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PREFAZIONE 


 


Nel presentare questo volume al pubblico l'autore è consapevole di offrire una decisa novità ai lettori che conoscono solo i sistemi americani di atletica. Il sistema giapponese di allenamento fisico è così antico che la sua origine risale a prima dell'inizio della storia autentica di questo popolo. Tuttavia, mentre i giapponesi hanno adattato dalla civiltà occidentale tutto ciò che considerano necessario al loro sviluppo nazionale, hanno mantenuto il jiu-jitsu e tutti i suoi principi di base come il mezzo con cui la nazione deve lavorare per il suo benessere fisico. Hanno fatto di più, perché, mentre un tempo il Jiujitsu veniva insegnato solo alle classi aristocratiche, ora viene insegnato a tutto il popolo di Dai Nippon che desidera acquisirlo. Il valore del jiu-jitsu è dimostrato dal fatto che i giapponesi, pur essendo una razza minuta, possiedono la più grande resistenza di qualsiasi altro popolo sulla terra.


Può sembrare strano che la presentazione di questa scienza - per così dire - debba avvenire attraverso un americano. Ma l'autore ha affrontato il suo compito senza esitazione. Poco più di sette anni fa ha iniziato il suo corso di istruzione in fiu-jitsu sotto amici giapponesi in questo paese. Successivamente ha studiato a Nagasaki, sotto Inouye San, istruttore di Jiujitsu nel dipartimento di polizia di quella città. Ancora più tardi l'autore prese dei corsi supplementari sotto insegnanti nativi a Yokohama e a Tokio. Quando Inouye San visitò questo paese, l'autore andò ancora una volta sotto l'insegnamento di quel veterano, che è considerato uno dei migliori istruttori del Giappone.


Ci sono in Giappone, oggi, circa sei diversi sistemi di jiu-jitsu insegnati. In generale, l'autore ha descritto la scienza come viene impartita da Inouye San, ma sono stati inclusi alcuni dei migliori lavori delle altre scuole. Lo scopo è stato quello di dare un insieme perfetto e composito dei principi essenziali della salute e dei trucchi di attacco e difesa che sono necessari all'uomo o alla donna dal fisico perfetto.


Il lettore troverà molto di interessante in un attento esame dei due modelli giapponesi che hanno posato per le illustrazioni di questo libro. Il più piccolo dei due modelli non pesa che centoventi libbre, eppure è un gigante in miniatura. La sua forza supera quella di un atleta americano di centosettantacinque chili. Questo l'autore è in grado di affermare dopo aver assistito a prove reali. Il segreto di una forza così sorprendente è un segreto che è facilmente padroneggiabile da colui che darà tempo e risoluzione alla sua acquisizione.


Non c'è bisogno che un uomo, una donna o un bambino che possiede una salute normale diventi un debole. In Giappone la debolezza o le lunghe malattie sono considerate come le disgrazie solo dei molto anziani. Un'eminente autorità americana sull'allenamento fisico ha dichiarato che "la debolezza è un crimine". I giapponesi considerano la mancanza di forza come un fenomeno da baraccone o un'eccentricità.


Nell'intraprendere questo lavoro esaltante e vivificante c'è un pericolo contro il quale il lettore deve essere messo in guardia. Gli americani sono impetuosi, impazienti. Alcuni vorranno padroneggiare l'intera scienza in una settimana. In Giappone il corso completo di Jiujitsu richiede quattro anni.


Molti lettori americani salteranno rapidamente le parti del libro che descrivono la migliore dieta, il giusto uso del bagno, l'uso di un abbigliamento adeguato, la respirazione profonda e la necessità di una pratica ripetuta negli esercizi di resistenza. Questi ultimi sono il fondamento muscolare su cui deve poggiare il successo nei trucchi del combattimento.


A volte l'autore ha preso allievi di Jiujitsu tra i suoi amici. Quasi invariabilmente questi allievi hanno ascoltato con impazienza le istruzioni fondamentali, e hanno voluto passare subito alle imprese avanzate di combattimento. Questo è un grave errore. Le fondamenta devono essere gettate prima, e poi la sovrastruttura può essere costruita per gradi. Non c'è pericolo nel /jujitsu se ogni passo del lavoro è preso completamente nel suo ordine. In questo volume ogni passo è dato in sequenza.


Ma c'è pericolo nel jiu-jitsu quando il lavoro avanzato viene intrapreso prima che i compiti preliminari siano padroneggiati. Durante più di sette anni di pratica del jiu-jitsu l'autore è stato ferito solo una volta in combattimento. Era quando una giovane allieva voleva affrettare subito le imprese avanzate. L'autore lanciò la sua allieva senza ferirla, e poi la invitò a fare l'attacco nel modo mostrato. Lei però prese un altro stile di attacco, e l'unico modo in cui l'autore avrebbe potuto evitare la sconfitta sarebbe stato quello di infliggere una ferita che avrebbe indebolito seriamente la sua allieva per molto tempo a venire. Egli preferì accettare la sconfitta, e il risultato per lui fu la lacerazione dei legamenti della gamba destra. Se l'allieva fosse stata ben radicata nel lavoro preliminare avrebbe capito come realizzare il lancio senza ferirsi.


Nelle mani dell'ignorante, il Jiu-jitsu può essere reso pericoloso. Con coloro che studieranno ogni passo nella sequenza data in questo volume, e che non cercheranno di avanzare più rapidamente di quanto sia garantito dalla completa padronanza di ogni fase successiva della scienza, non c'è pericolo, e il perfetto sviluppo fisico arriverà lentamente, ma con una certezza che deve rendere felici.


 


H. IRVING HANCOCK.


NEW YORK, 23 ottobre 1903.





CAPITOLO I - LA STORIA DEL "JIU-JITSU", CON UNA DESCRIZIONE DEI SUOI PRIMI PRINCIPI 


 


OGGI sono in voga molti sistemi di allenamento fisico, la maggior parte dei quali eccellenti. A prima vista sembrerebbe che non ci sia bisogno di un nuovo volume sull'argomento.


Ma l'autore desidera presentare il sistema che, per esperienza personale, ritiene essere il più meraviglioso di tutti nella costruzione di un corpo perfetto e sano - un corpo che è capace di sopportare uno sforzo che sembrerebbe incredibile per un caucasico. Certamente non esiste al mondo una razza più resistente di quella giapponese. Durante tutta la campagna degli alleati in Cina, nel 'goo, i giapponesi hanno ripetutamente dimostrato la loro capacità di superare le nostre truppe del cinquanta per cento, e questo nonostante il fatto che i nostri soldati americani erano al secondo posto in termini di resistenza.


Cosa ha permesso ai piccoli uomini di Dai Nippon di superare così facilmente i grandi e robusti compagni dei reggimenti americani? Anche i nuovi diplomati di West Point, dove l'addestramento fisico è così superbo, invidiavano la resistenza dei piccoli uomini marroni.


 


I giapponesi chiamano il loro sistema di allenamento fisico jiu-jitsu. Interpretato letteralmente, questo significa "spezzare i muscoli". Il termine non è del tutto appropriato, come il lettore scoprirà più avanti.


Fin dai primi periodi dell'antichità che sono registrati, anche nella "storia" leggendaria del Giappone, esisteva una classe minore di nobili che corrispondeva molto da vicino ai cavalieri dell'Europa feudale. Questi uomini, conosciuti come samurai, erano i combattenti dell'Impero. Ogni samurai portava due spade, i suoi beni più preziosi. Ai soldati non erano permesse altre armi che bastoni o pietre.
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Naturalmente la casta dei samurai era rigidamente preservata. Qualsiasi membro della casta, uomo o donna, poteva sposarsi con correttezza in una famiglia della nobiltà superiore. Chiunque si sposasse al di sotto della sua casta veniva sommariamente degradato.


Il rango di samurai era ereditario. Ogni figlio di un samurai, a meno che non si disonorasse, manteneva la sua casta e intraprendeva la professione delle armi. I relativamente pochi deboli tra queste persone mantenevano la loro casta ma non si sposavano.


In battaglia i samurai non portavano altro peso che le loro spade e gli abiti che indossavano. I popolani, che andavano con loro come seguaci del campo, portavano tutto il bagaglio. Era considerato assolutamente indegno per un samurai eseguire qualsiasi lavoro al di fuori di quello connesso con il combattimento, o con l'apprendimento e la preparazione al combattimento. Di conseguenza, i samurai trascorrevano gran parte del loro tempo libero in esercizi atletici.


Naturalmente il gioco con la spada veniva prima di tutto - combattimento scientifico con spade di bambù lunghe e corte. Anche la corsa, il salto e la lotta occupavano gran parte del tempo dei cavalieri giapponesi. Naturalmente la vita attiva all'aperto, combinata con una dieta frugale e sensata, rese questi samurai uomini potenti.


Ma c'era ancora molto di più da fare nello sviluppo fisico di questi piccoli uomini. Un ragazzo brillante scoprì che premendo il pollice o le dita contro certi muscoli o nervi si poteva produrre una paralisi momentanea. Scoprì anche che utilizzando il bordo indurito della sua mano per colpire un pezzo di bambù con un certo angolo di impatto, poteva rompere il bastone. Se poteva paralizzare i propri nervi e muscoli, perché non quelli di un altro? Se poteva rompere un bastone con un colpo secco con il bordo della sua mano, perché non poteva allenarsi nello stesso modo per rompere il braccio di un pericoloso antagonista? E questo fu l'inizio della creazione della scienza del Jujitsu.


Se fosse possibile verificare l'ipotesi, sarebbe interessante speculare su come il creatore del /jujitsu fece la sua prima scoperta. È probabile che sia partito da un urto accidentale del suo "buffo osso" - un incidente così familiare ai bambini. Questo può averlo portato a chiedersi se non ci fossero nel corpo altri nervi e muscoli che potevano essere attaccati. Probabilmente una delle prime scoperte aggiuntive fu che un dolore molto forte può essere inflitto alla parte superiore del braccio. Prendete un punto circa a metà strada tra il gomito e la spalla, del braccio di qualcun altro. Impiega la presa in modo tale che le dita scavino nei muscoli dietro il centro dell'osso. La punta del pollice dovrebbe premere nei muscoli sopra la parte anteriore dell'osso. Senza in alcun modo rilassare la presa, entrambe le dita e il pollice dovrebbero essere vigorosamente premuti sulle linee parallele di muscoli e nervi. Ogni sperimentatore può facilmente trovare sul proprio braccio le posizioni esatte di questi muscoli e nervi, e un po' di pratica con un amico gli insegnerà rapidamente come afferrare il braccio di un antagonista e rendere quel braccio momentaneamente inerme.


Questo è il punto di partenza di uno studio di /jujitsu. Chiunque, con un po' di indagine, può trovare punti nelle braccia e nelle gambe in cui si possono prendere prese molto simili. Molti di questi saranno descritti in seguito. Una volta che lo studente ha afferrato a fondo l'idea, può insegnare molto a se stesso. Sia per scopi di autodifesa che per aumentare la forza muscolare, è necessario che il principiante cerchi, in ogni occasione possibile, le parti del corpo che sono vulnerabili al dolore e alla paralisi quando viene presa una presa corretta. L'idea essenziale in questo lavoro può essere acquisita dal trucco del braccio appena descritto. L'allievo dovrebbe familiarizzare così a fondo con ogni località vulnerabile da poterla afferrare rapidamente e senza errori.


È un principio del jiu-jitsu che un uomo più debole dovrebbe essere in grado di attaccare un avversario più forte, e di sconfiggerlo con l'aiuto della maggiore forza di quest'ultimo. Un po' di pratica con il pizzico del braccio convincerà qualsiasi studioso che quando il suo braccio è stato afferrato mentre era in uno stato muscolare rilassato, il dolore dell'attacco del suo avversario aumenterà man mano che quello sulla difensiva solleva il braccio e tende i suoi muscoli. Quando l'allievo è improvvisamente attaccato, e si rende conto che è sicuro di essere sconfitto, è meglio arrendersi subito e quindi sfuggire al dolore aggiuntivo. In pochissimi dei trucchi giapponesi il dolore dura dopo che gli avversari si sono separati.
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I trucchi di autodifesa o di attacco che mutilano o causano un dolore duraturo sono impiegati solo quando è in gioco la sicurezza gravemente minacciata. Non c'è da stupirsi che i giapponesi considerino il nostro pugilato come brutale, e che considerino il loro l'unico metodo di combattimento da gentiluomini!


Negli ultimi anni si è discusso molto sui valori relativi, per scopi difensivi, del Jiujitsu rispetto alla boxe inglese o americana. Molto probabilmente un giapponese che salisse sul ring con un abile pugile americano verrebbe sconfitto, cioè se l'omino marrone indossasse i guantoni e fosse costretto a combattere secondo le regole del ring. Il pugile americano sarebbe sconfitto molto più facilmente se fosse costretto ad entrare nell'arena e combattere secondo le regole del Jiujitsu. Il metodo samurai non è adatto al combattimento con i pugni chiusi in guanti imbottiti. Il lavoro giapponese deve essere fatto con la mano nuda e, di solito, aperta. Se un pugile americano di un metro e ottanta dovesse indossare i guantoni ed entrare in combattimento con un discendente giapponese dei samurai, più basso di diversi centimetri e di peso molto inferiore, e se ognuno dovesse combattere secondo le proprie tattiche, ci potrebbe essere solo un risultato. Se ognuno fosse ugualmente abile nel suo tipo di lavoro, il giapponese "sottodimensionato" sarebbe il vincitore.


Non appena il principio del pizzico del braccio è compreso ed è stato applicato, attraverso l'indagine, a tutte le parti del corpo, è bene che lo studente intraprenda il prossimo importante passo del sistema. Premete insieme le dita estese di entrambe le mani. Che il pollice sia sollevato o premuto contro l'indice non ha importanza. Colpisci il bordo inferiore della mano contro il ginocchio, dando al lato esterno del mignolo tanto lavoro quanto ne riceve il bordo del palmo. È importante non dimenticare l'esercizio del mignolo, poiché, in un colpo inferto in modo improprio con il bordo della mano, il mignolo potrebbe rompersi se partecipasse all'impatto di un" colpo forte.


Questo lavoro di indurimento della mano può essere portato avanti in ogni momento, e l'importanza di farlo non dovrebbe mai essere dimenticata. Si può fare altrettanto bene colpendo ripetutamente il bordo della mano contro il braccio di legno di una sedia, o sulla superficie di una scrivania. All'inizio questo lavoro dovrebbe essere fatto con i colpi più leggeri possibili, e la forza del colpo dovrebbe essere aumentata molto gradualmente con il passare delle settimane. Ogni volta che il bordo della mano diventa zoppo è un segno sicuro che questo esercizio è stato fatto troppo severamente. Un bordo della mano abbastanza duro non dovrebbe essere atteso entro sei mesi. Uno studente che dedica pochi minuti alla volta a questo lavoro della mano, in tre o quattro occasioni durante il giorno, troverà che un anno di persistenza gli permetterà di duplicare la performance giapponese di rompere un bastone con il bordo della mano. Poche delle prodezze di autodifesa possono essere eseguite in modo eccellente fino a quando la mano non è stata completamente temprata da questo e da altri esercizi che saranno descritti in un capitolo successivo.


 


In Giappone ogni soldato, marinaio e poliziotto è costretto a seguire un corso governativo di Jiujitsu. Ora che i samurai sono stati aboliti come classe di combattimento distintiva, e la vita faticosa è aperta a tutti i sudditi dell'imperatore, la scienza del Jiujitsu è stata aperta a tutti, anche ai visitatori stranieri.


È un errore di molti caucasici confondere il jiu-jitsu con la lotta giapponese. C'è poca o nessuna somiglianza tra i due. Il primo era un tempo l'arte dell'aristocratico, il secondo il sostituto studiato dal plebeo. I lottatori giapponesi iniziano la loro carriera all'età di due o tre anni. I bambini dall'aspetto più verosimile si assicurano e vengono sviluppati secondo linee di allenamento che li rendono giganti quando raggiungono la virilità. È usuale per il lottatore giapponese completamente cresciuto raggiungere un'altezza da due a quattro pollici oltre il metro e ottanta. In altre parole, sta circa un piede più alto della media dei suoi connazionali.


Quando il Jiujitsu uscì dall'oscurità della segretezza legata al giuramento, i lottatori divennero gelosi dei loro allori. I lottatori erano sempre stati guardati con soggezione dai loro piccoli concittadini. Alcuni anni fa ebbe luogo a Tokio una gara di grande interesse. I lottatori presentarono il loro uomo migliore. I discendenti dei samurai selezionarono un uomo che consideravano un degno rappresentante della loro arte. Il lottatore doveva impiegare le proprie tattiche, l'uomo del samurai godere di uguali privilegi lungo le proprie linee. Migliaia di spettatori si riunirono per assistere all'incontro. Al segnale i due uomini si precipitarono l'uno sull'altro. In quindici secondi, secondo il cronometro, il lottatore giaceva sulla schiena e ammetteva la sconfitta. In un punto di altezza c'era qualcosa come un piede a favore dell'uomo comune. Pesava il doppio del suo piccolo avversario.
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THE OLD-8TYLE JAPANESE WRESTLER.

The commoner. Height, 6ft, 3in, Weight, a8o1bs,
Trained for the work from infancy.
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THE ARM-PINCH.

Employed in paralysing an adversary’s arm.






