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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

DOCUMENTACION NECESARIA PARA EL EXAMEN DE CINTURON NEGRO:
(ACTUALIZACION SEPTIEMBRE 2015)

REQUISITOS:
PARA 1° DAN:

Deberan presentar a la Federacion por correo electronico :

* Una fotografia en formato jpg.

* Fotocopia del Carnet de Grados, con sus correspondientes sellos de grados debidamente
cumplimentados (firma del profesor Titulado y Colegiado y con la fecha de examen)

* La licencia en vigor y haber tramitado las que mas abajo se detallan.

* Fotocopia del D.N.I.

* Fotocopia del RPCN.

* Ficha General de datos.

PARA LOS DEMAS DANES:

_Una fotografia en formato jpg.

* Fotocopia carnet de cinto negro.

* La licencia en vigor y haber tramitado las que mas abajo se detallan.
* Fotocopia del D.N.I.

* Fotocopia RPCN actualizado

* Ficha General de datos

****Nota: El dia del examen deberan presentar original de RPCN o Carné de Grados****

LICENCIAS NECESARIAS Y TTEMPO DE PERMANENCIA PARA LOS EXAMENES

Examen por competicion o cursos de formacio Examen via técnica
Grado N° Licencias Grado N° Licencias
De Marrén a 1° Dan. 3 consecutivas 0 5 De Marrén a 1° Dan 3 consecutivas 0 5
alternas alternas

De 1° a 2° Dan 2 licencias De 1° a 2° Dan 3 licawi

De 2° a 3° Dan 3 licencias De 2° a 3° Dan 4 licawi

De 3° a 4° Dan 4 licencias De 3° a 4° Dan 5 licami

De 4° a 5° Dan 5 licencias De 4° a 5° Dan 6 licaami

De 5° a 6° Dan 6 licencias De 5° a 6° Dan 7 licawi

Los candidatos que opte por la via competicidrreosude formacion tendran una reduccion de undefiiempo de
permanencia, debiendo presentar una licencia or afi

****Nota: Toda documentacién que no venga cumplimentada como se indica, para poder enviar
el expediente del candidato a la REFEJYDA, no podra ser admitida a tramite.
Recordamos que para cada paso de grado hay que volver a actualizar el R.P.C.N.****
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

VIAS DE ACCESO PARA PASE DE GRADO

Las vias de acceso al examen de los diferentesg8N seran por:
a) Viatécnica. Examen técnico
b) Via competicion y cursos de formacién. Reducciénmafio del tiempo de permanencia
b-1.- Competicién. Puntos competicion
b-2.- Cursos de pase de grado y formacion permanent

A) PARA PRESENTARSE POR VIA TECNICA, SE REQUIERE:

Tener presentada toda la documentacion (fotos)dias, hoja de inscripcion del club, ficha generatnet de grados o
carnet cinto negro y R.P.C.N. ) y haber efectudgmgo de las cuotas establecidas para el Dareaejopte.

Llevar el Tiempo Minimo establecido para el Dae ga examina:

El tribunal podra elegir que el candidato realicelot el contenido de la hoja de examen de los ajmstale
fundamentos, pie y suelo, excepto el tokui wazalgedegira el candidato a examen.

En el Kata el tribunal podra elegir un grupo dei Jastro de Uke.

B) PARA PRESENTARSE POR VIA DE COMPETICION O CURSOS DE FORMACION, SE REQUIERE:

b-1.- Competicién. Puntos competicion

Acreditar los puntos obtenidos por competicionreargmiento o los cursos de formacion establecidas ¢l pase de grado.

Tener presentada toda la documentacion (fotogydias, hoja de inscripcién del club, ficha generatné de grados o
carné cinto negro y R.P.C.N. ) y haber efectuagmgb de las cuotas establecidas para el Dan aejopte.

Obtencion de los puntos de competicion:
Los deportistas de Alto Nivel o Alto Rendimientapdpan tener compensados los requisitos exigidoputéos por
competicion, asi como la adaptacion de los conterde la parte técnica.

A los deportistas que obtengan medalla en el Cangpeale Espafia individual, después de su Ultime gagrado, se les
concedera la puntuacion exigida para presenteegaraen, pudiendo el tribunal adaptar los contertdgds. parte técnica,
atendiendo a su especializacion deportiva, es @etis competidores de la competicion deportiveidianal o a los
competidores en la modalidad de kata.

Para que los puntos conseguidos por los deperfistéicipantes en las competiciones le sean &jidm el pase de Grado,
las federaciones autonémicas deberan establepmyagldimiento de seguimiento y control para ceatifo en elRegistro

Personalcorrespondiente. Los puntos obtenidos en los Camapes de Espafia, o0 Copas de Espafia, se anagaiéndo
los mismos criterios.

Los puntos necesarios para acceder al examen e nggro, via competicion serdf, pudiéndose conseguir por la
participacion en competiciones oficiales y pord#ipipacion en entrenamientos federativos.

NUmero de puntos Puntos minimos
Ippon 10 puntos, Waza ari= 7 puntos, Yuko =5 painto
Competicion Por participar 4 puntos 40 puntos
Entrenamiento Gountos por asistencia a entrenamientos oficiales
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA
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Para los candidatos que se presenten p&origeticion
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El tribunal elegira s6lo un fundamento de la h@asamen del alumno de nage-waza y otro de ne-waza.

« En el grupo de nage-waza el candidato elegira dwja de examen una técnica de ashi-waza, unaste-k@aza y

una de te-waza o sutemi waza.

« En grupo de ne-waza serd igual que el grupo de-wage.

En el Kata el tribunal elige un grupo de tori yoade uke.

b-2.- Cursos de pase de grado y forménipermanente

Antes de realizar la prueba del nivel requerido \tras cursar las horas exigidashay que tener presentada toda la
documentacion (fotos, licencias, hoja de inscripail@l club, ficha general, carné de grados o cami® negro y

R.P.C.N.) y haber efectuado el pago de las custablecidas para el Dan que se opte.

Tiempo minimo

Numero minimo de cursos realizados

(Con reduccién de Dan Licencias
~ (3 horas por curso)
un afio)

1 afios de marrén Para 1° 6 cursos o 18 horas 3 seguidas 5 alternas
2 anos de 1° dan Para 2° 8 cursos o 24horas 2 licencias de 1° dan
3 afos de 2° dan Para 3° 10 cursos o 30 horas 3 licencias de 2° dan
4 afios de 3° dan Para 4° 12 cursos o 36 horas 4 licencias de 3° dan
5 anos de 4° dan Para 5° 14 cursos o 42 horas 5 licencias de 4° dan

Se dedicara un tiempo a revisar y formar en :

*  Fundamentos
e Judo suelo

e Judo pie

¢ Kata

Finalizados los cursos correspondientes, los poodssrealizaran una prueba de nivel como evaluasidmativa a la
evaluacioén continua del curso.
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

NORMAS PARA PRESENTACION A EXAMEN

-Presentar al tribunal el dia del examen: RPCN, CARET DE GRADOS Y DNI en formato original

- Los candidatos deben presentar, al inscribieselitencias correspondientes a los afios que bamapecido en el
grado actual, junto con el resto de documentagigirabono de las tasas.

- Los examenes seran a puerta cerrada y solo sgtip&la presencia de los Profesores - EntrenadOmdegiados en el
afio en curso, durante el examen de sus alumnos.

- Todos los candidatos acudiran con sus Ukes clicelacia en vigor.

- Todos los candidatos, asi como sus Ukes, delaetétir al examen con Judogui Blanco, limpio y siuras y el cinto
anudado correctamente, de forma que los dos extregam equidistantes y queden hacia la horizoritatia abajo.
Los candidatos con el pelo largo, lo llevaran redmgon goma 6 cinta.

- Las mujeres que se presenten a examen (tantordeomo de Uke) llevaran camiseta blanca bajacHaqueta del

Judogui.

- La actitud y comportamiento hacia los miembrdsTdibunal y la Organizacion del Examen, sera elotmomento
correcta.

- Para la realizacion de Kime No Kata 6 Kodokarsi@wo Jutsu, las armas (katana y tanto) serargaibliamente de
madera.
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TRINIDAD | Cultur@ ge
ALFONSO - Esfuerzo

COMUNIDAD VALENCIANA
EXAMEN TECNICO DE JUDO CINTO NEGRO 1° DAN
NAGE WAZA
e Rei »  Tandoku-renshyu
e Shisei e Sotai-renshyu
e Shintai-Tai-sabaki e Yako-soku-geiko
Fundamentos *  Kumikata o Uchi-komi
(KIHON) e Bases de Nage-waza: *  KakKari-geiko
(Kuzushi- Tsukuri-kake) e Nage-komi
e Ukemi e Randori
*  Shiai-
Técnica especial de Judo pie, que el candidato desarrollard ampliamente con
TOKUI WAZA

varios desplazamientos, combinaciones, encadenamientos, defensas y contras-

LAS TECNICAS DE PROYECCION SE DEMOSTRARAN EN ESTATICO Y DOS DESPLAZAMIENTOS

Deashi-barai

movimientos de

e Uchi-mata
e Hiza-quruma
ASHI WAZA ) ] e O-soto-gari
e Okuri-ashi-barai
e O-uchi gari
e Sasae-tsuri-Komi-ashi
e Uki-goshi e Harai-goshi
KOSHI WAZA oo oS
e O-goshi *  Tsuri-komi-goshi
TE WAZA " Uki-Otoshi . Seoi-nage
*  Tai~otoshi *  Kata-quruma
NE WAZA
e Bases de Osae-waza
e Bases de Kantsetsu-waza
Fundamentos *  Bases de Shime-waza
e Movimientos bdsicos de ataque
(KIHON) o Kuzushi, tsukuri y kake en
uke boca abajo y a cuatro patas
osaekomi waza
Técnica especial de Judo suelo, que el candidato desarrollaré ampliamente con
TOKUI WAZA

ataque, defensa y salidas-

EL CANDIDATO REALIZARA LAS TECNICAS DESDE UNA POSICION-

OSAE KoMl WAZA

Kesa-gatame

Yoko-shiho-gatame

Kami-shiho-gatame
Tate-shiho-9atame

SHIME WAZA

Kata-juji-jime

Gyaku-juji-jime

Nami-juji-jime
Hadaka-jime

KANSETSU WAZA

Ude-garami
Ude-hishigi-Juji-gatame

KATA

NAGE NO KATA :

te-waza, koshi-waza, ashi-waza
(Realizard al menos un grupo de TORI y otro de UKE)-
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

EXAMEN TECNICO DE JUDO CINTO NEGRO 2° DAN

NAGE WAZA

*  Chikara no Oyo ( Uso de la fuerza)-

Fund t
undamenzos e Fundamentos de 7° DAN
(KIHON)
Técnica especial de Judo pie, que el candidato desarrollard ampliamente con
TOKUI WAZzZA

varios desplazamientos, combinaciones, encadenamientos, defensas y contras-

LAS TECNICAS DE PROYECCION SE DEMOSTRARAN EN ESTATICO Y DOS DESPLAZAMIENTOS

e Ko-uchi-gari e Ko-soto-gake
ASHI WAZA e Ko-soto-gari e Ashi-guruma
KOSHI WAZA * Kosi-guruma * Hanegoshi
o Tsuri-goshi e Sode-tsuri-komi-goshi
TE WAZA
MA SUTEMI WAZA * Tomoe-nage - Sumi-gaeshi
e Ura-nage
YOKO SUTEMI WAZA * Yoko-gake . Uki-waza
e Yoko-quruma
NE WAZA
Fundamentos Bases de salidas de Osae-waza; Movimientos bdsicos de ataque; Tori boca arriba
(KIHON) y boca abajo; Acciones prohibidas en ne waza:
TOKUI WAzA Técnica especial de Judo suelo, que el candidato desarrollard ampliamente con
movimientos de ataque, defensa vy salidas-
EL CANDIDATO REALIZARA LAS TECNICAS DESDE DOS POSICIONES-
OSAE KOMI WAZA *  Kuzure-kesa-gatame «  Kuzure-kami-shiho-gatame
e  Kata-gatame
SHIME WAZA . Okurf-eri-jime
e Kata-ha-jime-
KANSETSU WAZA e Ude-hishigi-waki-gatame
*  Ude-hishigi-ude-gatame-
KATA

NAGE NO KATA
(Realizard al menos un grupo de TORI y otro de UKE)-
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COMUNIDAD VALENCIANA
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EXAMEN TECNICO DE JUDO CINTO NEGRO 3° DAN

NAGE WAZA
Fundamentos e Bases del Renraku-henka-waza-
(KIHON) *  Fundamentos de 71° y 2° DAN
Técnica especial de Judo pie, que el candidato desarrollard ampliamente
TOKUI WAzZA con varios desplazamientos, combinaciones, encadenamientos, defensas y

contras-

LAS TECNICAS DE PROYECCION SE DEMOSTRARAN EN ESTATICO ¥ TRES DESPLAZAMIENTOS

. . . . e O-guruma;
o Harai-tsuri-komi-ashi 9 ’

ASHI WAZA
*  O-soto-otoshi
KOSHI WAzA *  Ushiro-goshi
e Utsuri-goshi
TE WAZA «  Kuchiki-Taoshi * Sukui-nage

e Morote-gari
*  Seoi-otoshi e-garl

MA SUTEMI WAZA

YOKO SUTEMI WAZA

o Soto-maki-komi *  Yoko-otoshi

o Uchi-maki-komi *  Tani-otoshi

NE WAZA
Fundamentos Defensas de Shime-waza; Defensas de Kansetsu-waza; movimientos bdsicos
(KIHON) de defensa; Movimientos bésicos de ataque uke boca arriba
Técnica especial de Judo suelo, que el candidato desarrollard ampliamente
TOKUI WAZA

con movimientos de ataque, defensa vy salidas-

EL CANDIDATO REALIZARA LAS TECNICAS DESDE TRES POSICIONES:

OSAE Koml WAZA

SHIME WAZA

*  Ryo-te-jime

o Tsukkomi-jime:-

KANSETSU WAZA *  Ude-hishigi-hiza-gatame

o Ude-hishigi-hara-9atame:-

KATA

KATAME NO KATA
(Realizard al menos un grupo de TORI y otro de UKE)-
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

EXAMEN TECNICO DE JUDO CINTO NEGRO 4° DAN

NAGE WAZA
Fundamentos
*  Bases Kaeshi waza:
(KIHON)
Técnica especial de Judo pie, que el candidato desarrollard ampliamente
TOKUI WAzZA con varios desplazamientos, combinaciones, encadenamientos, defensas y

contras-

LAS TECNICAS DE PROYECCION SE DEMOSTRARAN EN ESTATICO Y TRES DESPLAZAMIENTOS

ASHI WAZA * O soto guruma e O uchi gaeshi
o O-soto-gaeshi
KOSHI wAzA
TE WAZA *  Sumi otoshi * Ko uchi gaeshi
*  Kibishu gaeshi
MA SUTEMI WAZA e Tawara gaeshi
YOKO SUTEMI WAZA + O Soto makikomi *  Harai makikomi
o Hane makikomi e Uchi mata makikomi
NE WAZA

. Bases de las inmovilizaciones o Salidas de las estrangulaciones

Fundamentos . imi isi
« Salidas de las inmovilizaciones Movimientos bisicos de ataque

KIHON. .
¢ ) . Movimientos bdsicos de defensa + Bases de las luxaciones

 Bases de las estrangulaciones

Técnica especial de Judo suelo, que el candidato desarrollard ampliamente
TOKUI WAZA

con movimientos de ataque, defensa vy salidas-

EL CANDIDATO REALIZARA LAS TECNICAS DESDE TRES POSICIONES:

OSAE Koml WAZA

SHIME WAZA «  Sode guruma jime *  Kata te jime
KANSETSU WAZA e Ude hishigi sankaku gatame
KATA

KIME NO KATA
(Realizard al menos un grupo de TORI y otro de UKE)-
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA
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EXAMEN TECNICO DE JUDO CINTO NEGRO 5° DAN

NAGE WAZA
Fundamentos El candidato explicaré y demostrard un Fundamento del Programa, a
(KIHON) eleccion del Tribunal-
Técnica especial de Judo pie, que el candidato desarrollard ampliamente
TOKUI WAzZA con varios desplazamientos, combinaciones, encadenamientos, defensas y

contras-

LAS TECNICAS DE PROYECCION SE DEMOSTRARAN EN ESTATICO ¥ TRES DESPLAZAMIENTOS

ASHI WAZA e Uchi mata qgaeshi e Hane goshi gaeshi
e Tsubame gaeshi e Harai goshi gaeshi

KOSHI WAZA

TE WAZA o Uchi mata sukashi o Obi otoshi

o Yama arashi

MA SUTEMI WAZA

e Hikikomi gaeshi

YOKO SUTEMI WAZA »  Daki wakare *  Yoko wakare
NE WAZA
Fundamentos El candidato explicard y demostrard un Fundamento del Programa, a
(KIHON) eleccion del Tribunal-
Técnica especial de Judo suelo, que el candidato desarrollard ampliamente
TOKUI WAzZA

con movimientos de ataque, defensa vy salidas-

EL CANDIDATO REALIZARA LAS TECNICAS DESDE TRES POSICIONES:

OSAE KoMl WAZA

SHIME WAZA o Sankaku jime
KANSETSU WAZA e Ude hishigi sashi gatame e Ude hishigi te gatame
KATA
JU NO KATA

(Realizard al menos un grupo de TORI y otro de UKE)-
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FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

FUNDAMENTOS PARA PASO DE GRADO DE JUDO

KIHON (Fundamentos Judo Pie):

REI: es el saludo, una tradicién en Judo que es mugriaute conservar. El saludo es una expresionspete y
gratitud hacia el oponente que nos brinda la op@tad de mejorar nuestra técnica. En competicibdegeo de
vencer no debe excluir la cortesia y la correccion.

El saludo mal hecho, apenas esbhozado, indica adnemgligencia y presuncion. El saludo se puederhdesde
posicion de pie 6 arrodillado. El saludo arrodilabs el méas ceremonioso de los dos. Para realigatuelo de pie
(Ritsu-rei), se parte de la posicion Chokuritsuotas juntos, brazos pegados al cuerpo, miradeeatd) y se
inclina el tronco hacia delante hasta formar uruémde 30. aproximadamente, pasando las manostateessel
lateral de las piernas a situarse por encima dethas, pegadas a la cara anterior de los muBlespués de una
breve pausa (méas 6 menos una inspiracién-expirgaiélvemos a la posicion erguida.

Para realizar el saludo de rodillas (Za-rei), paos de la posicion Chokuritsu y deslizamos el pigiierdo hacia
atras sin levantar los dedos del suelo y, flexidoda rodilla derecha, colocamos la rodilla izqd&en el suelo a
la altura del pie derecho. A continuacién desplazmasi pie derecho hacia atras y colocamos la eodérecha a
la altura de la rodilla izquierda y, a continuagiéstiramos los dedos de los pies hacia atrascaodim el dedo
gordo del pie derecho sobre el dedo gordo delzgigierdo y nos sentamos sobre los talones.

Las manos las colocamos sobre los muslos, liger@nimeciinadas hacia el interior y con los dedoggary rectos.
El cuerpo y la cabeza deben estar erguidos y ldila®m separadas aproximadamente dos pufios deal@sta
interior.

Desde esta posicion (Seiza), colocamos las maiwos sbtatami, a unos diez centimetros delantasleddillas, y
flexionamos los brazos, inclinando el tronco un@sé&prox. y bajando un poco la cabeza, sin levdasataderas.
Después de una ligera pausa, nos colocamos otexrgezlos.

No sélo hacemos el saludo hacia otras personate@@rpcomparieros, arbitros...) sino también aregjabjetos
y simbolos (foto del Maestro Jigoro Kano, bandefasami...).

UKEMI: son las formas de caer sin sufrir dafio. Si se a@mbien estas formas de caida, ayudara al judoka a
progresar técnicamente, ya que no tendra ningUar@epn ser proyectado, y asi estara libre de dgide
permitiéndole atacar y defender con flexibilidagloeidad y continuidad.

Las tres caracteristicas mas importantes de Ukami s

1. Distancia: acortando la distancia de impactoat@uelo (razén del grosor y mullido del tatars@,amortigua el
golpe.

2. Superficie de contacto: al separar los brazbsukrpo, aumentamos la superficie de contactoetdatami,
repartiendo por toda esa superficie el impactd,rgismo tiempo, al golpear con los brazos, estagwitando que
las vibraciones producidas por ese choque de ouastrpo con el tatami se transmitan a nuestrdoozre

3. Accion de giro 6 rueda: es importante realiaardaidas con el cuerpo curvado, como si fuerasiieaa, ya que
si cae tenso y estirado completamente, se produgepacto mucho mas fuerte.

Conviene preparar la caida recogiendo la cabetiizando el balanceo de las piernas estiradas, @aquilibrar la
parte superior de nuestro cuerpo. Si se doblapi¢asas al caer,

se modifica el peso que sube a la cabeza y podgofesar con ésta en el tatami. Existen cuatro ferdeacaer en
Judo:

1. USHIRO-UKEMI: caida hacia atras.

2. YOKO-UKEMI (Migi 6 Hidari): caida de costado.

3. MAE-UKEMI: caida hacia adelante.

4, MAE-MAWARI-UKEMI 6 ZEMPO-KAITEN-UKEMI: caida ha@ delante rodando.

Conviene empezar a practicar con caidas lentagga g@ltura, para terminar, poco a poco, hacientis esidas
desde posicién de pie, y mas adelante en despleatosj proyectados por sompariero, etc.
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KUZUSHI: es el desequilibrio que provocamos en nuestro@pgenbasandonos en acciones de traccién-empuje,
pero realizadas con todo el cuerpo, no sélo cobrazos.

El cuerpo posee un centro de gravedad, donde setothas las fuerzas que actlian sobre cada puro lce linea

de gravedad es la vertical que une al centro deedeal con el suelo.

Para el judoka en postura natural, pasa entredepigs, en el centro de la base de sustentaciem)ifnitada por
los pies. Cuando la linea de gravedad sale fudrarda de sustentacion, se dice que perdemos #ibeiquy
dependiendo de la magnitud de éste, nos caeremmsli@nte algunas correcciones, conseguiremos nNentEn
en pie. Todas las personas tenemos una tendergasitiente a conservar el equilibrio incluso cuande
movemos, estamos realizando toda una serie de remioe para recuperar el equilibrio, por eso lanformas
facil de desequilibrar a una persona es cuandoste meoviendo, ya que aunque realiza estos movigsent
inconscientes para equilibrarse, mediante el Kuzunataremos de acentuar su desequilibrio de faqjoeale sea
incontrolable recuperarlo.

Hay dos posibilidades de crear Kuzushi:

1. Tori se desplaza y aprovecha este desplazanpardocolocar a Uke en desequilibrio.
2. Tori aprovecha los desplazamientos, las accipmeacciones de Uke, para desequilibrarle.

El Kuzushi se puede realizar siguiendo lineas aubvaectas, y en cualquier direccién, aunque pacéar su
estudio, se consideran las ocho direcciones basieada "Rosa de los vientos": Happo-No- Kuzushi
(desequilibrios en ocho direcciones):

. USHIRO-KUZUSHI: hacia atras.

. MIGI-USHIRO-SUMI-KUZUSHI: hacia atras diagonamcha.

. HIDARI-USHIRO-SUMI-KUZUSHI: hacia atras diagoniafjuierda.
. MIGI-KUZUSHI: hacia lado derecho.

. HIDARI-KUZUSHI: hacia lado izquierdo.

. MAE-KUZUSHI: hacia delante.

. MIGI-MAE-SUMI-KUZUSHI: hacia delante diagonal a&cha.

. HIDARI-MAE-SUMI-KUZUSHI: hacia delante diagon&aquierda.

O~NO UL, WNPF

TSUKURI: Consiste en colocar a Uke en la posicion mas agtappara la ejecucion de una técnica de Judo y en
unas condiciones tales que no pueda defenderseisfio tiempo Tori adopta la colocacion de la pdsiainas
favorable que le permita el maximo de eficacia.

KAKE: Es la continuacion del Tsukuri hasta concluiglenica, la proyeccién. Para obtener un buen Kakeuss
importante buscar la unidad en la accion del Bspiile la Técnica y del Cuerpo (SHIN GI TAI).
Kuzushi, Tsukuri y Kake deben estar encadenad@sfpemar una sola y Unica accion.

SHISEI: son las posturas que adoptamos cuando practiciumdosy tienen gran importancia ya que nos permiten
realizar los ataques y defensas con mayor eficacia.

Existen dos tipos de posturas (aparte de las queseisto para realizar el saludo de pie y el @édo3ibésicas:

* SHIZEN HON TAI (Postura Natural)

* JIGO HON TAI (Postura Defensiva)

Shizen hon tai es una postura erguida, relajadauoa separacion de los pies aproximada a la aad®ilos
hombros, con el peso repartido en las dos pietosdirazos extendidos a los lados del cuerpo deaoelajada,
la cabeza recta y sin enfocar la mirada directaengnin punto, sino como mirando un paisaje lejano.

Esta postura se puede realizar por la derecha @Yigen tai) 6 por la izquierda (Hidari shizen tags la postura
idénea para la practica de Judo, ya que nos pemesdtecionar rapidamente (ya sea para atacar ¢ diafen
desplazarnos libremente en cualquier direccibnynasposicion muy estable y descansada.

Jigo hon tai es una postura defensiva en la qdestancia de los pies es aproximadamente el dabla enchura
de los hombros, las piernas se flexionan ligeraenpata bajar el centro de gravedad de nuestro@uagpmanos
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pasan de estar a los lados del cuerpo a situabse soestros muslos, tensamos el abdomen y manbsnam
espalda recta. Esta postura también se puedearepbr la derecha (Migi jigo tai) 6 por la izquiar(Hidari jigo
tai) y debemos mantenerla por poco tiempo ya qienas de ser mas cansada, nos resta velocidadiljdenden
nuestras acciones y puede llegar a ser facil psatro rival derribarnos, ya que aunque es unaiobtiena para
defender algunas técnicas ( cadera, brazo), esnmastable para defender otras (pierna, sutemi).

SHINTAI: son las formas de caminar en Judo, los desplantosie

La forma mas facil de derribar a Uke es cuandoseve cuando se esta desplazando y su centro vixgrhesta
variando, por lo que es de gran importancia apreadiesplazarnos bien, tanto para realizar atacu®® para
defenderlos. En Judo hay dos tipos de desplazamsi®asicos:

1. AYUMI ASHI (alternando los pies, es decir, larfa habitual de caminar).

2. TSUGI ASHI (siguiendo un pie siempre al otro, gbasarlo, ya sea hacia delante, hacia atrasralja
Cualquiera de estas dos formas de caminar, deldinarse en SURI ASHI (deslizando los pies por &aimi,
elevando ligeramente los talones y evitando levdotadedos de los pies) De este modo estaremapieemas
equilibrados que si levantamos los pies del tatao@ida paso.

TAI SABAKI: es el movimiento circular del cuerpo que realizamlboatacar 6 defender con técnicas de Judo. Es
muy importante hacer estos giros con fluidez y sidlldd y manteniendo nuestro equilibrio, ya que aers® una
gran efectividad sobre nuestros rivales en nuéstb@jo de Judo.

Dependiendo del giro que efectuemos, se puedeificdasos Tai sabaki en:

1. Mae sabaki (giro de 90. hacia delante Migi 6atiid
2. Ushiro sabaki (giro de 90. hacia atras Migi dati)
3. Mae mawari sabaki (giro de 180. hacia delantgi BIHidari)
4. Ushiro mawari sabaki (giro de 180. hacia atrég BlIHidari)

KUMIKATA: para poder hacer Judo es necesario agarrar agoesinente porque sino habria que hacer Atemi
waza (técnica de golpe), y no esta permitido enpetition. Estas formas de agarrar, esta "guardibude", es lo
que llamamos Kumikata.

Dependiendo de la morfologia de cada persona & delloponente, se pueden variar estas formasadeaggero
conviene realizar la forma basica (solapa con uaaony manga con la otra) para controlar bien alprude Uke.

Es conveniente también agarrar con el cuerpo evguiln poner fuerza en los hombros, ya que nda efgacia

en la velocidad y coordinacion de nuestros movito&n

Segun sean nuestras técnicas, podemos agarrardaoldpas, las dos mangas, la parte postericzugdb del
judogi de Uke, etc.

Como regla general, la mano que agarra la solegizaain trabajo de TSURITE, es decir marca el gigiibrio
sobre Uke tirando, empujando 6 levantando, miergiss la mano que agarra la manga hace un trabajo de
HIKKITE, es decir marca la direccion de ese deddmio, aunque también colabora como es légico, en
acentuarlo.

Al realizar una técnica, las dos manos que agafiestitian un trabajo coordinado (al igual que dbrdsl cuerpo)
con el mismo objetivo: derribar a Uke, pero cada de ellas hacen su trabajo especifico: TSURITEKKHE.

FORMAS DE ENTRENAMIENTO TECNICO DE JUDO PIE:

TANDOKU RENSHU: es el estudio soélo, sin compafiero, de ejercicigsidicas de Judo con el fin de mejorar la
coordinacion, la velocidad y el automatismo denms/imientos. Se puede practicar frente a un espeg pared,
con gomas, etc.

SOTAI RENSHU: es el estudio con un compafiero, con el fin deepeidnar la técnica mediante la practica de
Uchi komi, Kata, Nage komi y Randori.
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UCHI KOMI: es un método de entrenamiento que consiste eizarakpeticiones de una técnica con un
compariero, en estatico 6 en desplazamiento (Uchi geiko) con el fin de automatizarla y conseguéjoras en
la velocidad, potencia, resistencia y efectividadaeejecucion de esa técnica.

NAGE KOMI: es un método de entrenamiento para mejorar léacEde forma mas real, mediante repeticiones
de proyecciones. Se pueden trabajar en gruposries Jaidokas proyectando uno sélo, por tiempospaes, etc.
También se puede emplear una colchoneta de méasr grosas mullida que los tatamis tradicionalesaparitar
lesiones, debido a la gran cantidad de ukemi gherdeealizar los judokas en esta forma de entredmi

YAKU SOKU GEIKO: es el estudio en desplazamiento, con un compaéarel que ambos judokas colaboran
reaccionando de formas pactadas de antemano ssitereia, para conseguir el perfeccionamient@sléécnicas,
combinaciones, contras, encadenamientos, despleztnsj etc.

KAKARI GEIKO: es el entrenamiento de ataque y defensa, en elgoede los dos judokas realiza soélo
acciones de atagues sucesivos, mientras que elredoTiona a esos atagues con movimientos de defens
acciones de contra.

RANDORI: es la practica libre de todas las técnicas de, Jedpetando los principios basicos de este Deporte
con el objetivo de realizar las técnicas lo masemtamente posible, con la intencion clara de blairrié controlar
en trabajo de Judo suelo), pero sin llevar miegeralerribado por Uke ( 6 controlado en suelo).

El cuerpo y el espiritu deben estar completamegitgados, es la mejor forma de sacar el maximoquotow al
Randori.

SHIAI: es la competicidn, existen unas normas especifieasompeticion tipificadas en el Reglamento de
Arbitraje.

KIHON (Fundamentos Judo Suelo):

BASES DE LAS INMOVILIZACIONES:

Entendemos como inmovilizaciones (Osaekomi wazajeldas técnicas que aplicamos sobre Uke tumbado
bocarriba, ejerciendo sobre él un control que leidiem escapar durante un tiempo determinado.

Ese control lo realizamos a partir de una posieiguilibrada nuestra, contactando nuestro cuerpckdal rival,
teniendo unos puntos de apoyo en el tatami y pddieariar nuestra posicion ante los intentos ddasale Uke
mediante la movilidad de nuestro cuerpo y la gudicion de nuestras acciones a las suyas. Paraettdpes
importante no concentrar nuestra fuerza sélo gouato, sino repartirla por la mayor superficie ptesde nuestro
cuerpo, de forma que Uke no vea posibilidad algienascape.

En el entrenamiento diario de Judo, se suele seph@bajo de pie y el de suelo, pudiendo erasbael trabajo
de suelo partir de diferentes posiciones (de @glilsentados, tumbados bocarriba, bocabajo, estngidrnas de
Uke, Uke entre nuestras piernas) para llegar ainmavilizacién. En competicién, la forma habitua legar a
una inmovilizacién es a partir de una proyecci@sga por parte de Tori 6 de Uke, y su conexiésuelo. Por
esto, hay que estar muy atento para aprovechaetpsefias ventajas que se pueden obtener de estaitna de
Judo pie a Judo suelo y actuar con rapidez paravitimar al contrario antes de que pueda reacciqaaa
evitarlo.

Actualmente, el Reglamento de Arbitraje establet@%' el tiempo que se ha de inmovilizar a un optsm@ara
ganarle por Ippon.

KUZUSHI, TSUKURI'Y KAKE EN OSAEKOMI WAZA

Estos conceptos no son exclusivos de nage wazatainbien existen en katame waza. Kuzushi y tsulami
osaekomi waza conducen al oponente a una situaciogue tori se encuentra en una posicion ventgjasa
efectuar una técnica de inmovilizacién sobre a gta la vez sin estar controlado por él, que sei@mntra debajo
del cuerpo de tori. Y kake es el tiempo de ejecud la técnica.

Estos conceptos son perfectamente aplicables &m @mas como en kansetsu waza y shime waza.

Polideportivo Municipal de Benimaclet, C/ Daniell&zart s/n 46020 Valencia Telf. 963 92 06 30
Web: www.fvaljudo.es Correo: adm@fvaljudo.es

. % m
7 &{§§VALENC|ANA AJUNTAMENT  runpacion i
: e

ANA DE VALENCIA ~ MUNICIPAL WWW.Noris.es




O, NDAD | Culturda
ALFONSO - Esfuerzo

FEDERACION DE JUDO Y D. A.
COMUNIDAD VALENCIANA

BASES DE LAS ESTRANGULACIONES:

Entendemos por estrangulacién (Shime waza), l@daae ejercer una presion sobre el cuello de Ugdpdna
que le impida llegar aire a sus pulmones (estranguh aérea 6 respiratoria), 6 sangre a su cabstarigulacién
sanguinea).

Esta presién podemos hacerla con nuestras manosdass agarrando el judogi (de Uke 6 el nuestitambién
con ayuda de nuestras piernas.

Para poder aplicar una técnica de estrangulacldkealo primero que tenemos que conseguir es un baetrol

sobre su cuerpo (bocarriba, bocabajo, a cabalte enestras piernas, etc.), evitando asi sustotele salida.

Al estrangular, debemos concentrar la fuerza dstrmeuerpo en manos/ mufiecas, procurando queiBnasea
lo mas rapida posible y estar muy atentos al abende nuestro oponente para no causarle dafo rimirito

innecesarios.

BASES DE LAS LUXACIONES:

Entendemos por luxacién (Kansetsu waza), la apfioade una técnica de palanca sobre el codo decohkeel
objetivo de conseguir el abandono del combate pgaste ya que de lo contrario podria producirselasién en
su articulacion.

Al igual que en inmovilizaciones 6 estrangulacignegrimero que debemos tener es un buen congtaduerpo
de Uke y desde ahi, podemos aplicar una técnidex@eion ayudandonos con nuestras manos, brazias,ax
abdomen, piernas 6 rodillas para hacer palanca sobcodo.

No deben darse tirones bruscos de su brazo, ypagiréa producirse alguna lesion.

Cuando Uke abandone, golpeando dos 6 mas veces sbtatami, sobre nosotros, sobre él mismo 6rgtda
"Maitta", debemos soltarle inmediatamente, puedauas las personas tienen el mismo grado de flehali
articular ni de elasticidad muscular y aunque afmos nos parezca que no luxamos adn, podria éacsso de
estar haciendo bastante dafio a nuestro Uke.

En Judo deportivo de competicidn solo esta permitictar el codo de Uke, sin embargo existen tésnittaJudo
que se practican en Kata, en las que se luxan ld®ceas, las caderas, los dedos y practicaments tada
articulaciones del cuerpo.

FORMAS DE ENTRENAMIENTO TECNICO DE JUDO SUELO:

MOVIMIENTOS BASICOS DE ATAQUE:

Son aquellas formas técnicas de trabajo en suélavés de las cuales podemos conseguir llevar aaJkea
posicién ventajosa para aplicarle una técnica a@vilizacion, estrangulacion 6 luxacion.

Estas formas de entrenamiento técnico pueden lisicidesde diferentes posiciones de Uke (boca ,abaga
arriba, cuadrupedia, entre nuestras piernas, mssehtre sus piernas, etc.)

Nota: Se desarrollaran 4 o 5 variantes, en la posiciém titica abajo y a cuatro patas.

KIHON (Fundamentos Judo Pie):

CHIKARA NO OYO: es la utilizacion de la fuerza, la aplicacion edaldel principio de la no resistencia, es
decir, servirse de la fuerza del rival para vercerl

Por ejemplo, si Uke tira de nosotros, le empujarB8otlke nos empuja, tiramos de él.

Este principio puede ser aplicado en todas direesioy su utilizacion precisa una accion coordindeldodo el
cuerpo, ademas del desplazamiento.

Esto que parece tan sencillo es la esencia mismaeidtro Deporte, y conseguir realizarlo de forfiGae es una
labor de muchos afios de practica, de tal formacgaado se logra, dentro de nosotros notamos lasgmasacion
de saber lo que es realmente JUDO.

Nota: Se desarrollara de forma practica los conceptrsdgs de manera que plasme su contenido.
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KIHON (Fundamentos Judo Pie):

BASES DE LAS SALIDAS DE LAS INMOVILIZACIONES:

Si hemos visto anteriormente que para inmovilizelkka lo mas importante es ejercer un control sshreuerpo,
para salir de esa inmovilizacién lo mas importaggeprecisamente evitar que Uke consiga ese costiwe
nosotros, no dejandole afianzar la inmovilizacidbase de separar los contactos, los controlesuafeto giros
de puente y bocabajo y enganchando con nuestrasgpias suyas.

En Judo suelo, al igual que de pie, debemos realesequilibrios, desplazamientos y cambios degsuthé apoyo
para conseguir un resultado sobre nuestro rivalré pvitar que él lo consiga sobre nosotros.

Se consideran cinco principios fundamentales dallda:

* Puentey giro

» Giro bocabajo

*  Elevacion de tronco

e Enganche de las piernas
*  Giro hacia atras.

Nota: Desarrollar de forma practica los conceptos témnie manera que plasme su contenido.
MOVIMIENTOS BASICOS DE ATAQUE:

Son aquellas formas técnicas de trabajo en suélavés de las cuales podemos conseguir llevar aaJlkea
posicién ventajosa para aplicarle una técnica a@vilizacion, estrangulacion 6 luxacion.

Estas formas de entrenamiento técnico pueden lisicidesde diferentes posiciones de Uke (boca ,abaga
arriba, cuadrupedia, entre nuestras piernas, r@setitre sus piernas, etc.)

Nota: Se desarrollaran 4 o 5 variantes, en la posiciGnbioza arriba y boca abajo.

ACCIONES PROHIBIDAS EN NE WAZA

« Enrollar la parte extrema del cinturén o la faléda chaqueta sobre uke, con una vuelta completa.

e Introducir los dedos en la bocamanga o los pargslatel judogi de uke; poner la mano o la pierna
directamente sobre la cara del otro.

« Enganchar con el pie el cinturén o la solapa del, dtixar los dedos de la mano del mismo o cualquie
articulacion que no sea el codo.

KIHON (Fundamentos Judo Pie):

RENRAKU-HENKA-WAZA (Técnicas de Conexidn-Cambio).

HENKA: Cambio, Variacién, Variedad, Variar, Cambiar

Es el nombre que globalmente se le otorga aquiascas de conexion, cambio y encadenamiento adedo
también estén incluidos los contraataques. Estasafode entrenamiento también pueden aplicarsalajo de
Katame-Waza, es decir, cambiando Osae-Komi-Waz&bone-Waza o Kansetsu-Waza.

Por lo tanto, engloba &enraku-Waza y al Renzoku-Waza

RENRAKU WAZA: es el trabajo de combinar técnicas diferentes lanteaccion de Uke, ya sea técnicas de
Judo pie con otras técnicas de Judo pie, 6 conctécde Judo suelo, 6 técnicas de Judo suelo cas d¢ Judo
suelo.

Por ejemplo: Ko uchi gari Harai goshi

Uchi mata Ude hishigi juji gatame Yoko shiho gataha¢e shiho gatame
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RENZOKU WAZA: es el trabajo de entrar dos 6 mas veces la miéomch ante las reacciones de Uke por
escapar de ella 6 defenderla.

KIHON (Fundamentos Judo Suelo):

SALIDAS DE LAS ESTRANGULACIONES:

Para salir 6 escapar de una estrangulacién, debewitas que Uke controle nuestro cuerpo, y tratasadltar los

agarres de sus manos, del judogui 6 del contrsldepiernas, mediante giros de nuestro cuerpogublis a sus
brazos, manos 6 piernas para liberar nuestro cuello

No conviene aguantar hasta el limite la presiémesebcuello, pues aunque a veces parece que psdesistir

esa estrangulacién, podemos perder el conocim@&ntm instante. Es mejor intentar escapar sin @otdnto en

"la fuerza de nuestro cuello”.

SALIDAS DE LAS LUXACIONES:

Para salir 6 escapar de una luxacién, debemos exita Uke controle nuestro cuerpo, tratar de cdsiem los
brazos junto a nuestro cuerpo y efectuar movimgdeogiro para liberar el brazo y pode escapar.

No conviene aguantar las luxaciones, por muy faejtee pensemos que tenemos los brazos, ya quentecldia
aplicacion de una buena técnica de palanca, Ukdepseperar esa diferencia de fuerza y podriamasoser
lesionados por alguin tiempo.

FORMAS DE ENTRENAMIENTO TECNICO DE JUDO SUELO:
MOV IMIENTOS BASICOS DE ATAQUE:

Son aquellas formas técnicas de trabajo en suélavés de las cuales podemos conseguir llevar aaJlkea
posicién ventajosa para aplicarle una técnica a@vilizacion, estrangulacion 6 luxacion.

Estas formas de entrenamiento técnico pueden risicidesde diferentes posiciones de Uke (boca ,abaga
arriba, cuadripeda, entre nuestras piernas, wasemtre sus piernas, etc.)

Nota: Se desarrollaran 4 o 5 variantes, en la posiciém lufica arriba.

MOVIMIENTOS BASICOS DE DEFENSA Y EJERCICIOS BASICOS EN NE WAZA:

Son aquellas formas de trabajo en suelo que nasitpar defendernos de los ataques de Uke y podsar [za
contraatacar de forma eficaz. Como formas fundaatentiefensivas se consideran:

« Posicion defensiva en cuadripeda o boca abajo

» Posicion defensiva boca arriba controlado conisps
« Posicion defensiva entre las piernas de Uke.

e Avance, retirada y giro en posicion supina,Gamba.

* Puente.

e Volteos con las piernas.

« Recoger el cuerpo como una esfera.

® Giros del cuerpo sobre el sitio, etc.
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