[image: JUDO
El judo es un arte marcial y deporte olímpico creado por el doctor japonés
Jigoro Kano a fines del siglo XIX, es una ...]
[image: Falleció el 4 de mayo de 1938 a las 5:33 de la mañana, de neumonía a bordo del Hikawa Maru (un
transatlántico japonés) cua...]
[image: La base de la técnica
Los tres grupos técnicos en los cuales se basa el arte del Judo son:
1. Tachi Waza: Técnicas efectua...]
[image: • Nage Waza: Denominadas técnicas de proyección o lanzamiento, se basa en movimientos
que utilizan el principio de la pala...]
[image: 4. Kake: Es la continuación del Tsukuri hasta finalizar la técnica. El Kake tiene por
objeto hacer que el oponente caiga s...]
[image: ASHI WAZA
(Técnicas de pie) 21
YOKO SUTEMI WAZA
(Técnicas de sacrificio lateral) 13
• De Ashi Harai
• Hiza Guruma
• Sasae ...]
[image: Terminología básica de Judo
ARUKI KATA: Formas de caminar
ASHI WAZA: Técnicas de pie o pierna
ASHI: Pie o pierna
ATEMI WAZ...]

[image: SHIAI: Competencia
SHIHAN: Maestro fundador
SHIME WAZA: Técnicas de estrangulación
SHINPAN: Arbitro / juez
SHIZEI: Posicio...]
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Terminologia bisica de Judo

ARUKI KATA: Fomnas d cmioar
ASHI WAZA. Ténicas dopic opems

ASHL Pico pirms

ATEMINAZA: Tnicssde ips

AYUMIASHL Fomshab sl ot d caminsr
BUSHIDO: Cidigode b d s s muscils
DAN: Gslo

DOI0: Sl de s

ERLSolas

FUSEGUIKATA: Fomis d defens

GARL Cossa

L witome:

GO KYU: S s

‘GODAN: Cimurtn gt de 5™ Dan

GURLMA: R

HAJIE Enicas o conbare

HARAL/ BARAL Barido

HIDARL it

JIGOHON TAL:Posiin disiva

JIGORO KANO: Fudoderdeljudo 1360 193)
UDO: Canino dela sivided o ds s exiiliad
JUDOGH T deprcicade judo

UDOKA: Fracicne el judo

KAESHI WAZA: s dontrs st

KAKE: Acitn nal en lacantracion e s tirics
KANSETSU WAZA: Ténics & lcions palinas”
KATA: Egicio fomles

KATAME /GATAME: Sotnes sbr l e
KATAME WAZA-Tecnics & contrl

KIAL Grto! fts

KIHON: Fudamanics dl o n Ne Waza: ‘e, “camara” g, et
KIME Fnaliz i ocuiin on ez
KIOTSUKE: Acncia!

KIRITZL Do i pase

KO: Pegquelio (3o manor o

KODOKAN: Prmr dejo d . FundaderJigro Kawo (Tekyo, apsin)
KOIAL b

KOSHI, GOSHE. Caters

KOSHIWAZA: Tenics ds cders

KUATSU KAPRO: Téis e reniscidn
KUMIKATA: Formss e

KUZUSHI Descquliio

KYOGLIUDO: o o) suivocado

KYU: Clae

MAE MAWARIUKEMI: Cada o e roanto
MAE UKEML Caid d cne /s it
MAITA: Merindo”

MATTE Paa’ ko

MIGE Darch

MOKLSO, Misissidn

NAGE: Proyeccitn

'NAGE WAZA: Téricas de royeccidn

NE WAZA: Ticnias e il

- Gran ‘s’

OB, it

OSAE WAZA: Técics d novilizion
‘OTAGANINI REl Saludo sl

RANDORL: Combts e

RELSiudo

RENRAKL WEAZA: Tnicssdeecadnamirto
RENZOKU WAZA - Tecaicsds conbinacin
RITSU REL Sabdo ds it

SEIZA: Arilase

SEMPAL Auilir

‘SENSEINIREL.Saludosl profisor & s sl
‘SENSEL Mt indrctor
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SHIAL Conpetecia
SHIAN Moo fdsdc

SHME WAZA: Técicas b srngulcica
SHNPAN. Aoz

SHIZEL Poscione

SHIZEN HON TAL Possin s

SHOMEN N REL Saludol Shikan lgeco Ko
SODE: Minzs

SO0 Fery

TACH! WAZA Tenies n posicin & pieo parsdo
TALSABAKI Desplzanicnios

TAL Cucrpo

TATAMIE: Lons donde s practicsjudo

TEWAZA: Tsoss de o b

TE: Mano

TOKUIWAZA. Técieavain

TORE Psona que pracica laanica

TSUGEASHI Forma de i g cnsss e e unp o soeps alovo
TSUKURL Peparacin

UCHIKOMI B d pticionss

UGl Ao

UKE: Comuer on ol il pracicn

UKEME Cids

USHIRO UKEME: Caid i s

WAZA: Ténica

YOKOUKEME Cafds delsso

YOKO: Lo bl

ZAREL Sehdo e ol

TERMINOS DE SHIAI “COMPETENCIA™

HAIME: Conisncs el anbste
HANSOKU MAKE: Descalitscén “portcnica sl

HIKI WAKE: Annciarl conbite

IBPON: Pustocompley (sl cabat)

JKAN: Ty

KAGHL Tt

MATTE Allo/ e

MAITA: Morindo”

‘OSAEKOMI Eliempo d nmoilzacin ominca

‘SODE MADE: Todo b s e onite.

SONO MAMA: Quales como s/ o semueva

‘TOKETA: e ronpe ainmovizacicn

WAZA ARI Mo put s wazaar, Incn i IPPON"
YOSHI: Coniuss izt soumete dspucs e S Mams”

RANGO DEL CINTURON NUMEROS
ROKYU:Blaco icipiane) v
GOKYU: Al L Dos
YONKYU: Amrnisdo SAN:Tres
SANKYVU: Verds St Catro
NIKYU: Azl GO:Cinco
IKKYU Manin ROKL: Ses
SHODAN: I négro SHCHL Sioe
NIDAN: 2 e HACHE o
SANDAN: 3 pesro KU Nuove
YODAN. 4= g0 2U:Dies

GODAN: $* g
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TaiOtoshi

Haral Goshi

Hane Goshi

UchiMata
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Ushiro Goshi

Utsurl Goshi

Kbisu Gaeshi

Ashi Guruma

TeGuruma

Tani Otoshi
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Ko Uchi Makikomi

Uchi Mata Makdkomi
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KESA GATAME
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USHIROIME

HADAKA IME

KATAHA IME

OKURI ERI IME

HASAMI IME

TSUKKOMIIME

KATATE IME

SODE GURUMA JIVE.
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JuDO

Eljudo es un arte marcial y deporte olimpico ereado por el doctor japonés
Jigoro Kano a ines del siglo XIX, & una discipling derivada del Jujitsu y
una forma de lucha libre muy claborada. Recibe cste nombre pucs
proviene del término japonés “Camino de la Nexibilidad. dela suavidad

o camino apacible”

3 princio dol udo o consgi la i fcacacon 1 i
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- En 1890, d judo staba ya arraigado en Japon y se hizo ripidamente popular. Las autaridades
educativas de Japén Lo adoptaron como departe oficialy la poliia 1 incluy én sus programas
de enteramicnto.

- En 1918, se establecid el primer club de Judo de Europa. Fue el Budokway, en Londres,
fundado por Gunji Kozum (1855-1965).

- En 1930 se celebraran los primeras campeonatos de Japon. A comienzos de la 1l Guerra
Mundial el judo ya era el deport nacional.

- En 1949 s funds la Asociacion Britinica de Judo y a Unidn Eurapea de Judo.

 En 1951 secreb la Internatioal Judo Federation.

- En 1956 se realizaron los primeros campeonatos del mundo en Tokio, y desde 1965 se han
celebrado cada dos aios,

- Desde 1964 es comsiderado deporte olimpico, en los Juegos Olimpicos de Tokio, seafadio al
programa,inicialment entres categorias de peso.

- 1950 se comenzaron a ralizar los canpconatos fomeninos.

 En 1988, en los Olimpicos de Setl, se inrodujeron pruchas de demostracion femeniras y se
convirtid en dport oficial en 1992

Jigoro Kano (1860 - 1936)

EL Dr. Jigoro Kano, nacid ¢l 28 de octubre de 1860 en Kobe
“Japén fue el fundador del judo.

Alos 18 aitos fundd l primer club de béisbol de Japén, el “Club
de Béishol Kasd™. En 1581 termima su carrera universitaia,
eraduindose en I Univarsidad de Tokio por el departamento do
Literatura,  especializindose en lteraura, ciencias politicas y
economia. Al 310 siguiente (1952) funda el Kodokan bicindolo
en el templo de Eisholi (pequeio templo de I secta budista Jodo,
en el Shimo-ari de Tokio). Su sistera de artes murciales (judo)
eclipsd a las antiguas escuclas dejjitsu en l Japon. De manera
exitosa, Kano logro que ol judo se incorporara al sistema
educativo japonés (prmarias, secundariss, universidades y hasta
enla policia).

Kano trabajo en el desarrollo de I educacin fisica y deportas y
presidio a Federacion Departiva del Japon y  Los 49 aos (1909)
s nomrado miembro del Comité Olimpico Internacionl, siendo
ol primer japoncs que es dasignado par este car
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Fallesid l 4 de mayo de 1938 a las 5:33 de la maans, de neumonia a bordo del Hikawa Maru (un
tramsatlintico japonés) cuando tegesaba al Japon de El Cairo “Egipta’” wras proponer al Comsité
Olimpica Intermacionsl, que Tokio albergase los Juegos Olimpicos de 1940 (juegos que no se los
realizo).

Recibio & ttulo péstumo la mixin graduscion de Judo, que s la foja blarca. Segin la flosofia
delJudo este es un continuo aprendizaje y al morir e como s volviésemmos  enpezar.

Instalaciones

EI lugar donde se prictica Judo recibe ¢l nombre de “Dojo” en el suclo generalmente hay.
colehonetas que miden 2 x 1 metros y de unos 5 cn. de grosor que amartiguan notsblemente los
posibles golpes y caichs bruscas, 3l que s denomina “Tatami”. Mientras que el drea de
competicién s un cuadrado que mide 142 16 mettas.

Vestuario

La vestinena usad e o elogd (oo canfndiecon kirono), que & el judo )
recibe el nombre de judogd, y can el cirturon (obi). Es de color blanco, crema & A"
o et s A e 0 s s e un Ao par sl o

rbitse, Es ligera con costurasrefczadas et hech de una el sumamente | Sy
resistente, para saportar los jalones de los luchadores. ud

Lo o st s st conl i o dos s v yseaa— | )
i B o e e 1 ompe !

Los cinturones

Las categorias en judo st dividids en grados Kyu (alumno) y Dan (maesto). En occidente, los
cinturons, Kyu (zrado inferior), son seis y empiczan con
el color blanco st el marrén y posteriormente el nego.
Dentro del negro aparecen otras graduaciones denominadas
Dan" (grado avarcado) que llegan fasta el 10°. Al llegas
a1 6°, el cinturén pasa a se blanco con rojo. Este citurin
ermancce hasta el §°, y luego, en el 9° Dan hasta el 10° ¢l
color del cinturdn pasa a ser ojo.
En canbio en Japon solo existe l cintuzon blanco, marrén
y negro. E1 10° Dan solo ha sido concedido a los alumnos
del mastro Jigoro Kano, 3 algunos otros judokas a tiulo.
péstumo, ¥ pocas prandes macsinos,
El grado s alto posible es el 12° Dan, de color blanco, y
S6lo ha sido consepuido por Jigaro Kano que recibis ¢l
titulo péstumo de Shian (Dactor).

Categorias

Las categorias masculinas estin divididas en 10 niveles, por el peso del judoka, en tramos de peso.
desde mis de 95 kg a menos de 60 kg, Las femeninas presentan 7 niveles, desde mis de 72 kg a
menos de 48 ke de peso. En las prucbas olimpicas y campeonatos del mundo ha exitido sicmpre
una ran superioridad japonesa_en las categorias masculinas, en canbio enire las mujeres, han
sobresalidos fa britnicas,laslainoamericanas y espanolss.

La capacidad de suffimiento s una caracteisica de todos los judokas: y deben tener adems de.
buena condicion fisica, pran flexbilidad, velocidad, rapidez de movimientos, poder de
anticipacidn, y aprovechamsiento e Ia fuerza de contraio para descquilibrarlo.
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Labase de la técnica
Los res gupos téenicos en Los cuales se basa el are del Judo son:

1. Tachi Waza: Téenicas efectuadas de pic o en posicion erguida.

2 Suwarl Waza: Técnicas efectuadas en posturas j4ponesas para sentarse.
3. Ne Waza: Técnicas efectuadas en l suclo.

Y L principios tenicos mds importants del Judo son:

Ukemis EI are de caer sin lastimarse. Uke signifia recbir, mi significa cuerpo.

8. Mac Ukemi: Caida hacia el frnte

b Ushiro Ukemi: Caida fcia atris o de
epalds,

Yoko Ukemi: Caida latral o de lado,

. Mac Maware Ukemi: Caida hucia
el frente 0 adelante rodand.

Kuzushi Es el estudio de los § tipos de desequilibio del cuerpo humano: hacia adelante, hacia
atris, hacialos lados y 1as conbinaciones de s 4 anteriores.

Habiéndose desarrollado las técnicas del Judo de manera que puedan conformurse  todas las
circunstancias posibles que se puedan presentar en un estado de conbat, su naturaleza y forma de
aplicacion resultan ilinitadas en sus variaciones. Pero de acuardo s su crdcter, pueden agruparse o
clasficarse e lassiguientes categorias:
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« Nage Waza: Denominadhs técnicas de proyecion o lanzamiento, se basa en movinsientos
que wilizan el principio de l palanca (principio del Barmbi) para derrbar a un oponene.
Ests téenicas son s ms caracteristcas del arte del Judo, desde 1919 el Kodokan redujo el
programa delJudo de éenicas, debido I peligrosidad de al unas de ellas y las dividio en §
erupos para faciltar l aprendizaje, estos son:

e Wazas: Tericas de proyescion
usando los hormbros, ks brazos o as

' Koshi Waza: Téenicas de progeceion con
apoyo en la cadera,

' Ashi Waza: Téenicas de proyeccion
usando las piernas,

' Ma Sutemi Wazas: Técnicas de
proyecion scrificando ¢l propio
equilibrio haia el frente.

' Yoko Sutemi Waza:
proyecion scrificando ¢l propio
equilibrio hacia un lado.

Estas tienicas constan de 5 paries inportantes bien diferenciadas pero integracas en un
movimiento Unico: Kuni kata, Kicushi, Tuskur, Kake y Ukemi.

1. KumiKata: La forma del agarre del oponente determinara el tipo y el modo de
proyecion  cfectuarse, e la mancra de prepara el camino para derribarlo.

2. Kuzushi: Lo aplicacion del desequilibrio corrceto quedara marcads par el Kum kata
efectuado, de tal manera que Kum kata y Kuzushi son un nico movimierto

3. Toukuriz Cosiste en colocar al opanente en . posicion ms apropiada para la
cjecucion de la proyeceidn y en unas condiciones tales que no pucch defenderse: al
imismo tempo el ejecutante se coloca en a posicion mds fasorsble que le permita el
miximo de efcscia.
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4. Kake: Es la continuacion del Tsukuri hasta finaliza la téenica. El Kake tiene por
objeto hacer que el oponente caiga sobre a cabeza o los bombros, pero en Ia ricica
o enttenamiento se hard que caiga sobre la espalds.

5. Ukemi: El arte de la caich tiene por objetivo reducir el peligeo de una lesion durante
las sesiones de entrenamiento de las técnicas de proyecion, as como saber tedueir
el resgo ante un ataque de taks tericas.

Tados los movimiertos se efectian de manera continua sin pausa algura entre ells, no se debe
cargar el peso del oponente durante a ejecucion de I écnica, e las sesiones de entrémamiento se
ayudard al oponente en su caida y un lado del cuerpo deberd usarse como palanca. En cads una de
estas téenicas Tor e el que cecuta l movimiento y Uke el que reibe la téenica

o Ne Waza: Téenicas desarrolladas ara efectuarse en el suelo, sa sea tendido o caido, Son
conocidas también como Katame Waza “Técnicas de control”, s¢ dividen en’3 grupos: y son:

' Osae Waza: Téenicas de inmovilizacion,
requeridas jar someter 4 un opanerie ¢
inmovilzarlo sin dafarlo.

' Shime Waza:
< inmovilzar a un oponente.

' Kansetsu Waza: Técnicas de
Haveo a L artculaciones
principalmente sobre el codo,
rodillay cadera

WA
(Tinics e ma) 16 (Ténicas & coem) 11
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