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VOCABULARIO

* SENSEI 9G4 ( Professor)

e JUZE (Suave)

* DO 3& ( Caminho)

* [TI, NI, SAN, SHI, GO, ROKU, SHITI, HATI, KYU, J0
(Contagem de 01 A 10)

» DOJO ( Sala de Treinamento)

* JUDOGI (Vestimenta do Judoca)

¢ WAGUI (Casaco)

e OBI (Faixa)

*  SHITABAKI OU ZUBON (Calca)

*  ZORI (Chinelo)

e  MATE ( Parar)

* HAJIME (Comegar)

e SOREMADE (Terminar)

¢ SONOMAMA (N&o se mova)
* KIOTSUKE (Atencdo)

* RANDORI (Treino Livre)

*  SHIAI (Competicdo)

* UCHIKOMI(Treinamento de entrada de técnicas)
* TORI (Judoca Ativo)

*  UKE (Judoca Passivo)

CONHECIMENTQOS TEORICOS

*  Amarrar corretamente a faixa

ORDEM DAS FAIXAS

e Ky( (graus Inferiores) — Basicos( Branca,
Branca/Cinza, Cinza, Cinza/Azul, Azul, Azul/Amarela,
Amarela, Amarela/Laranja, - Intermediarios
( Laranja, Verde, Roxa e Marrom)

*  YGdansha ( Faixas Pretas do 1° ao 5° Grau).

*  Kodansha ( Faixa Vermelha e Branca do 6° ao 8°
graus e faixas Vermelha do 9° ao 10° grau)

PRINCIPIO DO JUDO
e Quem tem perder ja esta vencido
*  Conhecer-se e dominar-se, dominar-se é triunfar
* Ojudoca ndo se aperfeicoa para lutar, luta para se
aperfeicoar.

SAUDACGES: HEI-HO
e Em Pé: Hitsu Rei ou Tachi Rei
* Ajoelhado: Za Rei

UKEMI (32 &) — Exercicios de amortecimento de quedas.

(Executando no minimo 3 em movimento)

» Mae Ukemi (Hj5Z &) — Exercicio de amortecimento de
queda de frente.

* Yoko Ukemi (1#3Z &) — Exercicio de amortecimento de
queda de lado.

* Ushiro Ukemi ($&23Z &) — Exercicio de amortecimento de
queda para tras.

* Zenpo Kaiten Ukemi (Hif /7 [A1#53Z £ ) — Exercicio de
amortecimento de queda com rolamento para frente.

KUMI KATA (#H %4 77) — Formas de pegadas

(Demonstrar duas forma de pegada)

KUZUSHI — Desequilibrio

(Demonstrar 2 formas de desequilibrio)

TECNICAS DE PROJECAO
NAGE WAZA

DAI IK KYO (58 —#X) — Primeiro grupo.

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

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

® 0 SOTO GARI -K# A -( Grande ceifada externa );

® 0O GOSHI - K ( Grande golpe de quadril)

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

* SEOI NAGE (5 &\ #%¢1}) — Arremesso sobre as costas.

RENRAKU WAZA/RENRAKU HENKA WAZA - Ataques
Combinados

¢ DE ASHI BARAI para O SOTO GARI
¢ DE ASHI BARAI para SEOI NAGE

¢ SASSAE TSURI KOMI ASHI para O SOTO GARI

KAESHI WAZA - Contra Ataques

* (O SOTO GARI contra O SOTO GARI
e DE ASHI BARAI contra DE ASHI BARAI (Tsubami Gaeshi)
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SHISEI(34) — A postura/a posicdo/a pose. TECNICAS DE SOLO

o Shizen Hon Tai (1A 45{4) — Postura natural basica KATAME WAZA ([&E ) — Técnicas de dominio (controle).
(fundamental).

o Migi Shizen Tai (%5 [ 28{%) — Postura natural com o OSAE KOMI WAZA — Técnicas de imobilizagGes
pé direito a frente; * HON KESA GATAME

. Hidari Shizen Tai (/£ H #A{%)- Postura natural com * YOKO SHIHO GATAME
o pé esquerdo a frente. ¢ KAMI SHIHO GATAME

*  Jigo Hon Tai (H #EA{K) — Postura defensiva basica | ® KUZURE KESA GATAME
(fundamental). * TATE SHIHO GATAME

e Migiligo Tai (5 H#1{F) — Postura defensiva com o
pé direito a frente.

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

DEMONSTRACAO
TRES VIRADAS , com Uke em decubito Ventral

SHINTAI (#£38) — Movimento de avangar/recuar sobre o FUSEGI
tatame.
*  Ayumi Ashi (#* % J&) — Passada natural.
*  SuriAshi (¥ Y &)~ Andar com o pé ultrapassando o
outro, arrastando.
e TsugiAshi (k%" J2)- Passo em que um pé n3o
ultrapassa o outro, arrastando.

®  Executar Defesa com as pernas em Katame waza

HISTORICO

Criado e desenvolvido pelo Shihan (Mestre) Jigoro Kano, com o objetivo de se ter um esporte que pudesse ser praticado por
todos sem o risco de lesGes ou perigo de vida. A partir do estudo de artes marciais como o Ju Jitsu, o Shihan Jigoro Kano
desenvolveu o Judd. Fundou o primeiro Dojé de Jud6 do mundo, em 1882, com o nome de Instituto de Judd Kodokan (Academia
do Caminho Suave). Ainda hoje é o maior centro de Judd do mundo, o berco, onde praticam japoneses e atletas de varias partes
do mundo, que objetivam o aperfeicoamento de seu nivel técnico e cultural. Shihan lJigoro Kano nasceu em 28/10/1860, no
distrito de Hyogo. Era de baixa estatura, medindo escassos 1,50 mts. e seu peso era proporcional a sua altura, pesando ndo
mais que 50 Kg. Shihan ligoro Kano veio a falecer de febre amarela em 04/05/1938 aos 77 anos quando voltava de uma viagem
a bordo de um navio.

O Judé no Recreio da Juventude:

O Judé6 foi introduzido pelos Senseis Delamar Teixeira da Silva e Osvaldo Monteiro dos Santos, por meados de 1965.
Desde entdo muitos professores e judocas contribuiram para a formacdo de mais de 60 faixas pretas e para o engrandecimento
deste departamento, que é muito bem quisto por todos no meio do jud6, sendo um dos clubes mais respeitados do Rio Grande
do Sul e do Brasil. Entre outros senseis, alguns se destacaram pelo tempo e pela eficacia de seus ensinamentos, senseis como
Manoel Lacerda, Darci Pacheco Mandelli, Satoru Ibihara, Paulo Kawamura, Fernando Kuse, Osvaldo Monteiro dos Santos, entre
outros.
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