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PREFÁCIO 


 


Ao apresentar este volume ao público, o autor está ciente de que está oferecendo uma novidade decidida aos leitores que estão familiarizados apenas com os sistemas americanos de atletismo. O sistema japonês de treinamento físico é tão antigo que sua origem data antes da época em que a história autêntica dessas pessoas começou. No entanto, embora os japoneses tenham adaptado da civilização ocidental tudo o que consideram necessário para o seu desenvolvimento nacional, retiveram o jiu-jitsu e todos os seus princípios subjacentes como o meio pelo qual a nação deve trabalhar para o seu bem-estar físico. Eles fizeram mais, pois, enquanto o jiu-jítsu foi ensinado em tempos apenas às classes aristocráticas, ele é ensinado agora a todo o povo de Dai Nippon que deseja adquiri-lo. O valor do jiu-jítsu é comprovado pelo fato de que os japoneses, embora sejam uma raça diminuta, possuem a maior resistência de qualquer povo da Terra.


Pode parecer estranho que a apresentação desta ciência - para tal pode ser chamada apropriadamente - deva vir através de um americano. Mas o autor abordou a sua tarefa sem hesitação. Há algo mais de sete anos ele começou seu curso de instrução em fiu-jitsu sob amigos japoneses neste país. Posteriormente, estudou em Nagasaki, sob a orientação de Inouye San, instrutor de jiu-jitsu no departamento de polícia daquela cidade. Ainda mais tarde, o autor fez cursos complementares com professores nativos em Yokohama e em Tokio. Quando Inouye San visitou este país, o autor foi mais uma vez sob a orientação daquele veterano, que é considerado um dos melhores instrutores do Japão.


Existem no Japão, hoje, cerca de seis sistemas diferentes de jiu-jitsu ensinados. No essencial, o autor descreveu a ciência como ela é transmitida por Inouye San, mas alguns dos melhores trabalhos das outras escolas foram incluídos. O objetivo tem sido dar um conjunto perfeito e composto dos princípios essenciais da saúde e dos truques de ataque e defesa que são necessários para o homem ou a mulher física perfeita.


O leitor encontrará muito interesse em uma inspeção cuidadosa dos dois modelos japoneses que posaram para as ilustrações deste livro. O menor dos dois modelos pesa apenas cento e vinte libras, mas é um gigante em miniatura. Sua força supera a de um atleta americano de cento e setenta e cinco libras. Isto o autor é capaz de afirmar após testemunhar testes reais. O segredo de uma força tão surpreendente é aquele que é facilmente dominado por ele, que dará tempo e resolução à sua aquisição.


Não há necessidade de que qualquer homem, mulher ou criança que possua uma saúde normal se torne um fraco. No Japão, a fraqueza ou as longas doenças são consideradas como sendo as infelicidades apenas dos mais velhos. Uma eminente autoridade americana em treinamento físico declarou que "fraqueza é um crime". Os japoneses encaram a falta de força como sendo uma aberração ou uma excentricidade.


Ao retomar este trabalho estimulante e vivificante, há um perigo contra o qual o leitor deve ser avisado. Os americanos são impetuosos, impacientes. Alguns vão querer dominar toda a ciência dentro de uma semana. No Japão, o curso completo de Jiujitsu requer quatro anos de tempo.


Muitos leitores americanos saltarão rapidamente as partes do livro que descrevem a melhor dieta, o uso correto do banho, o uso de roupas adequadas, a respiração profunda e a necessidade de praticar os exercícios resistentes com freqüência. Estes últimos são o alicerce muscular sobre o qual o sucesso nos truques de combate deve repousar.


Por vezes o autor levou alunos em Jiujitsu entre os seus amigos. Quase sempre esses alunos ouviram impacientemente as instruções fundamentais, e quiseram passar imediatamente para as proezas avançadas do combate. Isto é um grave erro. Os alicerces devem ser colocados primeiro, e depois a superestrutura pode ser construída por graus. Não há perigo em /jujitsu se cada passo da obra for tomado em sua ordem. Neste volume, cada passo é dado em sequência.


Mas há perigo no jiu-jitsu quando o trabalho avançado é feito antes que as tarefas preliminares sejam dominadas. Durante mais de sete anos de prática no jiu-jítsu, o autor foi ferido, mas uma vez em combate. Foi então que uma jovem aluna apta desejou apressar imediatamente as proezas avançadas. A autora atirou sua aluna sem ferimentos, e depois a convidou para fazer o ataque da maneira mostrada. Ela tomou um estilo de ataque diferente, porém, e a única maneira pela qual a autora poderia ter evitado a derrota teria sido infligindo uma lesão que teria enfraquecido seriamente a sua pupila por muito tempo. Ele preferiu aceitar a derrota, e o resultado para ele foi uma laceração nos ligamentos da perna direita. Se a pupila tivesse sido completamente castigada no trabalho preliminar, ela teria compreendido como realizar o lançamento sem lesões.


Nas mãos dos ignorantes, o jiu-jitsu pode se tornar perigoso. Com aqueles que vão estudar cada passo da seqüência dada neste volume, e que não tentam avançar mais rapidamente do que o que é garantido pelo domínio completo de cada fase sucessiva da ciência, não há perigo, e o desenvolvimento físico perfeito virá lentamente, mas com uma certeza que deve fazer a felicidade.


 


H. IRVING HANCOCK.


NOVA YORK, 23 de Outubro de 1903.





CAPÍTULO I - A HISTÓRIA DO "JIU-JITSU", COM UMA DESCRIÇÃO DOS SEUS PRIMEIROS PRINCÍPIOS 


 


Existem hoje em dia muitos sistemas de treino físico - na sua maioria excelentes. A princípio, não parece haver necessidade de um novo volume sobre o assunto.


Mas o autor deseja apresentar o sistema que, por experiência pessoal, acredita ser o mais maravilhoso de todos na construção do corpo perfeito e saudável - um corpo capaz de passar por uma tensão que pareceria incrível para um caucasiano. Certamente não há raça mais dura no mundo do que os japoneses. Ao longo da campanha dos Aliados na China, em 'goo, os japoneses provaram repetidamente a sua capacidade de superar as nossas tropas em cinquenta por cento, e isto apesar do facto de os nossos soldados americanos estarem em segundo lugar em ponto de resistência.


O que permitiu aos homenzinhos de Dai Nippon superar tão facilmente os grandes e robustos companheiros dos regimentos americanos? Até mesmo os recém-formados de West Point- onde o treinamento físico é tão soberbo-maravilhado invejosamente na resistência dos pequenos homens marrons.


 


Os japoneses chamam seu sistema de treinamento físico de jiu-jitsu. Interpretado literalmente, isto significa "ruptura de músculos". O termo não é totalmente adequado, como o leitor vai descobrir mais adiante.


Desde os primeiros períodos da antiguidade que se registam, mesmo na lendária "história" do Japão, existiu uma classe menor de nobres que correspondia muito de perto com os cavaleiros da Europa feudal. Estes homens, que eram conhecidos como samurais, eram os homens combatentes do Império. Cada um dos samurais carregava duas espadas - os seus bens mais preciosos. Não eram permitidas outras armas além de paus ou pedras.
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Naturalmente, a casta do samurai foi rigidamente preservada. Qualquer membro da casta, homem ou mulher, podia casar-se com propriedade em uma família da nobreza superior. Qualquer um que se casasse sob a sua casta era sumariamente degradado.


O posto de Samurai passou por hereditariedade. Cada filho de samurai, a menos que se desonrasse, mantinha sua casta e assumia a profissão de armas. Os relativamente poucos fracos entre essas pessoas mantiveram a sua casta, mas não se casaram.


Em batalha, os samurais não carregavam outro peso além das suas espadas e das roupas que usavam. Os plebeus, que foram como seguidores do acampamento, carregaram toda a bagagem. Era considerado totalmente indigno para um samurai realizar qualquer trabalho fora daquele relacionado com a luta, ou com o aprendizado e preparação para a luta. Como sequência, os samurais passavam grande parte do seu tempo ocioso em exercícios atléticos.


Claro que o jogo da espada veio em primeiro lugar - combate científico com espadas longas e curtas de bambu. Correr, saltar e lutar também ocupou a maior parte do tempo dos cavaleiros japoneses. Claro que a vida activa ao ar livre, combinada com uma dieta frugal e sensata, fez destes samurais homens poderosos.


Mas havia ainda muito mais para vir no desenvolvimento físico destes homenzinhos. Um companheiro brilhante descobriu que ao pressionar o polegar ou os dedos contra certos músculos ou nervos, poderia ser produzida uma paralisia momentânea. Ele também descobriu que, empregando a extremidade endurecida da mão para atingir um pedaço de bambu a um determinado ângulo de impacto, ele poderia quebrar o bastão. Se ele podia paralisar os seus próprios nervos e músculos, porque não os de outro? Se ele poderia quebrar um pau por um golpe brusco com a borda da mão, por que não poderia treinar da mesma maneira para quebrar o braço de um antagonista perigoso? E esse foi o início da criação da ciência do Jiu-jitsu.


Se fosse possível verificar o palpite, seria interessante especular sobre como o criador do /jujitsu fez a sua primeira descoberta. É tão provável como não que ele tenha partido de um choque acidental do seu "osso engraçado" - um contratempo tão familiar para as crianças. Isso pode tê-lo levado a pensar se não haveria no corpo outros nervos e músculos que pudessem ser atacados. Provavelmente uma das primeiras descobertas adicionais foi que uma dor muito forte pode ser infligida na parte superior do braço. Tire um ponto a meio caminho entre o cotovelo e o ombro, do braço de outra pessoa. Empregar a pega de tal forma que os dedos cavem nos músculos atrás do meio do osso. A ponta do polegar deve pressionar os músculos sobre a parte da frente do osso. Sem de forma alguma relaxar a pega, ambos os dedos e o polegar devem ser vigorosamente pressionados sobre as linhas paralelas dos músculos e nervos. Qualquer experimentador pode prontamente encontrar no seu próprio braço a localização exata desses músculos e nervos, e um pouco de prática com um amigo irá ensiná-lo rapidamente a agarrar o braço de um antagonista e a tornar esse braço momentaneamente indefeso.


Este é o ponto de partida de um estudo de /jujitsu. Qualquer pessoa, com um pouco de investigação, pode encontrar pontos nos braços e pernas em que se podem tomar pegas muito semelhantes. Muitos destes serão descritos mais tarde. Uma vez que o aluno tenha capturado completamente a idéia, ele pode ensinar muito a si mesmo. Tanto para fins de autodefesa como para aumentar a força muscular é necessário que o principiante procure, em todas as oportunidades possíveis, por partes do corpo que sejam vulneráveis à dor e à paralisia quando uma pegada adequada é tomada. A idéia essencial neste trabalho pode ser obtida a partir do truque do braço que acaba de ser descrito. O aluno deve se familiarizar tão bem com cada local vulnerável que ele possa agarrá-la rápida e infalivelmente.


É um princípio do jiu-jitsu que um homem mais fraco deve ser capaz de atacar um adversário mais forte, e derrotá-lo com a ajuda da própria força maior deste último. Um pouco de prática com o beliscão do braço convencerá qualquer investigador de que, quando o seu braço tiver sido agarrado em um estado muscular relaxado, a dor do ataque do adversário aumentará à medida que o da defensiva levantar o braço e esticar os músculos. Quando o aluno é atacado de repente, e percebe que com certeza vai ser piorado, é melhor se render imediatamente e assim escapar da dor adicional. Em muito poucos dos truques japoneses, a dor dura depois da separação dos adversários.
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Truques de autodefesa ou de ataque que mutilam ou causam dor duradoura só são empregados quando a segurança seriamente ameaçada está em jogo. Não admira que os japoneses considerem o nosso boxe como brutal, e que considerem o seu próprio método de luta o único cavalheiro!


Nos últimos anos, tem havido muita discussão sobre os valores relativos, para fins defensivos, do Jiujitsu, em comparação com o boxe inglês ou americano. Muito provavelmente um japonês que entrasse no ringue com um habilidoso pugilista americano seria derrotado - ou seja, se o homenzinho marrom usasse luvas e fosse obrigado a lutar de acordo com as regras do ringue. O boxeador americano seria muito mais facilmente derrotado se fosse obrigado a entrar na arena e lutar de acordo com as regras do Jiujitsu. O método samurai não é adaptado para combater com punhos cerrados e envoltos em luvas acolchoadas. O trabalho japonês deve ser feito com a mão nua e, geralmente, aberta. Se um boxeador americano de 1,80m usasse luvas e entrasse em combate com um descendente japonês do samurai vários centímetros mais curto e de muito menos peso, e se cada um lutasse de acordo com suas próprias táticas, só poderia haver um resultado. Se cada um fosse igualmente hábil no seu próprio tipo de trabalho, o japonês "subdimensionado" seria o vencedor.


Assim que o princípio do beliscão do braço for compreendido e aplicado, através da investigação, a todas as partes do corpo, é bom que o aluno assuma o próximo passo importante no sistema. Pressionar os dedos estendidos de ambas as mãos juntas. Se o polegar é levantado ou pressionado contra o dedo indicador não tem importância. Bata a extremidade inferior da mão contra o joelho, dando ao lado externo do dedo mindinho tanto do trabalho como a extremidade da palma da mão recebe. É importante não esquecer o exercício do dedo mindinho, pois, em um golpe mal golpeado com a borda da mão, o dedo mindinho pode ser quebrado se ele compartilhar o impacto de um" golpe extenuante.


Este trabalho de endurecimento da mão pode ser continuado a todo o momento, e a importância de o fazer nunca deve ser esquecida. Também se pode fazer o trabalho batendo repetidamente a ponta da mão contra o braço de madeira de uma cadeira, ou sobre a superfície de uma mesa. No início este trabalho deve ser feito com os golpes mais leves possíveis, e a força do golpe deve ser aumentada muito gradualmente à medida que as semanas passam. Sempre que a borda da mão se torna coxa é um sinal seguro de que este exercício está a ser feito com demasiada severidade. Uma borda bastante dura da mão não deve ser esperada dentro de seis meses. Um aluno que dedicar alguns minutos de cada vez a este trabalho de mão, em três ou quatro ocasiões ao longo do dia, verá que a persistência de um ano lhe permitirá duplicar o desempenho japonês de quebrar um bastão com a borda da mão. Poucas das proezas de autodefesa podem ser realizadas de forma excelente até que a mão tenha sido completamente endurecida por este e outros exercícios que serão descritos num capítulo posterior.


 


No Japão todo soldado, marinheiro e policial é obrigado a fazer um curso do governo em Jiujitsu . Agora que os samurais foram abolidos como classe de luta distinta, e a vida extenuante está aberta a todos os súditos do Imperador, a ciência do Jiujitsu tem sido aberta a todos os que chegam - mesmo a visitantes estrangeiros.


É um erro cometido por muitos caucasianos confundir jiu-jitsu com luta-livre japonesa. Há pouca ou nenhuma semelhança entre os dois. O primeiro já foi a arte do aristocrata, o segundo o substituto estudado pelo plebeu. Os lutadores japoneses iniciam suas carreiras com dois ou três anos de idade. Os meninos de aparência mais provável estão seguros e são desenvolvidos ao longo de linhas de treinamento que os tornam gigantes quando chegam à masculinidade. É normal que o lutador japonês adulto atinja uma altura de dois a quatro centímetros acima dos seis pés. Em outras palavras, ele fica cerca de um metro mais alto que a média dos seus compatriotas.


Quando o Jiujitsu saiu da obscuridade do segredo do juramento, os lutadores ficaram com ciúmes de seus louros. Os lutadores tinham sido sempre olhados com admiração pelos seus companheiros mais pequenos. Há alguns anos atrás, um concurso do maior interesse teve lugar em Tóquio. Os wrestlers apresentaram o seu melhor homem. Os descendentes dos samurais selecionaram um homem que eles consideravam um representante digno de sua arte. O lutador deveria empregar suas próprias táticas, o homem do samurai para desfrutar de privilégios iguais ao longo de suas próprias linhas. Milhares de espectadores reuniram-se para testemunhar o caso. Ao sinal, os dois homens apressaram-se um contra o outro. Em quinze segundos, pelo cronômetro, o lutador deitou-se de costas e admitiu a derrota. Num ponto de altura, havia algo como um pé a favor do plebeu. Ele pesava o dobro do que o seu pequeno adversário.
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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.






