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Programma cintura gialla

(minimo 30 lezioni, minimo 8 anni)

. Parte

(cintura semi gialla)

(tecniche di proiezione)
O-soto-gari
Hiza-guruma

Uki-goshi

(tecniche di caduta)

Ushiro-ukemi
Yoko-ukemi

Esercizi in movimento
1. Dimostrazione di Nage-waza con una pre-
parazione logica.

(tecniche di controllo)

Kuzure-kesa-gatame
Yoko-shiho-gatame

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione di Katame-waza a conclu-
sione di un attacco partendo da una situa-
zione di base della lotta a terra -

- Uke e Tori in ginocchio
- Uke carponi

2. Dimostrazione di una liberazione per ogni
Osae-komi-waza/tecnica di immobilizza-
zione

Esercizi supplementari

Yakosoku-geiko (esercizio convenuto aller-
nato ; una volta ciascuno, desira e sinisira, Ii-
bera scelta dei Nage-waza).
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2. Parte

(tecniche di proiezione)
O-uchi-gari

Ko-uchi-gari

Tai-otoshi

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione di Nage-wazo con una pre-
parazione logica.

2. Dimostrazione di Nagewaza con due di-
verse preparazioni.

3. Dimostrozione di un Nage-waza a destra
e a sinistra.

(tecniche di controllo)

Tate-shiho-gatame
Kami-shiho-gatame

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione di un Katame-woza a concly-
sione di un aftacco partendo da una situa-
zione di base della lofta a ferra -

- Uke sulla pancia
- Tori sulla schiena

2. Dimostrazione di una liberazione per ogni

Osae-komi-waza

Esercizi supplementari
Yakosoku-geiko ( esercizio convenuto alter-
nato ; una volta ciascuno, destra e sinistra,li-
bera scelta dei Nage-waza)




Il concetto
cintura gialla

Tema : preparazione

Una preparazione logica tiene conto del
fatto che una tecnica funziona solo se Tori e
Uke lo rendono possibile costruendo
un‘azione (movimento dei piedi, del corpo,
delle braccia/mani) e se la posizione di
enirambi i partner & adalta alla proie-
zione prevista. Una preparazione logica fa
sempre capo a una situazione-Judo.

Tema : Osae-komi

Una immobilizzazione (« OsaeKomi») &

valida quando:

1. Tori & sopra Uke

2. Uke & quasi sulla schiena

3. Tori controlla Uke

4. Tori & libero (non ha le gambe tra le
gambe di Uke)

5. Quando uno dei due Judoka & ancora
all'interno della superficie di competi-
zione con una parte del corpo.

Tema : situazione di base
Nel lavoro al suolo ci sono situazioni che ri-
corrono regolarmente quando Uke vuole
evitare un confrollo. Vengono chiamate « si-
tuazioni di base » o «situazioni di parten-
za» e si differenziano tra « sopra» e « sof-
to ». C'e la posizione
- carponi, allungati sulla pancia
- sullo schiena
- in mezzo alle gambe
- in ginocchio

Tema : Ippon

Scopo del confronto fra due contendenti : fi-
nire il combaltimento con Ippon {punto)
Ippon si oftiene con proiezioni, immobiliz-
zazioni, lussazioni del gomilo e strangola-
menti,

Nelle proiezioni i criteri dell'lppon sono
quando Tori lancia Uke con forza (1), velo-
cita (2) controllate sulla schiena (4) o su un
lato della schiena.

Tema : esercitare destra e

sinistra

All‘inizio non si sa ancora da quale parte si
ha pis facilita a proiettare e/o a immobiliz-
zare. Pil avanti non si sapré se |'attacco ar-
rivera do desira o da sinistra, per cui & bene
imparare a proiettare, confrollare e cadere
da entrambe le patli. |l corpo e la muscela-
tura lavoreranne in modo equilibrato e ar-
monioso.

Tema : liberazione
Un tentativo di liberazione (« Osaekomi To-
keta ») sara valido quando:
- Uke si trovera sopra Tori
- Uke non & pit sulla schiena
- Tori non controlla pit Uke
- Tori si trava tra le gambe di Uke
- entrambi i Judoka sono fuori dalla super-
ficie di compelizione

Tema : Yakusoku-geiko

Yakosoku-geiko significa « allenamento i-
bero » . Allo stadio di principiante significa
esercilare in modo alternato senza opporre
resistenza (p.e. non bloccare con le brac-
cia, non piegare il fronco), Imparare a ca-
dere & importante quanto imporare a
proiettare.
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Programma cintura arancione

{almeno 60 lezioni, almeno 10 anni)

1. Parte

(cintura semi arancione)

NAGE-WAZA
(tecniche di proiezione)

Ko-soto-gari/Ko-soto-gake
O-goshi
Ippon-seci-nage

2. Parte

NAGE-WAZA

(tecniche di proiezione)
De-ashibarai

Okuri-ashi-barai

Tsuri-komi-goshi

Harai-goshi

UKEMI (tecniche di caduta)

Ushiro-ukemi (con ostacolo)
Yoko-ukemi (con Uke)

Mae-mawari-ukemi (con ostacolo rimanendo al suolo)

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione di Nage-waza con una pre-
parazione logica

2. Dimostrazione di Nage-waza con due pre-
parazioni

3. Dimostrazione di dve Nage-waza [una di
gamba e una con rotazione del corpo) a
desira e a sinistra

4. Dimosirazione di una combinazione [Uke
evita il primo attacco)

KATAME-WAZA
(tecniche di controllo)

Kuzure-kami-shiho-gatame
Hon-kesa-gatame

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione di Katame-waza a conclu-
sione di un altacco purrendo da una situa-
zione di base al suolo.

2. Dimostrazione di una liberazione per ogni
Osae-komi

3. Conclusione di un atacco in Osaekomi,
Tori fra le gambe di Uke

4. Dimostrazione di due immobilizzazioni
(combinazione) con Uke che si muove per
liberarsi.

Esercizi supplementari

1. Dimostrazione di un passaggio al suolo
[Uke in ginocchio, Tori in piedi)

2. Yakosoku-geiko (esercizio libero alternato ;
proiefiare in movimento con diversi Nage-
waza)
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Esercizi in movimento

1. Dimostrazione dei Nage-waza con una pre-
parazione logica

2. Dimostrazione di un Nagewaza con due
diverse preparazioni

3. Dimostozione di due Nagewaza (una tec-
nica di gamba e una di rotazione del
corpo) adesira e a sinistra

4. Dimostazione di un contrattacco (Tori
evila e proiefta con un contro-calpo)

KATAME-WAZA
(tecniche di controllo)

Kata-gatame
Kuzure-kesa-gatame (in tre varianfi]

Esercizi in movimento

1. Dimostazione di  Osaekomiwaza a
conclusione di un attacco partendo da una
posizione di base al suolo

2. liberazione della gamba che Uke oggan-
cia

3. Dimostrazione di una liberazione da Kata-
gatame e due da Kuzurekesa-gatame

4. Dimostazione di due immobilizzazieni in
combinazione su Kata-gatame e due su Ku-
zure-kesa-galame

Esercizi supplementari

1. Passaggio al suolo a seguito di un proprio
Ashi-waza (tecnica di piede)

2. Kakari-geiko (proiezioni con Uke che si di-
fende con gli spostamenti)
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Il concetto
cintura arancione

Tema : combinazioni
Una combinazione di tecniche ¢ possibile
quando Uke evita o blocea un primo ak-
tacco e Tori approfitta di questa reazione
per porre un secondo attacco. Lo seconda
proiezione avra successo se eseguita nella
direzione nella quale Uke si muove. Sempli-
ficando abbiomo : avantiindietro (indietro-
avanti) e deslra-sinistra (sinistra-destra)

Tema : cambio dell*

immobilizzazione
Se Uke tenta di liberarsi da una immobiliz-
zazione Tori lo pud impedire spostando il
peso del suo corpo, cambiando i punti di
controllo e assumendo una diversa posizio-
ne. Fintanto che i criteri dell'immobilizza-
zione sono rispettali, I'Osaekomi continua.
Una buona immobilizzazione  non
andrebbe mai cambiata se non per asso-
luta necessita.

Tema : « movimento »

Se Uke simuove & pit facile proieftarlo. Tori
cerca di porlare Uke in una situazione
adatta all’esecuzione: della proiezione
(vale a dite una situazione come descrifta a
pg.). E" possibile proiettare anche da fermi,
ma in movimento le proiezioni sono pid
spontanee e naturali.

Tema : contrattacchi
Tori difende su attacco di Uke bloccando o
evitando e approfitta della sua reazione
per proiettare. || conirolancio su bloccag-
gio & eseguito al momento dell'inizio
dell’attacco di Uke oppure anche come
controcolpo dopo aver evitato un tentalivo
di proiezione.

Tema : Kuzure

Kuzure pud essere fradotio con « varian:
te». | nomi delle tecniche di immobilizza-
zione definiscono il principio del controlla.
La forma di base & Hon. Tutte le varianti
sono definite Kuzure, anche se per alcune
varianti esistono particolari definizioni in
giapponese.

Tema : Kakari-geiko

Kakari-geiko & una forma di esercizio che
serve a migliorare la tecnica di proiezione
e la sensibilita nella ricerca di una buona
posizione del corpo. Tori tenta una proie-
zione e Uke evita in scioltezza. E’ impor-
tante che Uke non blocchi con le braccia e
se |‘atfacco & valido Uke cade.
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Nage-waza Ukemi

(tecniche di (tecniche di
proiezione) caduta)

Ko-soto-gari/gake Ushiro-ukemi

con ostacolo

O-goshi Yoko-ukemi

su Uke

Ippon-seci-nage Mae-mawari-ukemi

con ostacolo rimanendo al suolo




Osae-komi-waza Osae-komi-waza
(immobilizzare) (liberazione)

‘Kuzure-kami-shiho-gatame  Kuzure-kami-shiho-gatame

Tori ha le gambe raccolte uscire girando

Honkesa-gatame Hon-kesa-gatame

uscire girando
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Programma

cintura verde

(minimo 60 lezioni, minimo 12 anni)

I. Parte

(cintura semi verde)

NAGE-WAZA
(tecniche di proiezione)

Sasae-tsuri-komi-ashi
Morote-seoi-nage
Uchi-mata
Ko-uchi-maki-komi

2. Parte

NAGE-WAZA
(tecniche di proiezione)

Tomoe-nage
Yoko-otoshi
Tani-otoshi
Seoi-otoshi

UKEMI (tecniche di caduta)

Mae-mawari-ukemi (con Uke e con ostacolo rialzandosi)

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione dei Nage-waza con una pre-
parazione efficace

2. Dimostrazione di un Nagewaza con dve
diverse preparazioni

3. Dimostrazione di due Nage-waza (una tec-
nica di gamba e una con rofazione del
corpo) a destra e a sinisira

4. Dimostrazione di una combinazione con
un‘entrata che Uke blocca, continuare con
una fecnica indiefro.

KATAME-WAZA

(tecniche di controllo)

Yoko-shiho-gatame

(in tre varianti)
Kuzure-kami-shiho-gatame
(in tre varianti)

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione delle immobilizzazieni a
conclusione di un attacco da una posizione
base.

2. Dimostrazione di due liberazioni per ogni
Osoe-komi-waza.

3. Dimostrazione di due combinazioni per
ogni Osae-komi-waza

4. Dimostra dalla posizione carponi come
puoi prendere in immobilizzazione Uke che
attacca da sopra.

Esercizi supplementari

1. Dimostrazione di passaggio al suolo a
conclusione di una tua entrata

2. Un Randori (esercizio libero) in piedi, uno
al suolo
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Esercizi in movimento

1. Dimostrazione dei Nage-woza con due di-
verse preparazioni

2. Proiettare Uke dopo liberazione dalla sua
presa una volta alla manica e una veolta al
collo

KATAME-WAZA

(tecniche di controllo)

Tate-shiho-gatame
(in tre varianti)

Ude-hishigi-juji-gatame

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione dei Katame-woza [Kan-
setsu-waza e Osaekomiwaza) a conclu-
sione di un attacca da una posizione base

2. Dimostrazione di due liberazioni e due
combinazioni su Tate-shio-galame

3. Dimostra, allungato sulla pancia, come
puoi prendere in Osae-komiwaza Uke che
attacca dall'alto

Esercizi supplementari

1. Dimosirazione di due passaggi al suclo
dopo aver evitato 'aftacco in Sutemi-waza
(tecnica di sacrificio)

2. Shiai [combatiimento] partecipazione o
gare inlermne




Il concetto
cintura verde

Tema : liberazione dalla
presa

E’ utile liberarsi dalla presa dellayversario
per impedirgli di portare un ottacco e
quando la sua presa impedisce la prepara-
zione del proprio: attacco. Tenlare di stac-
care la presa in continuazione senza por-
tare un aftacco viene punito come passivita.

Tema : battere

Se una leva & ben applicata, Uke deve ab:
bandonare. In segno di resa deve battere
due volte con la mano sulla malerassina o
sul partner/avversario. « Maifia» abban:
dono e il combattimento fermina immedia-
tamente. In allenamento Tori deve losciare
subito la leva per non ferire Uke.

Tema : il Randori
Randori significa esercizio libern. Pud es-
sere un gesercizio del comballimenio»
dove si esercita la lofta e la fecnica. In un
buon Randori si hanno i due elementi, si
provano le tecniche in piedi e al suolo con-
tro un pariner che dosa la resistenza e par-
fecipa in modo intelligente al gioco.

Tema : leve

Le leve nel Judo avyengono per torsione
[Garami] o per estensione [Ude-hishigi)
dell‘articolazione del gomito. Leve artico-
lari (p.e. il Judo applicato alla difesa perso-
nale) possono essere applicate anche ad
alre arficolazioni (piede, ginocchio, nuca,
dita ece.). In un incontro sportive & per-
messa solo la leva al gomito.

Tema : passaggi al suolo

Un passaggio al suolo & di solilo la
conseguenza di una lecnica non valutata
con |'lppon. Bisogna far atfenzione che Tori
non cada sopra Uke o che, per carrenza di
controllo, metta in pericolo Uke prima del
passaggio al suclo. Come passare al suolo
in modo contollato va esercitate infensa-
mente sia da Tori che da Uke.

Tema : Shiai
Shiai significa gara (combattimento). Nel
combatiimento il Judoka ha la possibilita di
verificare |efficacia del suo Judo. Due Ju-
doka tentano di oftenere | Ippon (punteggio
pieno). Dopo I'lppon I'incontro & terminato.
Nel Shiai si fratta soprattutto di verificare il
proprio livello tecnico e di imparare a ge-
stire sia la vittoria sia la sconfitta.
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Nage-waza
(tecniche di proiezione)

{ /7

B
A
A

25

con Uke con ostacolo e rialzarsi

Mae-mawari-ukemi

con Uke e con ostacolo rialzandosi
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Osae-komi-waza Kansetsu-waza
(immobilizzare) (lussazioni)

visto dal dayvanti
(per 'Osaekomi Tori
deve piegarsi in
avanfi)

Tate-shiho-gatame Ude-hishigi-juji-gatame

forma tate-sankaku-gatame una gamba sopra la spalla o le due
gambe soprail corpo

Tate-shiho-gatame Ude-hishigi-juji-gatame

conirollo al braccio e alla cintura con due gambe sopra il corpo di Uke

Tate-shiho-gatame allungato sulla pancia :

dietro la testa tenere la cintura Tori & sotto
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che si riesce cd qppﬂicers anche
ner/avversario difende duraments.

Tema ~uHMagef-nowk\ata,

Tema : Shime-waza
| Shime-waza {fecdmcha di sstmngolememoj
sidistinguono in :

' ypressione can il
Eﬁmcclo dellu ltadﬁ::.q le fecniche di

mqngp?omﬁmo possono far pardere i
sensi.

Tema : attacchi con
contatto
senza urml o onows:are‘p'
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Nage-waza
(proiezioni)

<]
Posizione (tronco piegato/braccia che bloccano)

Ai-yotsu/presa piegato e braccia Kenka-yotsu/presa
normale che bloccano alternata
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Kansetsu-waza Shime-waza

(tecniche di (strangolamenti)
lussazioni)

Ude-garami Juji-jime

da Yoko-shiho-gatame

Ude-garami

sdraiato sul dorso

Ude-hishigi Okuri-eri-jime
waki-gatame
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NAGE-WAZA (tecniche di proiezione)

Soto-/Hane-makikomi Hikkomi-gaeshi
Uki-waza Ura-nage/Yoko-guruma
Sumi-gaeshi Kata-guruma

UKEMI (tecniche di caduta)

caduta libera da entrambi i lafi
Mae-ukemi cadula da posizione eretta

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione dei Nage-waza con due diverse preparazioni, di cui quattro a destra e a sinistra

2. Dimostrozione della tecnica faverita (Tokuiwaza) con finte e tecniche dello stesso gruppo
(concetto tattico)

3. Dimostrazione di due Kaeshi-waza (controcolpo sulla tecnica favorita)

KATAME-WAZA (tecniche di controllo)

Ude-hishigi-ude-gatame Sankakujime
Ude-hishigi-hiza/hara-gatame Hadaka-jime
Ude-hishigi-sankaku-gatame

Esercizi in movimento

1. Dimostrazione dei Katame-waza a conclusione di un attacco da una posizione di base
2. Tre attacchi di Tori
- dal davanti (testa)
-dilato )
-da dietro/sopra cavalcioni
Dimostrazione di un attacco con Osae-waza (fecnica di immobilizzazione), un Kanselsu-waza (lus-
sazione| e un Shime-waza srangolamento su Uke in posizione carponi/allungata sulla pancia

Esercizi supplementari

1. Dimosirazione di un passaggio al suolo con un Osae-waza, Kansetsu-waza, Shime-waza
a) come continvazione di un proprio attacco e
b) come continvazione di un attacco di Uke
2. Shiai (combatiimento) : partecipazione ad una gara nazionale
o
Kata : Ire gruppi del Nage-no-kata
o
difesa personale : difesa su dodici attacchi senza armi
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Il concetto
cintura marrone

Tema : Hikkomi-gaeshi

Softo Hikkomi-gaeshi s’intendono le tecni:
che che assomigliano a delle proiezioni ma
permettono di portare Uke al suolo senza
lanciare propriamente. La variante presen:
tata alla pagina 49 « Obitorigaeshi » ne &
un esempio fra tanfi. Da poco, queste tecni-
che possonaanche dare delle valutazioni.

Tema : gruppi (famiglie)
Con questa definizione si ‘intende un
gruppo di tecniche eseguite in diverse dire-
zioni che si legano tra loro con combina-
zioni e finte. In un gruppo di tecniche la tec-
nica favorita & la principale e aftorno ad
essa si sviluppano le altre.

Tema : Nage-no-kata

1. Tewaza: Uki-otoshi, Ipponseoinage,
Kata-guruma

2. Koshiwaza: Uki-goshi, Horaigoshi,
Tsuri-komi-goshi

3. Ashiwaza: Sasae-tsuri-komi-ashi, Okuri-
ashi-barai, Uchimata

4. Masuteniwaza:  Tomoenage, Ura-
nage, Sumi-gaeshi

5. Yoko-sutemiwaza; Yoko-goke, Yoko-
guruma, Ukiwaza

Tema : finte

La finta & un attacco simulato (pie. uno
sirappo, Un passo o un moyimento di anca
o di gamba) che porta Uke alla reazione
voluta. Tori sfrutta poi questa reazione con
la tecnica

prevista. Lo tecnica pud essere eseguita
dolla stessa posizione e con la slessa presa
come la tecnica dapprima simulata.

Tema : concetto
di « tattica »

Il concetto di « tattica» & la pionificazione
individuale di come organizzare il combat-
timento. Lo scopo & di riuscire a piazzare il
proprio Tokuiwaza e di anticipare/evitare
eventuali reazioni e azioni. Cio permette di
prevedere al meglio il decorso del combat-
fimento.

Tema : difesa personale

Attacchi senza armi sono p.e.
s sberla

« Colpo o pugno

* Pedata

* Presa al bavero
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Lessico

Aiyolsy
Ashi
Ashigalome
Ashi-guruma
Ashiwaza
Ayami-ashi
Awasele

Barai/haroi
Chui

Dan

De
De-ashi-baroi
Dojp

Dari
Eri

Gaeshi
Gake
Garami
Gari
Goshi/Koshi
Guruma

Hodaka
Hodaka-{ime
Hane
Hane-goshi
Hane-mokikoni
Hansoku-make
Hara-gatame
Haral
Harai-goshi
Hikkomi
Hikkomi-gaeshi

Hiza
Hizo-gatame
Hiza-guruma
Hon
Honkesa-gatame

Ippon
Ipponseoi-nage

Jime [Shime)

Judo
Juji

54

presa fondamentale

piede, gamba

conlrollo conlu/le gambe
wotasulla gamba

fecniche dipiede/gamba
movimenle di sposlamento normale
combinalo

spozzare
ommonimento medio

gradi di moeslri

avanzonle

spazzala ol piede avanzante

lvoga distudio dello via, palestra di arti
marzioli

prendere

baveru

do Kaesw, rendere, contrattacco
aggancio

awolgere

lolciore

anca

ruola

nudo

strangolamenlo o mani nude

saltalo

anca salloto

anca sallala con awolgimento
squolificoto

lvssozione per mezzo dell'addome
spazzare

spezzalad'anca

rotolare insieme

passaggio ol suola rotolando softa il
pariner

ginocehio

immobllizzazione col ginocchio
ruola sul ginocchio

principale, fondamentale
immobilizzozione fondamentole o fascia

punto, vittoria
braceio in spalla fondamentole

strangolore
vio dello cedevolezza
croce

Juji-gatame
Jujifime

Kami
Kami-shifo-golome
Kantselsuwazo
Kata
Kata-gatame
Kalome
Kota-guruma
Kata-te-fime
Keikoku

Kenka
Kenka-yotsu
Kesa
Kesa-galome
Kinsa

Ke

Koka

Komi
Koshi-guruma
Koshiwoza
Kosolo-gake
Ko-soto-gari
Kochi-gari
Ko-uchi-makikomi

Kuchiki
Kuchikitaoshi
Kumikata

Kuzushi

Kuzure
Kuzure-keso-gatome
Kyu

Mae
Mae-mawariukeni
Mae-ukemi

Mote

Maki

Maki-komi

Mata
Mokusa

Morole
Morole-gori
Morote-seainage

Nage
Nage-nokata
Nage-waza

immobilizzazione/controllo o croce
strangolomento o mari incrociate

aldisopra

immobilizzozione du sapra su quatiro punli
tecniche di lussozione

spallo, modello

immobilizzazione per lu spalla
immobilizzare, contiollore

ruota sopra laspallo

strangolare con una mano
ammonimento grave

Iitigio

presa alternola

osciarpa, di froverso
immobilizzazione a sciarpa [di troverso]
piccolo vantaggio

piccolo

piccolo valulazione

do Komu: denlro, coniro, sollo, sollevato
roto sull‘anco

tecniche di anca

piccolo aggancio eslerno

piccola falciata esterma

piccola falciotainterna

piccolo avvolgimentointerno cadendo so-
pra

leteralmente salberomarcios

tirare via con la mano il piede opposto
presa

rompere, squilibrare

variante

variente dellinmobilizzozione o sciarpa
gradialfievi

dovonti, faccio

codula avanti rotolando

caduta avanli

uspellare

awolgere

entrare e cadere insieme ralolando ovvol-
gendo

coscin

posizione sedulo propizia alla concentra-
zione

a due mani

lalciare a due moni

braccio in spalla con presa o due mani

proiezione, proiellare
forme di proiezioni
lecniche di proiezione



0

O-goshi

Okuri
Okuriashiborai
Ohuri-erifime
Osoekomi
O-solo-gori
Oloshi
Ouuchi-gori
O-guruma

Randori

Kei

Rentaky
Renraku-woza
Ritsu-rei

Sankaks{ime
Sankoku-golome

Sankaky
Sasoe
Sasoe-lsuri-komi-oshi
Se

Seol
Sealnoge
Shiai

Shibo

Shido
Shime-woza
Shisei
Sono-mama
Sore-moade
Sote
Soto-maki-komi
Sukui
Suku-noge
Sumi
Sumigaeshi
Sulemi
Sulemi-wazo

Tachi

Tani

Toni-oloshi

Ton

Tai-sabaki

Tai-otoshi

Tate
Tate-shiho-gatame
Tote-sankaky-galama

Taoshi

gronde

grande colpo di anco

adue, coppia, enfrombi
spazzalo dei dve piedi
sdrangolamenta con due boveri
immobilizzare con il corpo
gronde folciato estemo
cadulo, cadere

grande spazzolainlema
grande roto

esercizio libero di applicazione
saluto

combinazioni

lecniche cambinate

solulo in piedi

srangolamento con le gonbe a fiongola
immobilizzazione con le gzmbe
alriangolo

Iriangola

bloccare; tenere

sgambetio alle caviglia con sollevamento
dorso

prendere sul dorso

proiezione sullo spalla
combattimenlo

quattrololi

animonimento lieve

tecriche di strangolamento
posizione

non muovers

fine del combatlimento

eslemo

rololomenta esterno

cucchicio (movimento o

loncio @ cucchioio

angolo

rovesciamento sull'angolo
sucrificarsi

lecniche di sacrificio

in piedi [posizione erefto)

valle

caduta nella valle

corpo

movimento di ralaziene del carpe

cadula del corpo

verticale, dirilto

immobilizzazione con posizione allungata
immobilizzazione a lrongelo con allinga-
mento

piegare spingendo

Te
Te-guruma
Te-waza
Toketa
Tokui
Tokui-wozo
Tomoe
Tomoenoge
Tori
Tsugi-ashi

Tsuri
Tsuri-ashi

Tsuri-komi-goshi

Uchi
Uchi-mata
Ude
Ude-hisigi
Ude-gorami
Ude-gotame

Uke

Ukemi

Uki
Uki-gatame
Uki-goshi
Uki-otoshi
Uki-waza
Ura-noge
Ushiro
Ushiro-goshi
Ushiro-kesa-gatome
Ushiro-ukemi
Uisuri-goshi
Utsuri

Waki
Waki-gatami
Wazo
Wazaari

Yoku-soku-geiko
Yoko

Yoko-gake

Yoko Guruma
Yoko-oloshi
Yoko-shiho-gatame
Yuko

La-rei
Za-zen

Lessico

mano

ruota dibraccio

fecniche dimano/braccia

fine dell'immobilizzazione

tovorilo, fallo bene

lecnico favorita

arco, 1wole

proiezione a wolo con piede sull oddome
colvi che aftacco

movimenlo dei piedi, il secondanan sor
pussa

pescare, sollavare

movimenlo dei piedi, Foscinoto, uno sor-
pussa

tecnica di onca, firando, sollevando

inlerna

falciatainterno alla coscio

braceio, avanbroccic

lussazione con pressione sul braccio
lussazione con broceio piegalo
lussazione al bracsio ollungate con due
man sul gomilo

chisubisce l'allocco

codula

fluttuare

immobilizzaz.one fluluante con ginocchio
profezione can anca fullvante
proiezione con caduta fluftuone
tecnica fluttuante

profeziane ell'indielro

dielro

proiezione d anca indielro
immoblizzazione a foscia da dietro
cadufo ndietre

controcolpo cttorno all'anca

confro, spostato

ascello

canlrollo conlascella
fecnice

quasipunlo

esercilore con converzione
laterale, fianco

aggancic lalerale

ruote sul fianco

rovesciata loferale

controllo laterale dei quattra punti
volulozione media

saluto in ginocchio
posizione seduta di riposo, conlrazione
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