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OBIETTIVI

Questa dispensa ¢ stata realizzata per fornire ai nostri allievi, a partire dai 10 anni, uno strumento che faciliti e stimoli
I'approfondimento della nostra disciplina.

Cio che proponiamo potra tornare utile anche per chi sosterra I'esame per il passaggio di grado a fine giugno, che prevede
anche la parte teorica.

In particolare l'obiettivo & quello di tenere vivo l'interesse a comprendere meglio il judo e rafforzare la fiducia nei suoi
principali benefici e insegnamenti.

Lo studio delle tecniche proposte, sia quelle dalla posizione eretta (tachi waza) sia quelle al suolo (katame waza) € uno
spaccato che potrd essere arricchito da quanto studiato e praticato in palestra. Di ogni tecnica bisogna infatti studiare il gruppo

di appartenenza, andando a consultare la classificazione, lo squilibrio (kuzushi) e la caduta (ukemi) specifica.

Le materie di studio riguardano:

a) La parte generale (fondamentali)

b) Le tecniche di proiezione (Tachi waza)
c) Le tecniche di controllo (katame waza)

d) La storia del judo



AZIONI FONDAMENTALI

Saluto (Rei), Posizioni (Shizei), Spostamenti (Shintai) e Cadute (Ukemi)
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Ushiro Ukemi 1, 2 ¢ 3
Caduta all'indietro
(seduti, piegati e in
piedi)

Yoko Ukemi 1,2 e 3
Caduta laterale o
sul fianco (seduti,
piegati e in piedi)
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MAESTRO g PSRN, 3
Mae Ukemi
Giaku Yoko Ukemi | Kaiten Ukemi 1. 2 ¢ m
Caduta laterale | 3. Coduta rotolatain | o1 1t <o
rovesciata avanti

piegate e in piedi)




LA DISPOSIZIONE DEL DOJO




60-kyo (Metodo d'insegnamento delle tecniche di Proiezione)

Il Go-kyo ¢ il principale metodo di insegnamento delle tecniche classiche del judo.
Creato dal Prof. Jigoro Kano pochi anni dopo la fondazione del Kodokan, & stato successivamente perfezionato fino
all'ottenimento dell'attuale sistema, risalente al 1920.

Tale metodo si basa sulla classificazione delle 40 principali tecniche di proiezione (nage waza) in cinque gruppi di difficolta
crescente.
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PROGRAMMA TECNICO

Tavola n°1 Programma tecnico da cintura bianca a bianca-Gialla

Materia Nome originale Traduzione Note e suggerimenti
Ushiro ukemi educativa Caduta indietro
Yoko ukemi educativa Caduta laterale
Parte generale Choko ritsu shisei Posizione di rispetto Posizione saluto,talloni uniti

Shizen hontai Posizione fondamentale Largh. dei piedi come spalle
Hiza guruma - educativa Bloccato e ruotato al ginocchio | Piede sul ginocchio

Tecniche di proiezione O soto gari - educativa Grande falciata esterna Falciata indietro alla gamba
Uki goshi - educativa Colpo d'anca fluttuante Mano dietro la schiena
Hon kesa gatame - base Controllo a fascia fondamentale | Prese al braccio e colletto

Tecniche di controllo Kuzure kesa gatame - base Variante della precedente Prese braccio e spalla
kami shio gatame - base Controllo su 4 punti laterale Testa del compagno tra le

gambe




Allegato alla Tavola n°1

Programma da Cintura Bianca a Bianca-Gialla

Specificita delle tecniche di proiezione:

- Hiza guruma : squilibrio avanti a destra, caduta specifica ( yoko ukemi)

- O sotogari : squilibrio indietro a destra, caduta specifica (ushiro ukemi)
- Uki goshi  : squilibrio avanti, caduta specifica (ushiro ukemi)



Tavola n°2 ( pit precedenti Tavole) - Programma tecnico da cintura Bianca-Gialla a Gialla

Materia

Nome originale

Traduzione

Note e suggerimenti

Parte generale

Ushiro ukemi 1,2 e 3

Yoko ukemi 1,2 e 3

Mae ukemi 1,2 e 3

Migi e hidari Shizen hontai

Caduta indietro

Caduta laterale

Caduta frontale
Posizione fondamentale

Largh. dei piedi come spalle a
dx e sx

Tecniche di proiezione

Hiza guruma - completa
O soto gari - completa
Uki goshi - completa
Tai otoshi - educativa

Bloccato e ruotato al ginocchio
Grande falciata esterna

Colpo d'anca fluttuante
Caduta del corpo

Piede sul ginocchio

Falciata indietro alla gamba
Mano dietro la schiena
Girato con la gamba fuori

Tecniche di controllo

Hon kesa gatame - rafforzata

Kuzure  kesa  gatame -
rafforzata

kami shio gatame -
rafforzata

yoko shio gatame

Controllo a fascia fondamentale
Variante della precedente
Controllo su 4 punti laterale
Controllo su 4 punti dal fianco

Prese al braccio e colletto
Prese braccio e spalla

Testa del compagno tra le
gambe

Una mano al colletto e una passa
tra le cosce

10



Allegato alla tavola n°® 2

Programma da Cintura Bianco-Gialla a Gialla

(BTN

NOTA: Specificita della tecnica di proiezione:
Tai otoshi: squilibrio avanti a destra o avanti sinistra (esecuzione destra o sinistra), caduta specifica (zempo kaiten

ukemi)
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Tavola n°3 ( pit precedenti Tavole) - Programma tecnico da cintura gialla a gialla arancione

Materia

Nome originale

Traduzione

Note e suggerimenti

Parte generale

Mae ukemi 1,2 e 3
kaiten ukemi le 2

Tai sabaki

Storia del judo

Caduta frontale
Caduta rotolata in avanti

Rotazioni del corpo

Jigoro Kano e fondazione
judo

In avanti e indietro

Date pil importanti e periodo
storico

Tecniche di proiezione

O uchi gari

Ko uchi gari

Grande falciata interna

Piccola falciata interna

Disegna un grande cerchio in
senso orario con il piede

Disegna un piccolo cerchio in
senso antiorario con il piede

Tecniche di controllo

Mune gatame

Kuzure kami shio gatame

Controllo del petto

Variante del controllo su 4 punti
da dietro

Chiudo con le braccia, testa e
braccio del compagno
Un braccio va sotto l'ascella

12



Allegato alla tavola n® 3

Programma da Cintura Gialla a Giallo-Arancione

NOTA:Specificita delle tecniche di proiezione:
O uchi gari: squilibrio indietro a sinistra, caduta specifica (ushiro ukemi)
Ko uchi gari: squilibrio indietro a destra, caduta specifica (ushiro ukemi)
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Tavola n°4 ( pit precedenti Tavole) - Programma tecnico da cintura gialla arancione a arancione

Materia

Nome originale

Traduzione

Note e suggerimenti

Parte generale

kaiten ukemi 1,2 e 3
Tai sabaki

Ayumi aschi

Tsugi ashi

Storia del judo

Caduta rotolata in avanti
Rotazioni del corpo
Camminata normale
Piede scaccia piede
Origini del judo

In avanti, indietro e di lato
Piedi in posizione fondamentale
Un piede non supera mai
l'altro

Date pit importanti

Tecniche di proiezione

Ippon seoi nage (le basi)

O goshi (le basi)

Proiezione con caricamento sul
dorso
Grande colpo d'anca

Braccio sotto l'ascella di uke

Mano dietro la schiena di uke

Tecniche di controllo

Kuzure yoko shio gatame

Kata gatame

Variante del controllo su 4 punti
dal fianco
Controllo alla spalla

Braccio sotto l'ascella stando
di fianco a uke

Chiudo testa e braccio di uke
e controllo con la testa

14



Allegato alla Tavola n° 4

Programma da Cintura Gialla-Arancione ad Arancione

NOTA: Specificita delle tecniche di proiezione:
Ippon seoi nage: squilibrio avanti a destra, caduta specifica (kaiten ukemi)
O goshi: squilibrio in avanti, caduta specifica (kaiten ukemi)

15



Tavola n°5 ( pit precedenti Tavole) - Programma tecnico da cintura arancione a arancione verde

Materia

Nome originale

Traduzione

Note e suggerimenti

Parte generale

ukemi (tutte)

Storia del judo

Seduti, piegati e in piedi

T principi educativi

Tecniche di proiezione

Ko soto gari

De ashi harai

Piccola falciata esterna

Spazzata al piede avanzante

Falcio con la gamba sinistra

Spazzo con il cucchiaio del piede

Tecniche di controllo

Tate shio gatame

Hairi kata

Controllo frontale su 4 punti

Metodi per arrivare al controllo

Controllo da sopra

Varie situazioni

16



Allegato alla tavola n° 5

Programma da Cintura Arancione ad Arancio-Verde

NOTA: Specificita delle tecniche di proiezione:

Ko soto gari: squilibrio indietro a destra, caduta specifica (ushiro ukemi)
De ashi harai: squilibrio laterale a destra, caduta specifica (yoko ukemi)

17



Tavola n°6 ( pit precedenti Tavole) - Programma tecnico da cintura arancione verde a verde

Materia Nome originale Traduzione Note e suggerimenti

Kumi kata (fondamentali) Le prese spiegazione

Parte generale La disposizione del Dojo Sala di pratica descrizione
Kuzushi,tsukuri e kake Azioni per portare a termine | spiegazione

una tecnica
Go, chova e yavara difese Descrizione
Tecniche di proiezione

Renraku combinazioni spiegazione

Tecniche di controllo

Ushiro kesa gatame

Nogare e fuseji

Controllo a fascia da dietro

Tecniche per ribaltare e

difendersi

18



Allegato alla tavola n® 6

Programma da Cintura Arancione-Verde a Verde

oo e

NOTA: sia i renraku che gli Hairi kata, Nogare e Fuseji vanno spiegati con esempi.

19



Tavola n°7 ( pit precedenti Tavole) - Programma techico da cintura verde a blu

Materia

Nome originale

Traduzione

Note e suggerimenti

Parte generale

Giaku yoko ukemi
Go kyo

Suddivisione tecnica del judo
(accenni)

Caduta laterale inversa

I 5 principi

Disegno mezzo cerchio con il
piede

Le 40 tecniche fondamentali del
judo (spiegazione)

Tecniche di proiezione

Harai goshi

Sasae tsuri komi ashi

Colpo d'anca con spazzata di
coscia

Bloccaggio della caviglia con
azione di pescaggio

Slancio  della
I'esterno
Pianta del piede sul dorso del
piede di uke

gamba  verso

Kaeshi waza contrattacchi Ribaltare la situazione
Ude garami Avvolgere il braccio In torsione
Tecniche di controllo
Hadaka jime Strangolamento a mani nude Da dietro, le mani si legano

20



Allegato alla tavola n® 7

Programma da Cintura Verde a Blu

Difese
-Go,
-Chowa
-Yawara)
Kaeshi Waza
Contrattacchi

NOTA: Specificita delle tecniche di proiezione:

Harai goshi: squilibrio avanti a destra, caduta specifica (yoko ukemi)
Sasae tsuri komi ashi: squilibrio avanti a destra, caduta specifica (yoko ukemi)
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Tavola n°8 ( pit precedenti Tavole) - Programma tecnico da cintura blu a marrone

Materia

Nome originale

Traduzione

Note e suggerimenti

Parte generale

kata

Suddivisione tecnica del judo

Storia del judo

In particolare descrizione del
Nage-no-kata e tecniche fino a
3" serie

Descrizione dettagliata

Differenze con il ju-jutsu

Tecniche di proiezione

Koshi guruma
Uki otoshi

Tsuri goshi

Ruotato sull'anca con presa al
collo
Rovesciata fluttuante in avanti

Colpo d'anca con presa alla
cintura

Braccio dietro al collo

Giro leggermente e tiro verso il
mio fianco

Presa alla cintura dietro e tiro
con pescaggio

Tecniche di controllo

Makura kesa gatame
Ura shio gatame

Okuri eri jime
Ude ishiji juji gatame

Conftrollo a cuscino

Controllo su 4 punti da dietro a
rovescio

Strangolamento con entrambi i
baveri

controllo al gomito a croce

La testa di uke sulla mia
coscia

Le braccia passano sotto le
spalle di uke

Si effettua da dietro
Si esegue da dietro uke
Il braccio di uke e teso

22



Allegato alla tavola n° 8

Programma da Cintura Blu a Marrone

23



NOTA: Specificita delle tecniche di proiezione:
Koshi guruma: squilibrio in avanti, caduta specifica (kaiten ukemi)
Uki otoshi: squilibrio avanti a destra, caduta specifica (zempo kaiten ukemi)
Tsuri goshi: squilibrio in avanti, caduta specifica (kaiten ukemi)
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