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VOCABULARIO

* Kodokan (##%7E£H) — KO (ensinar) + DO (o caminho) + KAN
(lugar, local)=»local para ensinar o caminho.

* SHIHAN (ETi#E) — Mestre, Professor mais ilustre.

* SENSEI (5&%E) — Aquele que veio antes, que detém o
conhecimento (Professor).

* SHUGYOSHA (f&173) — Praticante (aluno).

* SENPAI (4£2E) — O mais antigo, (nem sempre o mais
antigo é o mais graduado).

* KOHAI (£2%) — (0 que vem/entra depois) O mais novo
em relagdo a outros do grupo.

CONHECIMENTOS TEORICOS

PRINCIPIO DO JUDO
* (seiryoku zeny6), melhor uso da energia
e (Jita KyGei), prosperidade e beneficio mutuo.
* Alnica virdria que perdura, é a que se conquista
sobre a proépria ignorancia

UKEMI (3% &) - Exercicios de amortecimento de quedas.

e Zenpo Kaiten Ukemi (H /7 [0l #i5 32 &) — Exercicio de
amortecimento de queda com rolamento para frente.

( Executar o Zempo Kaiten Ukemi rolando sem encostar no

chao)

SHISEI(Z24) — A postura/a posicdo/a pose.

* Shizen Hon Tai (H #A4%4) — Postura natural basica
(fundamental).

* Migi Shizen Tai (45 H #A{£) — Postura natural com o pé
direito a frente;

* Hidari Shizen Tai (7£ H #8/4&)- Postura natural com o pé
esquerdo a frente.

* Jigo Hon Tai (H ZEAAK) — Postura defensiva bésica
(fundamental).

* Migi Jigo Tai (45 H 1K) — Postura defensiva com o pé
direito a frente.

* Hidari Jigo Tai (/£ H #14) — Postura defensiva com o pé
esquerdo a frente.

KUMI KATA (#H #» 77) — Formas de pegadas

* Sode Guchi (fili 1) — Ponta (boca/abertura) da manga.
* Naka Sode (H i) — Meio da manga.

*  Oku Sode (¥1il) — Fundo da manga.

* Naka Eri (FF#) — Meio da gola.

*  Oku Eri (B#£) — Gola funda (pegada no alto da gola).
» Ushiro Eri ({21) — Atras da gola.

* Mondo Koro— Pegada atrds, nas costas do uwagi.

SHINTAI (#£38) — Movimento de avancar /recuar sobre o

tatame.

*  Ayumi Ashi (#* % &) — Passada natural.

* Suri Ashi (4 Y J&)- Andar com o pé ultrapassando o
outro, arrastando

e TsugiAshi (#f %~ J&)- Passo em que um pé ndo
ultrapassa o outro, arrastando.

TECNICAS DE PROJECAO
NAGE WAZA

DAI IK KYO (55 —2#X) — Primeiro Grupo.

* DE ASHI BARAI (H /2 $A) — Varrer o pé que estd a frente

* HIZA GURUMA (JBREE) - Roda no joelho

* SASSAE TSURI KOMI ASHI (3Z#3A 2 ) — Golpe de
suspensdo pelo pé de apoio

* UKI GOSHI ({#8%) — Golpe de quadril flutuante

* 0SOTO GARI - KA -( GRANDE CEIFADA EXTERNA );

* O GOSHI - X% ( GRANDE GOLPE DE QUADRIL)

* 0 UCHI GARI (K A) — Grande ceifada interna

* SEOI NAGE (5 &\ ¥ 1J) — Arremesso sobre as costas

DAI NI KYO (55 —#) — Segundo Grupo

* KO SOTO GARI (/M) — Pequena ceifada externa.

* KO UCHI GARI (/NI XI) — Pequena ceifada interna.

* KOSHI GURUMA (#A%) — Roda de/no quadril.

* TSURI KOMI GOSHI (#J3AB%) — Suspender e entrar o
quadril (golpe de quadril suspenso).

* OKURI ASHI BARAI (3% /2 #1\) — Varrida acompanhando
(seguindo) o pé.

* TAIOTOSHI (7% & L) - Queda do corpo.

* HARAI GOSHI (A %) — Varrida do quadril.

* UCHI MATA (N H%) — Varrida dentro das virilhas (dentro da
virilha).

DAI SAN KYO (£f =#) — Terceiro Grupo

* KO SOTO GAKE (/©7hH}) — Pequena enganchada externa.

* TSURI GOSHI (#J%) — Suspender o quadril (segurando
pela faixa).

* YOKO OTOSHI (#§¥%) — Queda lateral.

¢ ASHI GURUMA (/£ HL) — Roda na perna.

* HANE GOSHI (k%) — Impulso de quadril.

* HARAI TSURI KOMI ASHI (A#J3A 2 ) — Varrida do pé por
dentro com puxada ascendente.

* TOMOE NAGE (EB#% 1™ ) — Arremesso circular.

* KATA GURUMA (J8 L) — Roda no (giro pelo) ombro.
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HAPPO NO KUZUSHI (/\ /7 @ fifi L ) — Desequilibrio em oito
diregGes.

*  Mae Kuzushi (HTfH L ) — Desequilibrio para frente.

*  Migui Mae Sumi Kuzushi (4 #TF# A7 L ) — Desequilibrio
para frente a direita (na diagonal).

* Hidari Mae Sumi Kuzushi(#=#ii [ A L ) — Desequilibrio
para frente a esquerda (na diagonal).

* Migui Kuzushi (5 i1 L) — Desequilibrio para a direita.

* Hidari Kuzushi (/£f8 L ) — Desequilibrio para a esquerda.

» Ushiro Kuzushi (#27 L) — Desequilibrio para tras.

* Migui Ushiro Sumi Kuzushi (5% Af L ) — Desequilibrio
para tras a direita (na diagonal).

* Hidari Ushiro Sumi Kuzushi(/= % [ A8 L ) — Desequilibrio
para tras a esquerda (na diagonal).

RENRAKU WAZA/RENRAKU HENKA WAZA - Ataques
Combinados

¢ KO SOTO GARI para YOKO OTOSHI
¢ HANE GOSHI para O UCHI GARI

e DE ASHI BARAI para HARAI GOSHI
¢ HARAI GOSHI para O SOTO GARI

¢ KO SOTO GARI para YOKO OTSHI

¢ O UCHI GARI para TAI OTOSHIO

KAESHI WAZA - Contra Ataques

¢ UCHI MATA contra TAI OTOSHI

¢ KO SOTO GARI contra UCHI MATA

¢ KOUCHI GARI contra SASSAE TSURI KOMI ASHI
¢ DE ASHI BARAI contra TAI OTOSHI

¢ O UCHI GARI contra YOKO OTOSHI

HISTORICO
Brasil e Mundo

. Realizacdo do 1° Campeonato Brasileiro de Judd - 1954

. Inclusdo do Juddé no Jogos Olimpicos -1964 nas
olimpiadas de Toquio em carater ndo oficial, porém nas
Olimpiadas de Munique em 1972, o Judd foi incluido
oficialmente nos jogos Olimpicos

. Realiza¢do do 1° Campeonato Mundial — 1956 no Jap3o

. Campeonatos Mundiais realizados no Brasil — 1965,2007
e 2013, realizados na cidade do Rio de Janeiro

TECNICAS DE SOLO
KATAME WAZA

OSAE KOMI WAZA(HI3A$;) — Técnicas de imobilizacdo

* HON KESA GATAME

* KUZURE KESA GATAME

e KUZURE KESA GATAME ( Makura Kesa Gatame)
e KUZURE KESA GATAME ( Ushiro Kesa Gatame)
¢ KAMI SHIHO GATAME

¢ KUZURE KAMI SHIHO GATAME

* YOKO SHIHO GATAME

* TATE SHIHO GATAME

SHIME WAZA (#X4%) — Técnicas de estrangulamento

e NAMIJUJIJIME

¢ GYAKU JUIIJIME

e KATAJUJIIIME

* HADAKA JIME - ( 3 FORMAS)

KATA (J&%) — Formas
NAGE NO KATA (413" ®DJ¥) - Formas de projecdo
*  Te Waza (F£%) - técnicas de m3o. (GRUPO 01)

i UKI OTOSHI
i SEOI NAGE
i KATA GURUMA

OBS.: O Nage no Kata deve ser apresentado aplicando as
técnicas de direita e esquerda e seguindo o protocolo.

DEMONSTRAR
* Demonstrar uma passagem de Guarda de pernas

FUSEGI

* Executar Defesa FUSEGI com as pernas em Katame
waza

*  Executar Defesa FUSEGI de técnicas em pé ( Tachi
waza)

NOGARE KATA

Demonstrar 6 viradas (saidas) em Katame Waza
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