posturi de atac, de re de re de care avem nevoie pentru mânuirea
bastonului scurt Jo. Plecând de la aceste posturi, fiecare elev dedicat Artei i poate imagina dezvolta liber
serii de ri diferite de cea standard, spre toate ile la orice nivel.

dar cu corpul la alt nivel:

Pentru succesul însu irii Kata se recomand repetarea ei cât mai des, de 3-4 ori (nu mai mult, nu mai
pu in) la un antrenament, ca la area celorlalte tehnici de Aikido.

Pentru succesul final - esen ial este kilometrajul pe Tatami!
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În cele 5 părţi ale ei numeroase mişcări se repetă în picioare, în genunchi etc.
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