Le tecniche del judo

Le tecniche del Randori waza
classificate dal Kodokan di Tokyo.

Recentemente alcune tecniche sono state tolte e
collocate come varianti, mentre altre sono state
riconosciute come principali. Attualmente, tra Nage-
waza e katame-waza, si contano ufficialmente 100

tecniche. Da queste sono state estratte le tecniche per
la composizione del Randori-no-kata, formato da Nage-no-kata e Katame-no-kata contenenti,
rispettivamente, i principi e le strategie delle forme dei lanci dalla posizione eretta e della lotta a
terra. Inoltre, 40 di queste tecniche sono contenute nel Go-kyo, concepito come strumento per lo
studio delle tecniche, didatticamente educativo progressivo.

Tecniche di Nage-Waza (le tecniche di lancio sono 68)

La loro suddivisione fa riferimento alla parte del corpo che prevalentemente viene
impiegata nella proiezione: quindi abbiamo tecniche di Tachi-waza divise per 1’uso di
braccia, anche o gambe e tecniche di Sutemi-waza divise per zona di appoggio,
schiena o fianco. I Makikomi-waza sono inseriti nei Sutemi-waza. Oltre alle 40
tecniche contenute nel Go-kyo, ne vengono catalogate altre 28.

Tachi Waza (tecniche eseguite dalla posizione eretta)

TE WAZA (16 tecniche, con ’uso prevalente delle braccia)

Nome Traduzione Note

Seoi-nage Proiezione con caricamento Varianti: Morote e Eri

sul dorso 1° gr.Go-kyo / 1" serie Nage-

no-kata

Tai-otoshi Caduta del corpo 2° gr. Go-Kyo

Kata-guruma Ruota sulle spalle 3¢ gr. Go-kyo / 1" serie Nage-
no-kata

Sukui-nage Lancio a cucchiaio 4° gr. Go-kyo
Variante di questa tecnica ¢
considerata: Te-guruma
(ruota con la mano)




UKki-otoshi

Caduta fluttuante

4° gr. Go-kyo / 1" serie Nage-
no-kata

Sumi-otoshi

Caduta nell’angolo

5¢ gr. Go-kyo

Obi-otoshi

Caduta con presa in cintura

Fuori Go-kyo

Seoi-otoshi

Caduta con caricamento sul
dorso

Tori porta uno o ambedue 1
ginocchi a terra. Fuori Go-kyo

Yama-arashi

Tempesta sulla montagna

Fuori Go-kyo

Morote-gari

Falciata a due mani

Fuori Go-kyo

Kuchiki-taoshi

Caduta dall’albero morto

Fuori Go-kyo

Kibisu-gaeshi

Rovesciamento con presa al
tallone

Fuori Go-kyo

Uchi-mata-sukashi

Schivata su Uchi-mata

Fuori Go-kyo

Kouchi-gaeshi

Contrattacco a Ko-uchi-gari

Fuori Go-kyo

Ippon-seoi-nage

Lancio di spalla per un punto

Fuori Go-kyo

Obi-tori-gaeshi

Contrattacco alla presa in
cintura

Fuori Go-kyo

KOSHI WAZA (10 tecniche, con I’uso prevalente delle anche)

Uki-goshi Anca fluttuante 1° gr. Go-kyo / 2” serie Nage-
no-kata

O-goshi Grande anca 1° gr. Go-kyo

Koshi-guruma Ruota d’anca 2° gr. Go-kyo

Tsurikomi-goshi

Colpo d’anca tirando e
sollevando

2° gr. Go-kyo / 2" serie Nage-
no-kata

Harai-goshi

Spazzata d’anca

2° gr. Go-kyo / 2" serie Nage-
no-kata

Tsuri-goshi Anca sollevata 3° gr. Go-kyo

Hane-goshi Anca saltata o anca ad ala 3° gr. Go-kyo

Utsuri-goshi Proiezione d’anca in 4° gr. Go-kyo
contrattacco

Ushiro-goshi Proiezione d’anca indietro 5° gr. Go-kyo

Sode-tsurikomi-goshi

Proiezione d’anca, tirando e
sollevando, con presa alla
manica

Fuori Go-kyo

ASHI WAZA (21 tecniche, con ’uso prevalente delle gambe)

De-ashi-arai

Spazzata al piede avanzante

1" tecnica del Go-kyo

Hiza-guruma

Ruota al ginocchio

2" tecnica del Go-kyo

Sasae-tsurikomi-ashi

Trattenere il piede tirando e
sollevando

3" tecnica del Go-kyo / 3
serie Nage-no-kata

O-soto-gari Grande falciata esterna 1° gr. Go-kyo
O-uchi-gari Grande falciata interna 1° gr. Go kyo
Ko-soto-gari Piccola falciata esterna 2° gr. Go-kyo
Ko-uchi-gari Piccola falciata interna 2° gr. Go-kyo

Okuri-ashi-arai

Spazzata a ambedue 1 piedi

2° gr. Go-kyo / 3” serie Nage-




inviando un piede verso I’altro

no-kata

Uchi-mata Falciata colpendo I’interno 2° gr. Go-kyo / 3" serie Nage-
della coscia no-kata
Ko-soto-gake Piccolo agganciamento esterno | 3° gr. Go-kyo
Ashi-guruma Ruota di gamba 3¢ ar. Go-kyo
Harai-tsurikomi-ashi Spazzare il piede tirando e 3° gr. Go-kyo
sollevando
O-guruma Grande ruota 4° gr. Go-kyo
O-soto-guruma Grande ruota esterna 5° gr. Go-kyo

O-soto-otoshi

Grande caduta esterna

Fuori Go-kyo

Tsubame-gaeshi

Rovesciamento a rondine
(contrattacco a De-ashi-harai)

Fuori Go-kyo

O-soto-gaeshi

Contrattacco a O-soto-gari

Fuori Go-kyo

O-uchi-gaeshi

Contrattacco a O-uchi-gari

Fuori Go-kyo

Hane-goshi-gaeshi

Contrattacco a hane-goshi

Fuori Go-kyo

Harai-goshi-gaeshi

Contrattacco a Harai-goshi

Fuori Go-kyo

Uchi-mata-gaeshi

Contrattacco a Uchi-mata

Fuori Go-kyo

Sutemi Waza ( tecniche di sacrificio)

MA SUTEMI WAZA (5 tecniche, con appoggio a terra della schiena)

Tomoe-nage

Proiezione ad arco

3¢ gr. Go-kyo / 4" serie Nage-
no-kata

Sumi-gaeshi

Rovesciamento nell’angolo

4° gr. Go-kyo / 4" serie Nage-
no-kata

Ura-nage

Proiezione all’indietro

5¢ gr. Go-kyo / 4" serie Nage-
no-kata

Hikikomi-gaeshi

Rovesciamento con
trascinamento a terra

Fuori Go-kyo

Tawara-gaeshi

Rovesciamento del sacco

Fuori Go-kyo

YOKO SUTEMI WAZA (16 tecniche, con appoggio a terra del fianco)

Yoko-otoshi Rovesciamento laterale 3° gr. Go-kyo
Tani-otoshi Caduta nella valle 4° gr. Go-kyo
Hane-makikomi Avvolgimento saltato ad ala 4° gr. Go-kyo
Soto-makikomi Avvolgimento esterno 4° gr. Go-kyo

UKki-waza

Tecnica fluttuante

5° gr. Go-kyo / 5 serie nage-
no-kata

Yoko-wakare

Separazione laterale

5° gr. Go-kyo

Yoko-guruma

Ruota sul fianco

5¢ gr. Go-kyo / 5 serie Nage-
no-kata

Yoko-gake

Agganciamento laterale

5¢ gr. Go-kyo / 5 serie Nage-
no-kata

Daki-wakare

Abbraccio e separazione

Fuori Go-kyo

Uchi-makikomi

Avvolgimento interno

Fuori Go-kyo

Kani-basami

Forbice d’aragosta

Fuori Go-kyo

O-soto-makikomi

Grande avvolgimento esterno

Fuori Go-kyo




Uchi-mata-makikomi

Avvolgimento con falciata
colpendo I’interno coscia

Fuori Go-kyo

Harai-makikomi

Avvolgimento spazzando

Fuori Go-kyo

Kawazu-gake

Proiezione modificata

Fuori Go-kyo

Tecnica considerata pericolosa
e non applicata nel Randori e
nello Shiai

Ko-uchi-makikomi

Piccolo avvolgimento interno

Fuori Go-kyo

Tecniche di Katame-Waza (le tecniche di controllo sono 32)

Le tecniche di controllo sono suddivise per tipo: Osaekomi-waza (tecniche di
immobilizzazione al suolo, Shime-waza (tecniche di strangolamento) e Kantsetsu-
waza (tecniche di lussazione articolare).

OSAE-KOMI-WAZA (immobilizzazioni) - 10 tecniche, suddivise in due gruppi: il gruppo

Kesa gatame (controllo a fascia) e il gruppo Shio gatame (controllo su 4 punti di appoggio).

Nome

Traduzione

Note

Kesa-gatame

Controllo a fascia

1" serie Katame-no-kata

Kuzure-kesa-gatame

Variante di kesa-gatame

Una variante di questa tecnica
¢ considerata: Makura-kesa-
gatame (controllo a cuscino)

Kata-gatame

Controllo con la spalla

1" serie Katame-no-kata

Kami-shio-gatame

Controllo da sopra con 4 punti
d’appoggio

1" serie Katame-no-kata

Kuzure-kami-shio-gatame

Variante di Kami-shio-gatame

1" serie Katame-no-kata

Ushiro-kesa-gatame

Kesa-gatame con controllo da
dietro

Yoko-shio-gatame

Controllo laterale con 4 punti
d’appoggio

1" serie Katame-no-kata

Tate-shio-gatame

Controllo longitudinale con 4
punti d’appoggio

Uki-gatame

Immobilizzazione fluttuante
con il ginocchio

Detta anche: hiza-gatame

Ura-gatame

Immobilizzazione al contrario

SHIME-WAZA (strangolamenti) - 12 tecniche, distinte in respiratorie, sanguigne e nervose,

oppure miste.

Nome

Traduzione

Note

Nami-juji-jime

Strangolamento a croce
semplice(palmi in basso)

Gyaku-juji-jime

Strangolamento a croce
invertito(palmi in alto)

2/ serie Katame-no-kata

Kata-juji-jime

Strangolamento a croce

2/ serie katame-no-kata




invertito con controllo della
spalla( un palmo in alto, uno in
basso)

Hadaka-jime

Strangolamento a mani
nude(da dietro)

2/ serie Katame-no-kata

Okuri-eri-jime

Strangolamento con presa ai
due baveri(da dietro)

2" serie Katame-no-kata

Kata-ha-gime

Strangolamento con il braccio
ad ala (da dietro)

2/ serie Katame-no-kata

Do-jime

Strangolamento al trongo(con
le gambe)

Tecnica considerata pericolosa
e non applicata nel Randori e
nello Shiai

Sode-guruma-jime

Strangolamento con le mani
incrociate a ruota

Kata-te-jime

Strangolamento con una mano

Ryo-te-jime

Strangolamento con due mani

Tsukkomi-jime

Strangolamento spingendo
sulla trachea

Sankaku-jime

Strangolamento a triangolo

KANTSETSU-WAZA (leve articolari) - 10 tecniche, applicate in due modi: per estensione,

oppure per torsione.

Nome

Traduzione

Note

Ude-garami

Torsione del braccio

3 serie Katame-no-kata

Ude-hishigi-juji-gatame

Lussazione del gomito con
controllo del braccio a croce

3~ serie Katame-no-kata

Ude-hishigi-ude-gatame

Lussazione del gomito con
controllo mediante il braccio

3/ serie katame-no-kata

Ude-hishigi-hiza-gatame

Lussazione del gomito con
controllo mediante il
ginocchio

3~ serie Katame-no-kata

Ude-hishigi-waki-gatame

Lussazione del gomito con
controllo mediante 1’ascella

Ude-hishigi-hara-gatame

Lussazione del gomito con
controllo mediante I’addome

Ashi-garami

Torsione della gamba

Tecnica considerata pericolosa
e non applicata nel Randori e
nello Shiai

Ude-hishigi-ashi-gatame

Lussazione del gomito con
controllo mediante la gamba

Ude-hishigi-te-gatame

Lussazione del gomito con
controllo mediante le mani

Ude-hishigi-sankaku-gatame

Lussazione del gomito con
controllo a triangolo




