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Bases del Judo

Conocimiento general

® Ceremonial, saludo, judogi, partes del dojo.
® Posturas (shisei) y desplazamientos (shintai)

® Kumikata — Happo no Kuzushi— Partes de un lance (tsukuri-kuzushi-kake)
sobre su tokui waza.



UkemiWaza

Caidas, a eleccion del postulante (presentacion libre o kata)

® Presentacion tecnica libre con un minimo de 8 caidas realizadas
continuamente.

® Ukemi No Kata



Ukemi No Kata

Migi Zempo Kaiten Ukemi
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Keiko Waza

Uchikomi - repeticiones.
Kake Geiko - levantando.
Sute Geiko - arrojando .

Otros entrenamientos.



Presentacion Tecnica

El postulante podra optar por

Presentacion Técnica completa (compuesta por bases del judo y Listado Tecnico de piey
suelo)

Presentacion Técnica Parcial (realizar solamente nage waza y luego otra con katame waza)

La presentacion técnica es la oportunidad del postulante de realizar el listado técnico con la
eleccion de técnicas, combinaciones tachi waza a ne waza, uchikomi, sute geiko, bases del
judo, etc; con una duracion minima de 2 minutos. Puede optar por dividirla con diferente
contenido en dos partes, ejemplo: contenidos sobre nage waza y otra presentacion con
contenido katame waza.

Si el examinador considera que la presentacion carecio de algun elemento tecnico o fue
deficiente, podra solicitarle mayor desarrollo de las técnicas IJF.



Consideraciones complementarias

Las federaciones podran adjuntar cualquier otro tema complementario

® Defensa Personal (conocimiento general tedrico — practico)

® Podra realizar una demostracion especifica de autodefensa en lo practico; y en lo
teorico tener conocimiento sobre legitima defensa y normas de sequridad ciudadana.

® Serecomienda realizar un curso especifico sobre defensa personal.



Consideraciones complementarias

Las federaciones podran adjuntar cualquier otro tema complementario

® Arbitraje y Reglas de Competencia (conocimiento general teorico — practico)

® Enlo practico podra arbitrar un randori o haber realizado un curso de arbitraje oficial.



Consideraciones complementarias

Las federaciones podran adjuntar cualquier otro tema complementario

® Primeros Auxilios (KUATSU —reanimacion)

® Podra ser examinado sobre pequenas lesiones, persona inconsciente, lesion en el codo,
hombro, y todas las posibles situaciones de emergencia en el dojo o competencia.



Consideraciones complementarias

Las federaciones podran adjuntar cualquier otro tema complementario

® Teoria (vocabulario —temas varios sobre el judo)
® Podra presentar una monografia sobre cualquier tema relacionado al judo.

® Realizar multiple-choice o cuestionarios que considere el examinador.



Consideraciones complementarias

Las federaciones podran adjuntar cualquier otro tema complementario

® Docencia

® Practica docente — nociones de didactica y pedagogia aplicada al judo. Ejemplos con la
ensenanza de bases del judo, técnicas, etc. Entrenamiento formativo y competitivo.

® Contenido de una clase de judo, de una escuelita deportiva y un plantel de
competencia.



Waza Kodokan

¢ Nage Waza

Te-Waza
Koshi-Waza
Ashi-Waza
Ma-Sutemi-Waza

Yoko-Sutemi-Waza

¢ Katame Waza

Osaekomi-Waza
Shime-Waza

Kansetsu-Waza




Nage Waza

Te Waza
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8 # Seoi-nage (arrojo de hombro)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego gire
hacia la izquierda mientras permite que el codo
de su brazo derecho se doble y pase por debajo
de su axila derecha, luego carguelo sobre su
espalda y arrojeld sobre su hombro derecho.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Seoi-nage

AT B Ippon-seoi-nage (arrojo de hombro
con un brazo)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
frente, luego, mientras gira hacia la izquierda,
agarre su manga interna derecha y deslice su
brazo derecho hacia arriba desde debajo de su
pecho debajo de su axila derecha para agarrar
la parte superior de su manga o hombro
derecho, tirelo sobre su espalday arrojelo
sobre tu hombro derecho.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ippon-seoi-nage

E 8% Seoi-otoshi (arrojo de hombro
cayendo)

® Rompa el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, coloquelo
sobre su espalda, luego deje caer una o ambas
rodillas sobre el tatami para arrojarlo sobre su
hombro y hacia abajo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Seoi-otoshi

{&3& Tai-otoshi (derribo del cuerpo)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal derecha, abra su cuerpo y gire
para dar un paso delante de su pie derecho con
su pie derecho, luego use la accion de ambas
manos para tirar de el oponente hacia abajoy
lanzarlo sobre su pie.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tai-otoshi

J8 B Kata-guruma (rueda por los hombros)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego
levantelo sobre sus hombros por la parte
posterior de su cuello y arrojelo hacia su frente.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kata-guruma

£94% Sukui-nage (arrojo de pala)

® Desde el lado de su oponente, use ambas
manos para envolver sus muslos desde el
frente para romper su equilibrio directamente
hacia sus espaldas, luego levantelo y arrojelo
hacia atras.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sukui-nage

% Obi-otoshi (derribo desde el cinturon)

Sujete la parte delantera del cinturon de su
oponente con sumano derecha y jalelo hacia
usted, al mismo tiempo moviéndose detras de
su flanco derecho y haciendo contacto en el
pecho con su mano izquierda para levantar su
pierna superior izquierda desde atras para
arrojar.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Obi-otoshi

i#3% Uki-otoshi (derribo flotante)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal derecha, luego jalelo
fuertemente hacia abajo con ambas manos
para lanzarlo en un circulo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uki-otoshi

Pl 7% Sumi-otoshi (derribo hacia la esquina)

® Daun paso hacia la parte exterior del pie
derecho de tu oponente y usa el momento de
cambio de tu cuerpo y la accion de ambas
manos para romper su equilibrio hacia la
esquina trasera derecha y lanzarlo en esa
direccion.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sumi-otoshi

LI /& Yama-arashi (“tormenta de la
montana”’)

® Usando ambas manos para agarrar la solapa
derecha y la manga derecha de su oponente,
llévelo hacia adelante para romper su
equilibrio hacia su esquina frontal derecha,
luego use la parte posterior de su pierna
derecha para barrer sus piernas en un
movimiento de elevacion.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Yama-arashi

AR Obi-tori-gaeshi (arrojar agarrando el
cinturon)

Una variacion informal del sacrificio conocido
como hikikomi-gaeshi.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Obi-tori-gaeshi

M ZFE M| Morote-gari (segar con dos manos)

® Desde el centro de las piernas de su oponente,
envuelva sus brazos alrededor de sus piernas
justo por encima de las rodillas, y al mismo
tiempo lanza tu hombro hacia su pecho
mientras tiras sus piernas hacia ti para lanzarlo
directamente a su espalda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Morote-gari

$5 ARl Kuchiki-taoshi (arrojo con una mano)

® Agarre rapidamente la pierna derecha del
oponente, ya sea desde adentro con la mano
derecha o desde afuera con la izquierda,
levantandola mientras simultaneamente lo
empuja hacia atras para derribarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kuchiki-taoshi

i8R Kibisu-gaeshi (arrojar del tobillo)

® De un paso fuera del pie derecho de tu
oponente con su pie izquierdo, baje su cuerpo
desde las caderas y rapidamente tire del talon
derecho del oponente desde atras con su
mano derecha o izquierda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kibisu-gaeshi

A% 9 H L Uchi-mata-sukashi (Vacio a Uchi
Mata)

® Cuando su oponente intente un Uchi-mata,
deslicese mas alla de su pierna y aumente su
impulso con un movimiento giratorio de
ambas manos para desequilibrarlo y lanzarlo
instantaneamente hacia adelante.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uchi-mata-sukashi

INAIR Ko-uchi-gaeshi (Contra de Ko Uchi
Gari)

® Cuando su oponente intente Ko-uchi-gari,
desliza tu pierna derecha para evitarlo, gira
instantaneamente tu cuerpo hacia la izquierda
para lanzarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ko-uchi-gaeshi

Nage Waza

Koshi Waza



iFHE Uki-goshi (cadera flotante)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego
ingresa superficialmente con tu cadera
derecha mientras envuelves tu brazo derecho
alrededor de su cintura, y gira hacia la
izquierda para lanzarlo por encima y alrededor
de tus caderas sin levantarlas o inclinarlas
hacia adelante.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uki-goshi

K& O-goshi (gran cadera)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, entra
profundamente con su cadera derecha para
que deslice hacia arriba y giralo para lanzarlo
sobre ella.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-goshi

f& B Koshi-guruma (rueda por la cadera)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego coloca
tu cadera derecha firmemente contra su
cuerpo y, sin dejar de agarrar su cuello, tirelo
hacia arriba y sobre tus caderas con un gran
movimiento.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Koshi-guruma

§3A BE Tsurikomi-goshi (“pescar” con la
cadera)

® Agarrando en el cuello y la manga de su
oponente, rompa su equilibrio hacia su esquina
frontal o frontal derecha, luego baje sus
caderas al nivel de sus muslos, luego levantelas
nuevamente mientras tira con ambas manos
para arrojarlo sobre sus caderas.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tsurikomi-goshi

1 2973A B Sode-tsurikomi-goshi (“pescar”
con la cadera y las mangas)

® Una variante de Tsurikomi-goshi, en el que usa
su mano derecha para sostener la manga
exterior izquierda o el pufio de su oponente en
lugar de su solapa.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sode-tsurikomi-goshi

#LFE Harai-goshi (barrer con la cadera)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego giray
tira de él hacia tus caderas y barre sumuslo
derecho con la parte posterior de tu muslo
derecho.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Harai-goshi

& Tsuri-goshi (levantar con la cadera)

® Estirese sobre el hombro derecho de su
oponente o debajo de su brazo con sumano
derecha para agarrar el costado o la parte
trasera de su cinturon y jalelo hacia adelante
para romper su equilibrio hacia su frente o su
esquina frontal derecha, luego levantelo sobre
sus caderas y arrojelo sobre ella.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tsuri-goshi

BEi%E Hane-goshi (resorte de cadera)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego jalelo
cerca de su lado derecho y tirelo con la accion
combinada de levantar hacia arriba de su
cadera derecha y pierna derecha.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hane-goshi

% & Utsuri-goshi (cambio de cadera)

® Un contraataque utilizado contra un intento de
Harai-goshi u otro lanzamiento de cadera.
Doble las rodillas para bloquear el ataque de su
oponente, moviendo sus caderasy
envolviendo su cintura con su brazo,
levantandolo sobre sus caderas y arrojandolo
girando su cuerpo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Utsuri-goshi

2 I& Ushiro-goshi (arrojar con la cadera
hacia atras)

® Un contraataque utilizado contra un intento de
Harai-goshi u otro lanzamiento de cadera.
Eluda la técnica y coldquese para envolver sus
brazos alrededor de la cintura de su oponente
desde atras, luego, desde esa posicion,
levantelo para arrojarlo sobre su espalda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ushiro-goshi

Nage Waza

Ashi Waza




Hi %8 #i De-ashi-barai (barrida del pie
adelantado)

® Enelinstante en que su oponente haya dado
un paso hacia adelante y esté a punto de
colocar su peso sobre el pie que da el paso, use
Su propio pie para barrer ese pie desde atras,
desde el costado o desde el frente.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/De-ashi-harai

BRE Hiza-guruma (rueda con la rodilla)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina delantera derecha, luego coloca la
planta de tu pie izquierdo en su rotula derecha
y usa esto como un punto de apoyo alrededor
del cual lanzarlo tirando de la parte superior de
SU cuerpo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hiza-guruma

X 8937 B Sasae-tsurikomi-ashi (“pescar” el
pie de apoyo)

® Rompa el equilibrio de su oponente en su
esquina delantera derecha, bloquee su pierna
derecha de apoyo colocando la planta de su
pie justo encima de su tobillo, creando un
punto de pivote, luego inclinese hacia atras y
gire hacia la izquierda y tirelo sobre él.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sasae-tsurikomi-ashi

K5+ O-soto-gari (gran segado exterior con
la pierna)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
parte trasera o la esquina trasera derecha para
cambiar la mayor parte de su peso sobre su
talon derecho, luego corte su pierna con su
pierna derecha.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-soto-gari

AR M O-uchi-gari (gran segado interno con
la pierna)

® Rompe el equilibrio de tu oponente en su
esquina trasera izquierda, haciendo que su
postura se abra ampliamente y su peso se
mueva principalmente sobre su talon
izquierdo, luego da un paso profundo con tu
pierna derecha y Usala para segar su pierna
izquierda desde adentro con un gran
movimiento a tu derecha para tirarlo hacia
atras.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-uchi-gari

/N7 Rl Ko-soto-gari (pequefio segado
exterior con la pierna)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina trasera o trasera derecha, luego
mueve su tobillo derecho desde atras con la
planta de tu pie izquierdo para lanzarlo hacia
atras.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ko-soto-gari

INAN] Ko-uchi-gari (pequefio segado
Interior con la pierna)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
parte trasera o la esquina trasera derecha,
luego mueve su tobillo derecho desde el
interior con la planta de tu pie derecho para
lanzarlo hacia atras.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ko-uchi-gari

1= B ¥l Okuri-ashi-barai (barrido de los dos
pies)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
lado derecho, y mientras mueve su pie derecho
hacia la izquierda para cambiar a la izquierda,
siguelo en la direccion en la que se mueve con
tu pie izquierdo y desliza ambas piernas con
toda tu piernay arrojarlo de espaldas.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Okuri-ashi-harai

A% Uchi-mata (barrer el muslo interno)

® Después de abrir un poco los pies del oponente
y romper su equilibrio hacia la esquina
delantera o delantera derecha y hacer que se
incline hacia adelante, deslice la parte interna
del muslo izquierdo profundamente desde el
interior usando la parte posterior de su muslo
derecho mientras gira hacia la izquierda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uchi-mata

/Mo Ko-soto-gake (pequeiio gancho
exterior)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina trasera o trasera derecha, luego
engancha su tobillo derecho desde atras con tu
pie izquierdo y tiralo hacia atras.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ko-soto-gake

B EH Ashi-guruma (rueda por la pierna)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego gire
hacia la izquierda y extienda la parte inferior
trasera de su pierna derecha sobre su rodilla
derecha para lanzarlo sobre su pierna en un
circulo grande.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ashi-guruma

L. #)3A B Harai-tsurikomi-ashi (“pescar”
barriendo la pierna)

® Después de traccionary levantar a su
oponente hacia adelante para romper su
equilibrio hacia su esquina frontal izquierda,
deslice su tobillo izquierdo con su pie derecho
desde el frente para arrojarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Harai-tsurikomi-ashi

X E O-guruma (gran rueda)

® Justo cuando su oponente comienza a dar un
paso hacia adelante con su pie derecho, muevase
para romper su equilibrio hacia su esquina
delantera derecha, al mismo tiempo girando su
izquierda y estirando su pierna derecha sobre su
abdomen inferior o muslos superiores, luego
levantelo balanceando su pierna derecha hacia
arriba y hacia atras mientras gira y tira hacia
abajo con ambas manos para darle la vuelta sobre
Su pierna.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-guruma

X ¥} O-soto-guruma (gran rueda exterior)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
parte trasera o su esquina trasera, luego gire
hacia la izquierda para extender su pierna
derecha en diagonal a través de la parte
posterior de su rodilla y use su muslo derecho
como punto de apoyo sobre el cual lanzarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-soto-guruma

X5} % O-soto-otoshi (gran derribo exterior)

® Similar a O-soto-gari. Sin embargo, en lugar de
segar la pierna de su oponente, levante la
pierna derecha en alto y luego bajela desde
afuera, por detras y por encima de la pierna
derecha de su oponente, de modo que
descienda contra su firmeza como una puntal
que rompa su equilibrio y lo haga caer.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-soto-otoshi

#EIR Tsubame-gaeshi (“contra de la
golondrina”)

® Cuando su oponente intente un De-ashi-barai
derecho, cambie su peso a su pierna izquierda
y retire su pie derecho doblando la rodilla,
luego tirelo con un De-ashi-barai izquierdo.

® Ctrl+ Click en laimagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tsubame-gaeshi

K5+R O-soto-gaeshi (contra de O Soto Gari)

Cuando tu oponente intente un O-soto-gari
derecho, antes de que pueda recuperar el
equilibrio, invierte la situacion para lanzarlo
con tu propio O-soto-gari derecho.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-soto-gaeshi

KPR O-uchi-gaeshi (contra de O-uchi-gari)

® Cuando tu oponente intente un O-uchi-gari
derecho antes de que tenga la oportunidad de
aplicar la técnica por completo, usa tu pierna
izquierda para sacar su pierna derecha
enganchada debajo de él y tiralo sobre su
espalda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-uchi-gaeshi

Bk R Hane-goshi-gaeshi (contra de Hane-
goshi)

® Cuando su oponente intente un Hane-goshi
derecho antes de que tenga la oportunidad de
aplicar la técnica por completo, levantelo y
levante su pierna hacia la izquierda con la
pierna derecha o enganche la pierna izquierda
alrededor de su pierna izquierda hacia tu
derechay tiralo de espaldas.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hane-goshi-gaeshi

1 fE3R Harai-goshi-gaeshi (contra de Harai-
goshi)

® Cuando tu oponente ataque con un Harai-
goshi derecho, engancha tu pierna izquierda
alrededor de su pierna izquierda desde atras
para lanzarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Harai-goshi-gaeshi

A %R Uchi-mata-gaeshi (contra de Uchi-
mata)

® Cuando tu oponente intente un Uchi-mata,
traccionelo con ambas manos, engancha tu
pierna izquierda alrededor de su pierna
izquierda arrojelo a tu derecha.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uchi-mata-gaeshi

Nage Waza

Ma Sutemi Waza



2 # Tomoe nage (arrojo circular)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia
adelante o hacia su esquina frontal, luego
déjese caer hacia atras mientras coloca su pie
derecho sobre su abdomen inferior,
empujandolo hacia arriba y tirandolo hacia
adelante sobre su cabeza.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tomoe-nage

B8R Sumi-gaeshi (sacrificio hacia la
esquina)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego cae
hacia atras, mientras agarras el empeine de tu
pie derecho debajo y detras de su rodilla o
muslo izquierdo para levantarlo y lanzarlo
sobre tu cabeza.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sumi-gaeshi

513A1R Hikikomi-gaeshi (sacrificio
colgando)

® Cuando su oponente inclina su cuerpo hacia
adelante, estirese por encima de su hombro
para agarrar la parte posterior de su cinturon
con una mano, luego tirese sobre su espalday
tirelo sobre usted mientras mueve una de sus
piernas hacia el area entre sus piernas para
lanzarlo primero. hacia su frente, o con un giro
de su cuerpo para lanzarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hikikomi-gaeshi

&1 Tawara-gaeshi (“arrojo del saco de
arroz’)

® Haz que la parte superior del cuerpo de tu
oponente se incline profundamente hacia
adelante, luego inclinate sobre él para cubrir su
cabeza y espalda con la parte delantera de tu
cuerpo y envuelve ambos brazos alrededor de
su tronco, luego filtra su cuerpo hacia arriba
mientras caes hacia atras, arrojandolo sobre tu
cabeza a tus espaldas.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tawara-gaeshi

B ¥ Ura-nage (arrojo hacia atras)

® Envuelve ambos brazos alrededor de la cintura
de tu oponente desde su lado derecho, tirando
hacia él, luego levantate y tiralo hacia atras
para lanzarlo sobre tu hombro izquierdo.

® Ctrl+ Click en laimagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ura-nage

Nage Waza

Yoko Sutemi Waza



}7% Yoko-otoshi (derribo lateral)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
lado derecho, luego deslice su pierna izquierda
hacia la parte exterior de su pie derechoy
déjela caer sobre su lado izquierdo para
lanzarlo hacia su izquierda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Yoko-otoshi

&% Tani-otoshi (“derribo del valle”)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina trasera o trasera derecha, luego
desliza tu pie izquierdo mas alla de la parte
exterior de su pie derecho, o detras de ambos
pies, y cae hacia atras sobre tu lado izquierdo
para lanzarlo a su esquina trasera derecha.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tani-otoshi

Pk23A Hane-makikomi (Hane-Goshi
envolviendo)

® Después de intentar un hane-Goshi, suelte la
mano derecha y coldquela en el exterior
mientras gira hacia la izquierda, envolviendo
asi el cuerpo de su oponente a su alrededor,
luego lance tomandolo mientras cae hacia
adelante sobre la colchoneta.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hane-makikomi

51 #3A Soto-makikomi (envolver por el
exterior)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal derecha, luego suelte su agarre
derechoy gire a la izquierda para envolver su
brazo derecho alrededor de su brazo derecho,
intercalarlo en su axila, haciendo que su cuerpo
se envuelva alrededor del suyo, y desde esa
posicion continue el movimiento para lanzarlo
hacia adelante.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Soto-makikomi

%357 Uchi-makikomi (envolver por
dentro)

® Desde una posicion de ippon-seoi-nage, en
lugar de lanzar a su oponente por encima del
hombro, empuje sus caderas en un gran
movimiento fuera de la direccion del
lanzamiento y envuelva el brazo derecho de su
oponente en la curva de su codo y tiralo
sacrificandote.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uchi-makikomi

{25 Uki-waza (arrojo flotante)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina frontal derecha, luego abra su cuerpo
y extienda su pie izquierdo para bloquear la
parte exterior de su pie derecho, luego
inmediatamente caiga sobre su lado izquierdo
para lanzarlo sobre usted.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uki-waza

519 Yoko-wakare (separacion lateral)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego tirate
sobre tu espalda o sobre el costado izquierdo
mientras extiendes ambas piernas frente a él
para lanzarlo sobre tu cuerpo estirado.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Yoko-wakare

f&E Yoko-guruma (rueda lateral)

® Baja el centro de gravedad y desplaza la pierna

derecha permitiendo que el cuerpo se desvie
ligeramente hacia ese lado, suelta iki-te y
envuélvela alrededor del oponente por detras.
Baje su cuerpo como si fuera a lanzar Ushiro-
goshi, pero metiendo la pierna derecha que salid
del eje por el medio de las piernas del oponente al
tiempo que sacrifica la posicion vertical
arrojandolo hacia el costado con empuje de
brazos.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Yoko-guruma

f5# Yoko-gake (gancho lateral)

® Rompa el equilibrio de su oponente hacia su
esquina delantera derecha, en la direccion de
su dedo menique, luego rompalo hacia su lado
derecho mientras barre enganchando su pie
derecho desde debajo de él desde el frente
usando la planta de su pie izquierdo, cayendo
con él sobre su lado izquierdo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Yoko-gake

845 Daki-wakare (rotacion del térax)

® Cuando su oponente intente adoptar una
posicion de rodillas boca abajo, deslice ambos
brazos alrededor de su torax desde atras para
tirar hacia arriba y arrojarlo hacia un atras y a
un lado.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Daki-wakare

K5 #3A O-soto-makikomi (O-soto-gari
envolviendo)

® Después de intentar un O-soto-gari, suelte la
mano derecha de la solapa del oponente y gire
hacia la izquierda para llevar su brazo a traves
del brazo derecho de su oponente para
envolver su cuerpo alrededor del suyo, luego
lanzar y continuar el movimiento.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/O-soto-makikomi

AR EIA Uchi-mata-makikomi (Uchi-
mata envolviendo)

® Desde un Uchi-mata, suelte el agarre derecho
y gire hacia la izquierda, llevando el brazo
derecho hacia afuera para que el cuerpo de su
oponente se envuelva a su alrededor, luego
continve girando y cayendo juntos para
lanzarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uchi-mata-makikomi

$..%&5A Harai-makikomi (Harai-
makikomi)

® Rompe el equilibrio de tu oponente hacia su
esquina frontal o frontal derecha, luego desde
Harai-Goshi, suelta tu agarre derecho y gira
hacia la izquierda, envolviendo su brazo
derecho en tu axila para que su cuerpo
envuelva el tuyo, luego cae hacia adelante y
llévalo contigo para arrojar.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Harai-makikomi

INA2EEA Ko-uchi-makikomi (Ko-uchi-
gari envolviendo)

® Da un paso profundo entre las piernas de tu
oponente con tu pierna derechay Usala para
agarrar su pierna derecha, al mismo tiempo
envolviendo su pierna con tu brazo derecho
desde afuera, luego cae hacia adelante con un
giro para lanzarlo hacia atras. Como ko-uchi-
gari, pero la pierna diagonal del oponente esta
enganchada y envuelta, lo que resulta en un
lance de sacrificio.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ko-uchi-makikomi

B2 Kani-basami (arrojo de tijeras)

® Después de romper el equilibrio de su
oponente hacia atras, salte para estirar una
pierna sobre su estomago y la otra pierna
sobre la parte posterior de sus rodillas, luego
use un movimiento de tijera de ambas piernas
para lanzarlo hacia atras.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kani-basami

Katame Waza

OsaekomiWaza



28 % E Kesa-gatame (retencién de
bufanda)

® Desde el lado derecho de tu oponente y de
frente a su cabeza, agarra su judogi debajo de
su axila derecha con tu mano izquierda y pon
tu brazo derecho alrededor de su cuello para
agarrar su judogi detras del hombro.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kesa-gatame

FAZ8 2@ Kuzure-kesa-gatame (variante
de Kesa-gatame)

® Cualquiera de las diversas variaciones de kesa-
gatame que se realizan desde un lado, mirando
hacia la cabeza de su oponente, en particular,
insertar su rodilla debajo de su axila.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kuzure-kesa-gatame

# 28 % [E Ushiro-kesa-gatame (Kesa-
gatame de reversa)

® Una retencion similar al Kesa-gatame, pero
realizado mirando hacia las piernas de tu
oponente en lugar de hacia su cabeza.

® Ctrl+ Click en laimagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ushiro-kesa-gatame

J& & Kata-gatame (retencién por el
hombro)

® Desde el lado derecho de tu oponente, pon tu
brazo derecho alrededor de su cuello y brazo
derecho y cierra tus mano palma con palma
sosteniendo su brazo derecho con tu hombro
derecho.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kata-gatame

LA E Kami-shiho-gatame (retencién
de 4 puntales superiores)

® De rodillas por encima de la cabeza del
oponente, estira tus brazos por debajo de sus
hombros para tomar los lados de su cinturdn
con ambas manos y presiona tu cuerpo contra
el suyo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kami-shiho-gatame

AR £ W5 & Kuzure-kami-shiho-gatame
(variacion de Kami-shiho-gatame)

® Una variacion de kami-shiho-gatame en el que
colocas una de tus manos sobre el brazo de tu
oponente (en lugar de debajo de él) y agarras
la parte posterior de su cuello, mientras
envuelves tu brazo izquierdo por detras de su
hombro y cuello para agarrar su cinturon.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kuzure-kami-shiho-gatame

fi5 5 & Yoko-shiho-gatame (retencién
de 4 puntales laterales)

® Desde el lado derecho de tu oponente,
inclinate sobre €l en angulo recto y mantenlo
boca arriba con tu cuerpo. Pase su brazo
derecho entre sus piernas para agarrar el lado
izquierdo de su cinturdn, y pase el otro brazo
debajo de su cuello para agarrar su solapa
izquierda, luego use su pecho para sujetarlo
con el peso de su cuerpo, anclado en sus cuatro
puntales.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Yoko-shiho-gatame

#t2d 5 [& Tate-shiho-gatame (retencién
de 4 puntales recta)

Sentado a horcajadas sobre el pecho de tu
oponente, inclinate hacia adelante para
presionar la parte superior de su cuerpo hacia
abajo con tu pecho reteniendo su cabeza y uno
0 ambos brazos con tus brazos por debajo y
SuUs piernas con tus pies.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tate-shiho-gatame

2@ Uki-gatame (retencion flotante)

® Cuando su oponente en decubito supino intente
evitar su Juji-gatame entrelazando sus brazos,
retire la pierna mas cercana a su cabeza y doblela
detras de usted, luego use ambas piernas como si
aplicara Kesa-gatame y levante la parte superior
del cuerpo para enfrentar al oponente. O coloque
la pierna izquierda sobre el cuello de su oponente
y debajo de su brazo mientras sostiene su brazo
derecho.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Uki-gatame

22 [& Ura-gatame (retencion de espaldas)

® Colocando su espalda sobre su oponente de
modo que esté mirando hacia el techo,
envuelva su brazo derecho alrededor de su
cuelloy su brazo izquierdo alrededor de una o
ambas piernas y presione hacia abajo con su
espalda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ura-gatame

Katame Waza

OsaekomiWaza



i +=F# Nami-juji-jime (estrangulacién en
cruz con manos normales)

® Frente a su oponente, agarre su cuello con las
manos cruzadas, los pulgares dentro del cuello
de modo que sus palmas estén hacia abajo, y
estrangulelo aplicando presion a ambos lados
de su cuello con los bordes exteriores de
ambas manos.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Nami-juji-jime

W~+=F# Gyaku-juji-jime (estrangulacién en
cruz con manos invertidas)

® Frente a su oponente, desliza los dedos de tus
manos cruzadas dentro de las solapas de su
judogi en ambos lados, con las palmas hacia
arriba, y estrangulalo aplicando presion en
ambos lados de su cuello.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Gyaku-juji-jime

F+F# Kata-juji-jime (estrangulacion
en cruz con una mano invertida)

® Frente a su oponente, cruza los brazos para
agarrar su solapa izquierda con tu mano
izquierda, los dedos adentro y su solapa
derecha con tu mano derecha, el pulgar
adentro, luego estrangulalo usando las
acciones.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kata-juji-jime

% Hadaka-jime (estrangulacion
desnuda)

® Desde detras de su oponente, coloque la parte
interna del antebrazo derecho sobre la parte
delantera del cuello de su oponente, con la
palma hacia abajo, y junte las manos por
encima del hombro izquierdo, luego
estrangulelo aplicando presion en la parte
frontal de su garganta utilizando la accion
combinada de ambos brazos sin agarrar su
judogi de ninguna manera.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hadaka-jime

2% Okuri-eri-jime (estrangulacion de
ambas solapas)

® Desde detras de tu oponente, coloca la mano
debajo de su axila izquierda para abrir su
solapa izquierda con tu mano izquierda y
alrededor de su cuello para agarrar su solapa
superior izquierda con tu mano derecha, luego
cambia tu mano izquierda para agarrar su
solapa derecha y usa ambas manos para
aplicar presion en su cuello para estrangularlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Okuri-eri-jime

F F# Kataha-jime (estrangulacién con
una solapa)

® Desde detras de tu oponente, coloca tu brazo
derecho alrededor de su cuello para agarrar su
solapa izquierda, y desliza tu mano izquierda
debajo de su axila izquierda y alrededor de la
parte posterior de su cuello, de modo que el
dorso de tu mano izquierda este contra la
parte posterior de su cuello., luego
estrangulelo tirando con la mano derechay
empujando con la izquierda.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Kataha-jime

F F# Katate-jime (estrangulacién con
una mano)

® Desde el lado derecho de su oponente,
sosténgalo boca arriba y sujételo por el cuello
izquierdo con la mano izquierda, el pulgar
hacia adentro, y use el borde de su brazo para
estrangularlo aplicando presion en su
garganta.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Katate-jime

M F# Ryote-jime (estrangulaciéon con
dos manos)

® De frente a tu oponente, agarra su solapa
derecha con tu mano izquierda y su solapa
izquierda con tu mano derecha, ambos
pulgares hacia adentro, y estrangulalo
aplicando presion a ambos lados de su cuello
con los lados de tus dos punos.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.




#HE# Sode-guruma-jime
(estrangulacion rodando las mangas)

® Detras de su oponente, coloque su antebrazo
derecho contra su garganta y su antebrazo
izquierdo contra la parte posterior de su cuello,
agarre su propia manga derecha con sumano
izquierda y empuje el borde de su mano
derecha en el lado derecho de su cuello, y
desde esta posicion estrangularlo girando
ambos brazos para aplicar presion en su cuello.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sode-guruma-jime

2253A# Tsukkomi-jime (estrangular
empujando)

® Sobre su oponente, agarre su cuello
izquierdo con su mano derecha y empuje el
borde de su mano derecha contra el lado
derecho de su cuello para estrangularlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Tsukomi-jime

= A Sankaku-jime (estrangulacién en
triangulo)

® Frente a su oponente, envuelve tu pierna
derecha sobre su hombro izquierdo y tu pierna
izquierda debajo de su axila derecha,
agarrando tu pie derecho debajo de la parte
posterior de tu propia rodilla izquierda en una
formacion de triangulo, y desde esta posicion
apriete su cuello para estrangularlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sankaku-jime

fil# Do-jime (estrangulacién al cuerpo)

® Tecnica en la que se realiza unas tijeras al
tronco del cuerpo de su oponente con tus
piernas. Prohibido tanto en shiai como en
randori.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Do-jime

Katame Waza

OsaekomiWaza



Bif Ude-garami (retorcer el brazo)

® Desde cualquiera de varias posiciones, use
ambos brazos para retorcer uno de los brazos
de su oponente mientras lo gira hacia afuera o
hacia adentro para controlar su codo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ude-garami

B —+=E Ude-hishigi-juji-gatame (luxacion
del brazo con control en cruz)

® Desde el lado derecho de su oponente,
sostenga su muneca derecha con ambas
manos y atrape su brazo derecho entre sus
muslos, luego extienda su codo contra la
articulacion, en la direccion de su dedo
menique, para controlarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Juji-gatame

i BiE Ude-hishigi-ude-gatame (luxacion
del brazo con control del brazo)

® Coloque la muneca izquierda de su oponente
entre su hombro y cuello, con la palma hacia
abajo, y use ambas manos para aplicar presion
desde arriba para controlar su codo contra la
articulacion.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ude-gatame

B ERE Ude-hishigi-hiza-gatame (luxacion
del brazo con control de rodilla)

® Sujete la axila izquierda de su oponente
envolviendo por fuera con su mano
izquierda, al mismo tiempo presione su
rodilla contra la articulacion del codo para
controlarla.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hiza-gatame

Bii & E Ude-hishigi-waki-gatame (luxacion
del brazo con control de axila)

® Desde el lado derecho de su oponente, use
ambas manos para agarrar su mufieca derecha
y sujetar su brazo debajo de su axila, luego
controlelo aplicando presion contra la
articulacion del codo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Waki-gatame

Bui S E Ude-hishigi-hara-gatame (luxacién
del brazo con control de estomago)

® Desde el lado derecho de su oponente, agarre
su muneca derecha con sumano derechay
presione su abdomen contra su codo para
extenderlo contra la articulacion y controlarlo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Hara-gatame

BRI E Ude-hishigi-ashi-gatame (luxacion
del brazo con control de pierna)

® Desde el lado izquierdo de su oponente boca
abajo, coloque su cuerpo sobre el de él y
enganche su pierna izquierda alrededor de su
antebrazo izquierdo para extender y controlar
la articulacion del codo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ashi-gatame

i FE Ude-hishigi-te-gatame (luxacién del
brazo con control de mano)

® Desde el lado derecho de su oponente, usa tu
mano izquierda para agarrar su solapa
izquierda por debajo de la axila derecha, al
mismo tiempo agarre su mufieca derecha con
su mano derecha para extender su codo contra
la articulacion. Alternativamente, use una o
ambas manos para agarrar la muneca de su
oponente y girela detras de €l para controlar la
articulacion del codo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Te-gatame

B = A& Ude-hishigi-sankaku-gatame
(luxacion del brazo con control de triangulo)

® Desde la parte delantera, trasera o lateral de tu
oponente, envuelve tu pierna derecha sobre su
hombro y cuello, y tu pierna izquierda debajo
de su axila derecha, enganchando uno de tus
pies debajo de la otra pierna en una formacion
triangular. Al mismo tiempo, use una o ambas
manos para extender y controlar la articulacion
del codo.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Sankaku-gatame

£ i Ashi-garami (retorcer la pierna)

® Después de un Tomoe-nage derecho fallido o
lanzamiento similar, envuelva su pierna
izquierda alrededor de la pierna derecha de su
oponente desde afuera y hacia abajo para
aplicar presion en la articulacion de su rodilla.
Prohibido en shiai.

Ctrl+ Click en la imagen para acceder al video
web.



https://judo.ijf.org/techniques/Ashi-garami

|IJF Kata

Nage No Kata
Katame No Kata
Kodokan Goshin Jutsu
Kime No Kata

Ju No Kata




Nage No Kata

/Video de

Campeones
mundial de

Malaga 2014

Tori: Sakamoto

Uke: Yokoyama

40@

AQUI

para
acceder al
video



https://www.youtube.com/watch?v=-Qe_JKQjJTA

Katame No Kata

/Video de

Campeones
mundial de

Malaga 2014

Tori: Nakayama
Uke: Hayashi

40@

AQUI

para
acceder al
video



https://www.youtube.com/watch?v=5RT8CECxGRY&t=293s

Kodokan Goshin Jutsu

/Video de

Campeones
mundial de

Malaga 2014

Tori: Miyamoto
Uke: Watanabe

40@

AQUI

para
acceder al
video



https://www.youtube.com/watch?v=5d7vZ-kCc6o

Kime No Kata

/Video de

Campeones
mundial de
Olbia 2017

Tori: Jeuffroy M.

Uke: Jeufrroy L.

40@

AQUI

para
acceder al
video



https://www.youtube.com/watch?v=rL1uTmtiZ_s

Ju No Kata

/Video de

Subcampeonas
mundial de

Malaga 2014

Tori: Yokoyama
Uke: Omori

40@

AQUI

para
acceder al
video



https://www.youtube.com/watch?v=rL1uTmtiZ_s

Los links correspondientes a las 100 técnicas son de
“Judo Techniques” de la Federacion Internacional
de Judo y los videos de Kata son en los que mejor
se visualizan las técnicas de forma actualizadas.

Estamos trabajando para poder desarrollar los
videos de autoria propia para la mejora continua
del Judo Nacional.

Les agradecemos esta oportunidad de habernos dejado
ayudarlos en este largo camino que es el Judo y no tengan

dudas que trabajaremos siempre para ustedes.
Muchas gracias
Mtro. Miguel Russo Mtro. Sergio Martin
9no Dan 7mo Dan
Director Nacional de Kata de Competicion Director Nacional de Educacion
Mtro. Ariel Zoratti Mtro. Gustavo Aviani
7mo Dan 6to Dan
Director Nacional de Deportiva Director Nacional de Judo social

Direccidn Nacional
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Confederacian &rgentina de Judo




