A lágyság útja

Így is fordítható a japán judo kifejezés, és tekintettel arra, hogy az ELTE-n immár két éve bárki számára felvehető a jelzett küzdősport testnevelés-tantárgyként, érdemes vele közelebbről is megismerkedni.

A judo alapítójaként bizonyos Jigoro Kano (1860-1938) mestert tisztelhetjük, aki, miután több harcművészetet is megismert az évek során, 1882-ben megalapította a Kodokan (jelentése: iskola a módszer tanulmányozására) intézetet, melyet az első judo-iskolának nevezhetünk. A mester a természetességen alapuló technikákat gyűjtötte csoportokba, továbbá tökélyre fejlesztette az itt-ott már valamilyen szinten megtalálható eséstechnikákat, ami talán a judo legkomolyabb előnye lett. Így gyakorlatilag minimálisra csökkent a komolyabb sérülések esélye, ennek is köszönhető, hogy Magyarországon - mint testnevelés-tantárgy – már 1995 óta szerepel az iskolai alaptantervben. Mivel a judo minden további nélkül felfogható testnevelési módszernek, és semmi különösebb „előképzettséget” nem igényel, a világban óvodás kortól öregkorig sokan tanulják. Megkülönböztethető benne a randori, a kötetlen mozgásos technikák összessége, és a kata, a formagyakorlatok. Ez utóbbiban szerepel például a pisztoly, a kés, a bot elleni védekezés is. 

Ha figyelemmel kísértétek az olimpiai közvetítéseket, mondhatjátok, hogy hát én tudom, milyen a judo! Amit ott láthattatok, az úgynevezett versenyjudo azonban csak a technikák egy részét ragadja ki az egészből, mindössze a randorira korlátozódik, illetve a fogásokra, fojtásokra, leszorításokra, elhagyva a harcművészet szerves részét képező ütéseket, rúgásokat, formagyakorlatokat.

Persze mindenki kíváncsi, mit tudhat választott küzdősportja mások, mondjuk a karate ellen. Nos, a múlt század elején össze is eresztettek 9-9 harcost, az eredmény magáért beszél: 7 judo-s győzelem, 2 döntetlen! Mi a magyarázat? Leginkább a kidolgozott földharc-technikák, és a már említett eséstechnikák hozhatták meg a sikert.

Ha már szóba került a karate, az ottanihoz hasonló övrendszert találjuk meg a judo esetében is: a kezdők fehér övet kapnak, aztán a citromsárga, narancssárga, zöld, kék és a barna következik, egészen a mester fokozatot jelentő fekete övig. Utóbbihoz minimum egy dannak társulnia, ezek számát aranysárga csíkok jelzik, a 6-8 danosok piros-fehér színkombinációt, a 9-10 danosok pedig bíbor övet viselnek.

Magyarországon ennek a figyelemreméltó küzdősportnak a TF-en is tanító Dr. Galla Ferenc nyolc danos mester a legnevesebb művelője. Az oktatás hazánkban Vincze Tibor vezetésével indult el még 1928-ban, minden bizonnyal Sasaki Kichisaburo japán judo-mester hatására, aki 1906-ban Európában először hozzánk látogatott el azzal a céllal, hogy az öreg kontinensen is meghonosítsa harcművészetét. Nálunk a volt progmatos, barna öves Lázár János (levél: lazy@inf.elte.hu, tel.: 06-70-562-8787) igyekszik népszerűsíteni, és minél több embernek megtanítani a sportág alapjait. Helyileg a Szent István Általános Iskola tornatermében (Szent István tér 13.-14., a bazilikától nem messze) gyűlnek össze a tanítványok, kedden fél hattól hét óráig, csütörtökön pedig fél héttől fél kilencig tartanak az edzések. 

Látogatásom alkalmával egy alapos felpörgető, erősítő jellegű bemelegítéssel indítottak, amely minden izmot és ízületet, amire csak szükség lehet, kellőképpen átmozgatott. Ezután következtek a különböző formagyakorlatok, esetünkben három, támadó elleni védekezést szolgáló mozdulatsor. Ezek helyenként igen látványosra sikerültek, hiszen nemcsak a támadás elhárítása, hanem a delikvens gyors és hatékony ártalmatlanná tételére is irányultak. Általában figyelmet fordítanak a vitálpont-nyomások, ütések, rúgások gyakorlására is.

Mindenkinek tudom javasolni tehát, hogy próbálja ki a judo-t, ha már egyszer megadatott nekünk a lehetőség erre egyetemen belül, valamint Lazy-vel egyetértésben kiemelném a női önvédelem-oktatást, aminek szerepét talán nem kell hangsúlyozni fővárosunkban – persze ha a gázspray szerinted megnyugtatóbb…
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