
 

 

 

                                

 

 

A T E M I    W A Z A 
 

                                                                               

“Tecniche dei colpi” 

 ate=colpo / mi= corpo; quindi la traduzione più vicina al significato 
originale è, “tecniche per colpire il corpo”. Colpire i punti vitali 
dell’avversario con il taglio delle mani, con l’estremità delle dita, con i 
gomiti, con le ginocchia, con la pianta dei piedi e con i talloni, per causare 
dolore e renderlo inoffensivo.  
  

 
     Nel judo, con il termine Atemi si indicano le tecniche di percussione dei cosidetti punti vitali. 
Tali punti vengono chiamati Kyusho. Lo scopo è quello di impedire ulteriori azioni/reazioni 
dell’avversario; quindi il termine vitali non indica una forma letale delle tecniche. 
     Un Atemi eseguito correttamente su un preciso punto può creare squilibrio, alleggerire la presa 
dell’avversario o liberarsi facilmente da un’aggressione subita.      
     Lo studio degli atemi waza nel judo, così come per gli altri gruppi di tecniche, non può 
prescindere dallo studio dei kata, in particolare troviamo tecniche di Atemi in: 
Nage no kata 
Kodokan goshin jitsu,  
kime no kata,  
Ju no kata  
Seiryoku zen’yo kokumin taiku no kata. 
  
Lo studio degli Atemi è necessario nello Shinken shobu (combattimento reale). 
Gli Atemi non possono essere usati nel judo agonistico e sono quindi vietati dalle norme che lo 
regolamentano. 
   
 

 
 
 
 



 
 
               COME COLPIRE,  
PRINCIPALE   SUDDIVISIONE: 
 

 

           UDE ATE (Tecniche dei colpi con gli arti superiori)  
 

 
 

           ASHI ATE (Tecniche dei colpi con gli arti inferiori) 
HIZA GASHIRA ATE > il ginocchio 
SEKITO ATE > l’avampiede 
KAKATO ATE > il tallone 
 
 

 

 
 

 

YUBISAKI ATE  > la punta delle dita 
KOBUSHI ATE > il pugno 
TEGATANA ATE > il taglio della mano 
HIJI ATE > il gomito 



 
 
 
 
ELENCO  DELLE  TECNICHE:  
 
 
 

Parte che colpisce                   Tecnica                Parte che viene colpita                Kata 
YUBISAKI ATE 
(La punta delle dita) 

Ryogan tsuki 
Tsukidashi 

Colpo agli occhi  
Colpo al mento 

Ju-no-kata 
Ju-no-kata 

KOBUSHI ATE 
(Il pugno) 

Kami ate 
Naname ate 
Shimo tsuki 
Tsuki age 
Tsukkake 

Uchi oroshi 
Ushiro sumi 

tsuki 
Ushiro tsuki 
Ushiro uchi 

Yoko ate 
Yoko uchi 

Colpo verso l’alto 
Colpo di traverso frontale 

Colpo verso il basso 
Montante 

Pugno dritto 
Colpo verso il basso 

Colpo all’angolo posteriore 
Colpo posteriore 
Colpo posteriore 
Colpo laterale 
Colpo laterale 

Serioko zen’yo 
Serioko zen’yo 
Serioko zen’yo 

 
 

HIJI ATE 
(Il gomito) 

Ushiro ate 
Empi uchi 

Colpo posteriore 
Colpo di gomito 

 

TEGATANA ATE 
(Il taglio della mano) 

Kiri oroshi 
Naname uchi 

Colpo verso il basso con coltello 
Colpo inclinato con coltello 

Ju no kata 
Ju no kata 

HIZA GASHIRA ATE 
(Il ginocchio) 

Mae ate Colpo anteriore  

SEKITO ATE 
(L’avampiede) 

Ke age 
Naname geri 

Mae geri 
Taka geri 

Calcio a schiaffo 
Calcio circolare 
Calcio frontale 

Calcio frontale alto 

Non usato nel judo 
Non usato nel judo 

 
Non usato nel judo 

KAKATO ATE 
(Il tallone) 

Ashi fumi 
Ushiro geri 
Yoko geri  

Colpo con il tallone 
Calcio all’indietro 

Calcio laterale 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

DOVE   COLPIRE 
 
 

 

   
                                      

 


