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® La mano derecha de Tori, que agarra la solapa, presiona con la palma en el hombro
de Uke; si presiona con el dorso, torciéndola hacia adentro, Uke tendrd atin mas facilidad
de girar a Tori hacia la izquierda, como ocurre en el caso anterior.

® En las operaciones de Tsukuri y Kake, Tori no debe elevar su mano izquierda, como
ocurre a menudo. Si lo hace, favorece a Uke para la realizacién del contraataque con
O-Uchi-Gaeshi. Dicha mano controla el codo del otro, torciéndolo hacia adentro como
si tratase de esprimir la manga de éste o presionando hacia la cadera derecha del mismo.

® E| Ziku-Ashi de Tori no debe situarse excesivamente cerca del pie izquierdo del otro;
tendra una mayor estabilidad si lo situamos en el vértice del tridngulo con respecto a
los pies de éste.

® En la fase de Tsukuri, el cuerpo de Tori ha de colocarse lateralmente con respecto a
Uke para poder introducir la pierna desde la parte del talén. Al tiempo de segar, la
punta del Ziku-Ashi cambiard la direccion hacia Uke; de esta manera, evita golpear con
la rodilla sobre el punto vulnerable del otro (testiculos).

® La siega se hace con el tendén de aquiles sobre esa misma parte de Uke, manteniendo
durante toda la accién la punta del pie sin despegarla del tatami y segando en sentido
circular,

® La teorfa basica de este movimiento es la misma de O-Soto-Gari, es decir, la aplicacién
de la fuerza en paralelo; por ello, las acciones de siega y presién de las manos han de
ser simultdneas.

Oportunidades (para Migui-O-Uchi-Gari) Contraataques (para Migui-O-Uchi-Gari)
— Cuando Uke adelanta su pie izquierdo por ~ — Contraatacar con Hidari-O-Uchi-Gaeshi:
propia iniciativa o provocado por Tori. 1) Barrer o enganchar con la pierna segada
por el otro sobre la pierna de éste que sos-
— Cuando Uke estd a punto de retirar su pie tiene su cuerpo. 2) Al tiempo que esquiva
izquierdo por propia iniciativa u obligado el ataque del otro levantando la pierna
por Tori, izquierda, le proyecta, torciéndolo con
ambas manos, hacia la derecha o hacia el lado
— Cuando Uke estd en posicion Zigo-Tai con contrario.

tendencia hacia atrds

) — Conectar con Hidari-Ura-Nague.
— Cuando Uke reacciona hacia atrds para g

defenderse de algunas técnicas ejecutadas

por Tori, como, por ejemplo, UchiMata, — Esquivando la siega, conectar con Migui-To-
SeoiNague, Ta-Otoshi, etcétera moe-Nague, Migui-Seol-Nague, etcétera,
— Cuando Uke reacciona ante un Migui-O-So- i
to-Gari, Migu-Ko-Uchi-Gari de Torl. Conextones
— MigurO-Uchi-Gari—Migui-Ko-Uchi-Gari.
Defensas — MigurO-Uchi-Gari—Migui-Tai-Otoshi.
— Variando el peso al pie contrario, lo esquiva  — Migui-O-Uchi-Gari—>Hidari-Sasae-Tsuriko-
levantando la pierna que el otro viene a atacar. mi-Ashi.

Migui-O-Uch-Gari—Migui-Seoi-Nague.

— Retirar o levantar la pierna que el otro pre-
Migui-O-Uchi-Gari—>Migui-O-Soto-Gari.

tende segar, etcétera,

|
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Otras formas de realizar

Modo de perfeccionamiento

En comparacién con otras técnicas de pierna,
O-Uchi-Gari es un movimiento idéneo para
combinar con otras técnicas; es especialmente
importante el dominio de ella para alternar por
aquellos practicantes %ue hacen perfecciona-
miento con (Morote) Seoi-Nague, Ta-Otoshi,
ya que éste enriquece su capacidad de ataque.

En judo, hay acciones relativamente faciles de
asimilar, como son: Tomoe—Na§ue. O-Soto-Ga-
ri, etcétera; la accién de echar la espalda sobre
el tatami en Tomoe-Nague es un movimiento
al que estamos habituados cuando nos acosta-
mos sobre la cama. Levantar la pierna y luego
se§ar hacia atrds es similar a dar una patada al
balén... Sin embargo, existe una serie de accio-
nes en O-Uchi-Gari que no existe en nuestra
vida cotidiana, pues, al tiempo que presionamos
a Uke, segamos su pierna por el interior, des-
cribiendo un semicirculo, ademds, debemos
coordinar el giro de la cadera, etcétera; por
consiguiente, para realizar tal accién, es nece-
sario repetirla miles de veces para asf habituar-
nos a este movimiento,

— Uchikomi-Estético:

Uke en posicién natural; perfeccionar con repe-
ticiones y buisqueda del lugar donde vamos a
situar el Ziku-Ashi, direccion en que hemos de
desequilibrar al otro, la funcién de las manos,
modo de bajar el centro de gravedad, etcétera.

Uchikomi-Dindmico:

® Se realiza buscando que Uke dé cada vez un
paso hacia adelante.

® Realizarlo desplazdndonos en todas las
direcciones: hacia atrés, hacia el lateral, en
circulo, etcétera,

— Yakusoku-Renshu:

Durante el desplazamiento en todas las
direcciones, buscar los momentos oportunos
para su ejecucion.

— Randori-Renshu:

Practicarlo no sélo como una técnica propia,
sino conecténdolo con otras técnicas o bien
partiendo de otras para llegar a ella.

1.6. KO-SOTO-GARI (SIEGA MENOR
POR EL EXTERIOR)

Descripcion técnica

Este movimiento consiste en desequilibrar a
Uke hacia atrds y diagonalmente. Se le derriba,
mediante la accién de «siega» por el exterior,
con la planta de uno de los Fies de Tori sobre
el talén del pie de Uke en el que se encuentra
sU propio peso.

Forma bésica

— Ambos se agarran por laderecha en posicion
natural. Tori, realizando el Mae-Sabaki, sitda
el pie izquierdo por fuera del pie derecho
de Uke y, con el pie derecho retirdndolo,
gira el cuerpo hacia la derecha; con la mano
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derecha trata de elevar a Uke y con la otra izquierdo en el talon derecho de Uke,
mano tira hacia abajo. Asf se desequilibra a

Uke hacia atrds y a la derecha; en ese  — Sesiega en la direccién de los dedos del pie
momento, el peso de éste se traslada sobre derecﬁo de Uke, sin dejar en ningn momen-
el talén del pie derecho. to de empujar con lamano derecha y de tirar

con la izquierda.

— Acto seguido, Tori acerca su pie derecho al
propio pie contrario Y, sosteniendo el peso  — Uke cae directamente debajo del pie de
sobre el pie derecho, coloca la planta del pie Tori, realizando Yoko-Ukemi.

PUNTOS ESENCIALES
®La accién de «siega» se efectuard hacia la direccién de la punta del pie de Uke.

® Estiramos la pierna que vamos a usar para la siega. No debe doblarse la cadera de ese
lado; es importante concentrar la fuerza en el quinto dedo del pie que siega.

® Recordar que hemos de segar el pie de Uke al que hemos trasladado la totalidad o
la mayor parte del peso de éste. Si atacamos el pie en el que ain no estd trasladado
su peso, es decir, momentos antes de que lo apoye, no serfa necesaria la accién de
«siegan, sino que bastarfa derribarle con la accién de «barrido», siendo una técnica distinta.

Oportunidades (para Hidari-Ko-Soto-Gari) Tori, realizando hébilmente el Tai-Sabaki,

. efectda el Hidari-Waza.
— Cuando Uke adelanta su pie derecho por

propia iniciativa o provocado por Tori.  Defensas

— En el momento del Kake, al tiempo que se

— Cuando Uke retira su pie derecho por pro- inclina levemente hacia adelante, pisando
pia iniciativa o provocado por Tori. En este fuertemente el tatami, ofrecerle una mayor
caso, Tori lo efectuard avanzando en Tsu- resistencia.

gui-Ashi hacia €.
— Retirar el pie que el otro pretende segar

6l | vacfo.
— Aldesequilibrar a Uke hacia adelante y hacia para que sélo encuentre efvaclo

la derecha en diagonal, éste reaccionard vol-  — Trasladar habilmente el peso al pie contra-
viendo a su posicién original. En ese instante, rio, etcétera,
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Contraataques (de Hidari-Ko-Soto-Gari)

— Contraatacar con MigurTai-Otoshi, Migui-
Uchi-Mata, Migui-Hara-Goshi.

— Esquivando el ataque del otro, alternar con
Migui-Ko-Uchi-Gari, Migui-De-Ashi-Harai,
Migui-Tani-Otoshi, etcétera.

Conexiones

— Si Uke se resiste ante nuestro Hidari-Ko-So-
to-Gari, conectaremos con Ko-Soto-Gake o
Tani-Otoshi por el mismo lado.

— Si Uke se defiende trasladando su peso al
pie contrario, inmediatamente le haremos la
misma técnica, pero sobre ese pie; este movi-
miento se conoce popularmente con el nom-
bre de «Nidan-Ko-Soto-Garin.

— Ante nuestro Migui-KoSoto-Gari, si Uke
levanta o retira su pie izquierdo, existen las
posibilidades de combinar con Migui-Tani-
Otoshi, Migu-O-Soto-Gari, etcétera,

Temas a tratar

— Puntos diferentes entre De-Ashi-Harai (o
Ko-Soto-Gake) y Ko-Soto-Gari.

— Comprender la terminologfa «Harai» y
«Gariy.

— Estudio sobre la accién de ambas manos.

1.7.  KO-UCHI-GARI (SIEGA MENOR
POR EL INTERIOR)

Descripcién técnica

En esta técnica se trata de proyectar a Uke,

desequilibrandole hacia atrds, segandole por el
interior con la planta del pie de Tori, que intro-
duce entre los pies de Uke sobre el talon del
pie de éste. El peso ga estaba sobre el pie que
querfamos segar, o iba a trasladarse.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicion
natural. Tori realiza el Mae-Sabaki y sitda su
pie derecho en el centro de los Uke, ret-
rando el pie izquierdo hacia atrds y hacia la
derecha.

— Con la mano izquierda en su propia cadera
izquierda, empujando con la otra mano,
desequilibra a Uke hacia atrds y hacia la
derecha.

de estar més bajo que el de Uke.

pies de Uke.

PUNTOS ESENCIALES

® Al igual que en O-Uchi-Gari, en la fase de Tsukuri, el centro de gravedad de Tori ha
® El lugar donde se sita el Ziku-Ashi ha de ser el vértice del tridngulo formado por los

@ Seglin en qué ocasion se efecttie, la accién de Tori podria ser «barrido» o «enganche»
en lugar de «siega». No obstante, todas sern «Ko-Uchi-Gari», ya que no existen nombres
como «Ko-Uchi-Harai» o «Ko-Uchi-Gake».

® Hay dos formas de utilizar el pie para segar: una de ellas es usar la parte superior de
la planta, y otra es utilizar el canto interno del pie, usindolo como una hoz.
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— Tori acerca su pie izquierdo a su propio pie
derecho , sosteniendo el cuerpo sobre la
Fierna izauwerda, realiza un movimiento con
a planta del pie derecho en direccién al talén
derecho de Uke.

— Segando en la direccién que indican sus
dedos, sin dejar en ningin momento de
empujar hacia atrds y hacia la derecha.

Oportunidades

— En el momento en que Uke adelanta uno
de los pies por propia iniciativa u obligado
por Tori,

— Cuando Uke se desplaza hacia la derecha/iz-
quierda por su propia iniciativa o provocado
por Torl, éste también se desplaza hacia esa
direccién y, anticipandose, le siega con el pie
derecho/izquierdo hacia la misma direccion
que el otro se desplaza.

— Cuando Uke estd a punto de retirar uno de

los ples por propia iniciativa o provocado,

por Tori, éste, obligdndole a parar el retro-
ceso de dicho pie, le siega presiondndole
vigorosamente con ambas manos; en esta
forma de realizacién, el pie de Tori se accio-
na como «enganche».

— Cuando Uke reacciona levantando enérgica-
mente su tronco ante una fuerte presién
hacia abajo ejercida por ambas manos de
Tori.

— Cuando uno de |os pies de Uke estd exce-
sivamente adelantado, etcétera,

Defensas

— Seesquiva, levantando el pie que el otro pre-
tende segar.

— Retirar el pie que el otro pretende segar,
etcétera,

Contraataques

— Migui-Ko-Uchi-Gari del otro—>Migui-Sa-
sae-Tsuri-Komi-Ashi, Migui-Hiza-Guruma.

— Migui-Ko-Uchi-Gari del otro—=Hidari-De-
Ashi-Harai.

— Migui-Ko-Uchi-Gari del otro—Migui-To-
moe-Nague.

Conexiones

— §i Uke se defiende retirando su pie derecho,
conectaremos con Migu-Uchi-Mata, Migui-Ha-
ra-Goshi, Migui-Ta-Otoshi, etcétera,

— Si Uke reacciona variando el peso al pie con-
trario, podriamos conectar inmediatamente
con MiguO-Uchi-Gari.

Variaciones

— Recordar que aquellos movimientos con
nombres como: Ko-Uchi-Makikomi, Sute-
mi-Ko-Uchi, Dakikomi-Ko-Uchi, Ko-Uchi-Ga-
ke, Ko-Uchi-Harai, etcétera, son variaciones
de Ko-UchiGari, y no son denominaciones
oficiales (Formas 1y 2).

— Aparte del modo comuin, existen diferentes
formas de usar nuesto pie (Fotos 3 y 4).

‘W
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Modo de perfeccionamiento

— Tandoku-Renshu:

1.8.  OKURI-ASHI-HARAI (BARRIDO
DEL PIE ENVIANDOLO)

Partiendo de la posicién natural, el pie izquierdo
se retira hacia atrds y hacia la derecha; girando
asf el cuerpo hacia la izquierda, se realiza la accién
de siega con el pie contrario, y luego, volviendo
a la posicién inicial, realizarla por el otro lado.

® La denominacién de esta técnica estd

unificada por el Kodokan, acabando en

«HARAL, y no en «BARA. Igualmente,

?& Ideﬁne DE-ASHI-HARAI y no «BA-
»,

— Uchikomi-Estético:

Repetir e estudio de Kuzushi, Tsukuri y Kake
de este movimiento, dando Importancia, Descripcion técnica
sobre todo, ala funcién de las manos y al lugar

donde h de situar el Ziku-Ashi.
onee NENevERatyer e SRS Tori, durante el desplazamiento de Uke, barre

ambos pies; necesariamente, en la direccién del
desplazamiento de éste. La intencién de esta téc-
nica consiste en enviar con la accién de barrido
de nuestro pie una fuerza que parte de nuestra
cadera y une ambos pies de Uke durante su
desplazamiento.

— Uchikomi-Dindmico:

Practicar el avance y la retirada del pie de
Uke, de forma continua y con paso amplio,
con el fin de experimentar la entrada.

— Yakusoku-Renshu:
® Forma bésica
Practicar por medio de desplazamiento
libre, y también haciendo variaciones. — Ambos se agarran por la derecha en posk-

cién natural. Tori se desplaza hacia la dere-

262

— Randori-Renshu:

Se hard no sélo como técnica individual, sino
conectdndola con otras técnicas o partiendo
de otras para llegar a ella.

Temas a tratar

— La realizacién de esta técnica con diferentes

acclones: segar, barrer o enganchar.

cha con el pie derecho, eleva la mano de
este lado y con la otra presiona el codo
de Uke hacia la derecha; de esta forma,
obliga a Uke a que se desplace en esa
direccion.

— Tori continda su movimiento dos o tres
pasos y hace desplazarse a Uke en fa misma
direccién. En el momento en que Uke se
mueve con su pie derecho y lo acerca a su





image103.jpeg
propio pie contrario, Tori dirige la planta del  — Se barren conjuntamente los dos pies de
pie izquierdo hacia la parte exterior del tobillo Uke en la direccién del movimiento inicial,
derecho de Uke. elevndole a la vez con ambas manos.

PUNTOS ESENCIALES

® Tori ha de sincronizar la accién de sus manos; la mano izquierda es similar al movimiento
de «envio» de abajo a arriba diagonalmente, como si fuéramos a describir una elipse
y la otra mano se uniera a esta accion.

® E| concepto de esta técnica es barrer ambos pies juntos hacia la direccién en que Uke
se desplaza, es decir, se trata de «enviar» el pie derecho/izquierdo de Uke hacia el pie
contrario de él.

@ Si el pie que barremos de éste se cruza por delante del pie contrario, esta forma serd
De-Ashi-Harai. Hay que darse cuenta de que en De-Ashi-Harai no sélo se barre sobre
el pie que se adelanta, sino también lo hace cuando el pie se despega del suelo y se

desplaza hacia atras o hacia atrds diagonalmente.

Oportunidades

— Al desplazarse Uke hacia un lado por propia
iniciativa o provocado por Tori, éste acer-
card sus pies en ese preciso instante y, justo
antes de trasladar su peso sobre el pie que
se acerca, Tori realiza la técnica,

— Cuando Uke se desplaza hacia atrds diago-
nalmente por propia iniciativa u obligado por
Tori, éste, avanzando hacia €|, realiza la
técnica,

— Cuando Uke se desplaza hacia adelante en
diagonal por su propia iniciativa o provocado
or Tori, éste, realizando el Tai-Sabaki, rea-

iza este movimiento.

Defensas

Précticamente son las mismas de De-Ashi-Ha-
ral.

Contraataques (de Hidari-Okuri-Ashi-Harai)

— Trasladando el peso al propio pie contrario,
contraatacar con Migui-Tai-Otoshi, Migui-Ha-
ra-Goshi, etcétera,

— Esquivando el barrido, conectar con
Migui-Tsubame-Gaeshi, Migui-Uki-Waza.

— Anticipdndose, efectuar un Ko-Uchi-Gari
sobre el pie en que el otro sostiene su propio
peso,

— Variando el peso sobre el pie que el otro
pretende barrer, contraatacar con Hida-
ri-Yoko-Otoshi, Hidar-Uki-Waza, etcétera,

Conexiones

— Ante la ejecucion de la referida técnica por
la derecha, si Uke reacciona variando su
peso al pie izquierdo, Torl combinard con
Migui-Tai-Otoshi, Migui-O-Soto-Gari,
Migui-Harai-Goshi, etcétera.

— Asimismo, existen las posibilidades de com-
binar con Hidari-Yoko-Otoshi, Hidari-Sa-
sae-Tsuri-Komi-Ashi,

Modo de perfeccionamiento

— Tandoku-Renshu:
Précticamente, lo mismo que De-Ashi-Harai.
— Uchikomi-Dindmico:

Experimentar en este entrenamiento a ocasion
para efectuar el uso correcto de ambas manos
y los pies, saber donde hemos de colocar el
Ziku-Ashi, etcétera.

En principio, se hard como en el Nague-no-Ka-
ta, es decir, desplazdndose con tres pasos;
dichos pasosirdn disminuyendo gradualmente.
Tambieén hemos de procurar hacerlo por
ambos lados; quien hace de Uke debe colocar
ambos pies en correlacién para que el otro
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pueda efectuar un correcto movimiento. Uke, buscard las ocasiones (por ambos lados)
en que debe actuar, mediante un desplazamien-
— Yakusoku-Renshu: q n p

) to libre, etcétera.
Torl, agarrando con las manos las mangas de

CARACTERISTICAS TECNICAS

Recordar la importancia del principio de la inercia, que decia que cuando un cuerpo estd
en movimiento tiende a conservarlo indefinidamente; los cuerpos en movimiento se acaban
parando, y esto se debe a la existencia de una fuerza de friccién o roce. Esta fuerza es
tanto mayor segtin sea el peso del cuerpo, ya que viene originada por la presién que sobre
su superficie ejerce la fuerza de la gravedad, en el propio peso del cuerpo, y por las rugo-
sidades que siempre existen.

La fuerza de friccién que existe en un cuerpo que estd en movimiento es mucho menor
que la de uno que estd parado. Todos sabemos que lo méds dificil es poner en movimiento
un cuerpo, pero una vez hecho esto, mantenerlo cuesta menos. Pasando ya al Judo, es
muy dificil barrer a una persona que estd parada y equilibrada en posicién natural. Sin
embargo, si se estd moviendo, desciende el valor de esta fuerza de rozamiento que dificulta
el barrido. Por tanto, las técnicas de barrido deben realizarse cuando Uke estd en des-
plazamiento; lo que debe conseguir Tori, tomando fa iniciativa mediante ef Shin-tai y Tai-Sa-
baki, con ligereza, llevandole a posiciones inestables y de menor rozamiento para poder

derribarle.
Temas a tratar entre las piernas de Uke, haciendo contacto
) con la parte interior del muslo izquierdo,
— Puntos diferentes entre De-AshiHarai y para luego levantarlo y proyectarlo,

Okuri-Ashi-Haral,
1.9. UCHI-MATA (MUSLO INTERIOR)

Descripcién técnica

Se produce un desequilibrio hacia adelante y,
en ese momento, se e?ecma unaaccién de barri-
do hacia arriba, con la parte posterior del muslo
derecho/izquierdo sobre la zona interior del
muslo izquierdo/derecho de Uke, acabando en
una proyeccion hacia la citada direccién. Existe
una variante como técnica de cadera.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha, Tori en
]?osm(m natural y Uke en posicion defensiva.
ori gira hacia la izquierda y, tirando de
ambas manos, desequilibra a Uke hacia
adelante.

— Tori lleva el pie izquierdo delante del pie
izquierdo de Uke (o en la zona exterior de
ese pie).

— Seguidamente, introduce fa pierna derecha
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PUNTOS ESENCIALES
® Tori ha de establecer contacto de su pectoral derecho con la misma parte de Uke.

® La punta del Ziku-Ashi debe dirigirse hacia la misma direccién que la punta del pie izquier-
do de Uke.

® En caso de efectuarlo como en la Nague-no-Kata, hemos de barrer exactamente momen-
tos antes de que traslade Uke, su peso al pie que éste avanza. Si esta accién se hace
demasiado pronto, Uke lo esquivard levantando la pierna, y si se hace més tarde, no
es posible elevarle por el gran peso existente.

Oportunidades (para la ejecucion — Cuando Uke nos ataca con Hidari-Ko-So-
de Migui-Waza) to-Gake sin un desequilibrio correcto.

— Cuando Uke avanza su pie izquierdo por  pefensas (ante Migui-Uchi-Mata)
Frop\a iniciativa o provocado por Tori, éste

o efecttia como en la Nague-no-Kata. — Bloquear con fa mano izquierda el brazo
) derecho del otro para impedir su entrada.
— Cuando Uke retira su pie derecho por pro-

pia iniciativa u obligado por Tori, en el — Altiempo quelanza la cadera izquierda hacia
momento en que dicho pie queda a la misma adelante, soltar de un golpe el agarre del
altura del pie contrario, Tori, avanzando lado de la manga, girando el cuerpo.

hacia él, efectia la técnica,
— Enganchar por el interior el tobillo izquierdo

— Cuando Uke esté parado y en posicién natu- sobre el mismo lugar del pie izquierdo de
ral o defensiva, Tori, con ambas manos, le Uke; esta accién se conoce como «Ku-
presiona enérgicamente hacia abajo, ante lo sabi-Domen.

cual, Uke reaccionard levantando su térax;

en ese instante, Tori efectda el movimiento Contraataques (de Migu-Uchi-Mata)
avanzando hacia é.

— Alternar con Uchi-Mata-Gaeshi: enganchar o
— Cuando Uke adopta la posicion lateral barrer con la pierna izquierda la pierna del
izquierda, mismo lado de Uke, por fuera,
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— Contraatacar con Uchi-Mata-Sukashi.

— Una vez esquivada la técnica, conectar inme-
diatamente con Hidari-Tai-Otoshi.

— Al tiempo que se agacha, abrazarle para
conectar con Hidari-Ura-Nague, Hidari-Us-
hiro-Goshi, o bien, con Hidari-Sukui-Nague.

— Contraatacar con Hidari-Yoko-Guruma.
Conexiones

— Si Uke reacciona hacia atrds, combinar con
O-Uchi-Gari, Ko-Uchi-Gari,

— Asimismo, podrfa combinarse con Ko-So-
to-Gari o KoSoto-Gake, efectuando una
especie de finta.

— Encadenar con Uchi-Mata-Sukashi.

Otras forma de realizar

Si Uke adopta la posicion reflejada en la foto-
graffa 1: Es vélida para que Ton pueda efectuar
ataques conmo Uchi-Mata, O-Soto-Gari, etcé-
tera.
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Modo de perfeccionamiento

Esta técnica, basicamente, es Ashi-Waza; no
obstante, todos sabemos que existe una forma
como Koshi-Waza, La diferencia entre las dos
es clara: mientras que en la primera se trata
de proyectar con la parte posterior del muslo,
con la otra se trata de derribar cargandole
sobre nuestra cadera.

— Tandoku-Renshu:

Apoyando la mano en la pared, con la pierna
derecha/izquierda se efectta la accion de barri-
do hacia arriba.

— Uchikomi-Estético:

En principio lo hard con lentitud, comprobande

la exactitud que requiere esta técnica, y, pos-
teriormente, se hard con més precision.

— Yakusoku-Renshu:

Practicarla como se hace en Nague-noKata y,
mds adelante, experimentar su ejecucion
mediante desplazamiento libre, comprobando
el lugar donde ha de colocarse el Ziku-Ashi y
la direccién en que han de accionar las manos,
etcétera,

— Randor+Renshu:

Efectuarlo sin preocuparse del contraataque o
de las esquivas del otro, En este entrenamiento,
hemos de experimentar las conexiones con
Ko-Uchi-Gari, O-Uchi-Gari o la reaccién ante la
esquiva del otro, etcétera,

queda boca abajo.

que se hace en la Nague-no-Kata.

CARACTERISTICAS TECNICAS

Todos hemos visto realizar el experimento de dar vueltas a un cubo lleno de agua, por
lo que observamos que ésta no se cae cuando el cubo pasa por la parte superior y éste

Esto nos indica la existencia de una fuerza, llamada centrifuga, que tiende a apretar al
cuerpo cuando éste estd en movimiento circular y después lo ponemos en direccion rec-
tilinea (este es el fundamento de un arma tan antigua como la honda).

En el Judo también hay técnicas donde se emplea este sistema; asi, tenemos el Uchi-Mata,

1.10.  KO-SOTO-GAKE (ENGANCHE MENOR POR EL EXTERIOR)

Descripcién técnica

Tori desequilibra a Uke hacia atrés y a la dere-
cha/izquierda, sitia la planta de su pie izquier-
do/derecho en el taléntobillo derecho/iz-
quierdo de Uke y, con la accién de las manos,
eleva a éste como si quisiera arrancarlo del sue-
lo, produciendo en consecuencia una calda
hacia atrds. El pie que se engancha ha de actuar
como si se tratase de un movimiento de des-
lizamiento de abajo a arriba, totalmente sin-
cronizado con la accién de las manos y de la
cadera.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en po-
sicién natural, Tori adelanta su pie izljuier-
do al exterior del pie derecho de Uke y
acerca el otro pie al propio pie izquierdo,

Con ambas manos, hace desequilibrar al otro
hacia atrds y hacia la derecha; Uke queda
cargado con el peso sobre el talén dere-
cho.

— A continuacion, Tori coloca la planta de su
pie izquierdo en la zona trasera del tobillo
derecho de Uke, por fuera,

— Usando este contacto como eje, eleva a Uke
con las manos, como si quisiera arrancar el
tallo de un érbol, y, echando el cuerpo enci-
ma de él, le derriba hacia atrés.

Oportunidades (para la ejecucién
de Hidari-Waza)

— Cuando Uke estd a punto de retirar el pie
derecho.
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PUNTOS ESENCIALES
® Hay que lograr que el peso de Uke recaiga sobre el talén que se va a enganchar.

® Recordar que en esta técnica no se trata de derribar al otro «segéndolon, sino que el
pie que colocamos en el talén de Uke queda como un punto de apoyo, y lo proyecta,
arrancdndole del suelo, con las manos.

® El mayor efecto técnico se produce al efectuarlo sobre el pie que se retira, mientras
que en Ko-Soto-Gari es mis eficaz ejecutdndolo sobre el pie que se adelanta.

® Hasta aquf, hemos tratado las técnicas con acciones de «Harai», «Gari» y «Gake». Recor-
demos una vez mis, poniendo un ejemplo de cada accién:

«HARAI»: es una accién similar a barrer con una escoba.

«GARI»: es una accién mds contundente que la anterior; es como si fuéramos a segar
las plantas con una hoz.

«GAKE»: se realiza como si fuéramos a arrancar los tallos de las plantas.

— Cuando Uke adelanta el pie derecho por ~ Temas a tratar
propia iniciativa o provocado por Tori.

— Cuando el pie derecho de Uke est4 adelan-  — Puntos similares y diferencias entre KoSo-
tado, etcétera. to-Gari y Ko-Soto-Gake.
Defensas

Practicamente, lo mismo que en Ko-Soto-Gari.

Contraataques (de Hidari-Ko-Soto-Gake)

— Contraatacar con MigurUchi-Mata.

— Esquivdndolo, conectar con Migui-Ko-So-
to-Gari, Migui-De-Ashi-Haral.

Conexiones

— Cuando Uke esquiva levantando su pie
izquierdo, combinar con Migui-Hara-Goshi,
Migui-Hane-Goshi, Migui-Uchi-Mata, etcéte-
ra.

— Asimismo, conectar con MiguiKe-Uchi-Gari.

— Si Uke resiste, se conecta con MiguiTa-
n-Otoshi.

Variaciones

— Torl coloca su pantorrilla izquierda en la par-
te posterior de la pierna derecha de Uke .
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— Relacién entre la accién de las manos y el Forma bdsica

pie izquierdo de Tori en este movimiento. »
— Ambos se agarran por la derecha en posi-

1.11 HARAI-TSURIKOMI- ASHI ci6n natural, Tori desequilibra a Uke hacia
o (BARRIDO DEL PIE CON ACCION adelante por un movimiento de tirar y
DE PESCA) elevar.

Descripcién técnica -
P — A continuacién, lleva su pie derecho cerca

Tori, mediante la accién de tirar y levantar a del pie izquierdo de Uke.
Uke hacia adelante y a la derecha/izquierda en
diagonal, barrefor delante con la planta de su

pie izquierdo/derecho la parte inferior de la  — Sosteniendo el cuerpo sobre el F\e derecho,
pierna derecha/izquierda de Uke, que despla- se estira hacia atrds y, con la planta del pie
zard hacia atrds y por detrds del pie contrario izquierdo, barre de frente la espinilla dere-
de éste. cha de Uke.

W

PUNTOS ESENCIALES

® Tori colocard el pie derecho préximo al pie izquierdo de Uke, dirigiendo la punta de
ese pie hacia el interior, al tiempo que barre con la planta del pie contrario, que coloca
en la parte inferior de la espinilla de Uke.

® Es importante que elevemos el cuerpo de Uke, mediante la accién de manos y cadera,
como si tratdramos de cargarle sobre la parte frontal izquierda de nuestra cadera. La
proyeccién se efectia al tiempo que se barre, torciendo el cuerpo hacia la izquierda.

® Si se coloca el Ziku-Ashi distanciado del pie izquierdo de Uke o se dobla la cadera, se
disminuird notablemente la fuerza necesaria para efectuar el barrido.

© Diferencias entre Sasae-Tsurikomi-Ashi y Harai-Tsurikomi-Ashi:

Sasae-Tsurikomi-Ashi: se proyecta mediante la accién de bloqueo; es mis eficaz efectuarlo
sobre el pie que se adelanta. Uke cae detrds de Tori.

Harai-Tsurikomi-Ashi: se derriba por la accién de barrido; generalmente se efectia sobre
el pie que se retira. Uke cae delante o en la zona lateral de Tori.
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Oportunidades (para efectuar Hidari-Waza)

— Cuando Uke retira su pie derecho. En este
caso es im{fortante desequilibrar a Uke, por
la accién de las manos, hacia adelante y a la
derecha en el momento justo en que el pie
que se retira iva a contactar con el suelo.
Serfa tarde para barrer el ple en el que ya
tiene trasladado el peso. La primera tarea
es presionar con la mano izquierda para que
Uke retire su pie derecho; en el instante
exacto en que dicho pie se iva a apoyar en
el suelo, la accién de la mano izquierda de
Tori se variard para atraer, sincronizéndola
con la accién de pesca de la otra mano.

— Cuando Uke se desplaza hacia atrds y a la
izquierda diagonalmente por su propia ini-
cativa o provocado por Tori.

Defensas
— Levantar el pie atacado y esquivar el barrido.

— Bloqueando con las manos, trasladar el peso
al pie contrario al barrido.

Contraataques

— Enel momento en que el otro viene a barrer
con su pie izquierdo, se traslada previamen-
te el peso al pie que éste pretende barrer
y se conecta con Hidari-O-Uchi-Gari.

— Asimismo, contraatacar con Hidari-Ko-Se-
to-Gake, etcétera.

Conexiones

— Si Uke se defiende variando el peso al pie
contrario, combinar inmediatamente con
Ko-Soto-Gari o Ko-Soto-Gake, atacando
sobre el pie en que se acaba de trasladar el
peso.

— SiUke resiste echando el cuerpo hacia atrds,
conectar con O-Soto-Gari.

— Partiendo de Hidari-Waza, encadenar con
Migui-Harai-Goshi.

Modo de perfeccionamiento

— Tandoku-Renshu:

® Partiendo de la posicién natural, se lleva el
pie derecho, ligeramente doblada la rodilla,
en un paso hacia adelante y con la punta
mirando hacia el interior; seguidamente, rea-

lizar con la pierna izquierda la accién de barri-
do, trabajando con ambas manos de una for-
ma sincronizada.

® Se realiza también del modo anterior, pero
desplazandose unos pasos hacia adelante,
por ambos lados.

— Uchikomi-Renshu:

En principio, Uke retirard su pie lentamente
para que Tori busque la ocasién propicia para
realizar un correcto Tai-Sabaki. Tori ha de bus-
car el lugar idéneo donde colocar el Ziku-Ashi
segun las diferencias fisicas de los compafieros.

— Yakusoku-Renshu:

Uke se moverd libremente; ante esto, Tori la
practicard, efectudndola en los momentos
precisos,

— Randori-Renshu:

Como en todos los casos, ha de practicarse con
diversas personas de diferentes constituciones
fisicas. Debemos estudiarla activamente, rela-
ciondndola con otros movimientos. Hay que
darse cuenta de que en esta técnica existe poca
posibilidad de efectuar contraataques.

Ejercicios apropiados

Estando en posicién de pie, bajando la cadera
y flexionando las rodillas, se salta hacia adelante
y se ﬁira el cuerpo 180 grados en el aire; se
pisa el suelo s6lo con la pierna que se emplea
para el Ziku-Ashi.

De esta forma, poco a poco, iremos adquirien-
do capacidad de equilibrio en el momento de
la ejecucién y potencia en el momento del giro.

Temas a tratar

— Puntos similares y diferentes entre
Sasae-Tsurikomi-Ashi—Haral-Tsurikomi-As-
hi.

— Conceptos diferentes entre De-Ashi-Harai,
Okuri-Ashi-Harai—>Harai- Tsurikomi-Ashi,

1.12.  O-GURUMA (GRAN RUEDA)
Descripcion técnica
Esta técnica consiste en desequilibrar a Uke

hacia adelante y a la derecha/izquierda; Torl,
colocando la pierna derecha/izquierda en la
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parte inferior del abdomen de Uke, y girando lante y a la derecha con ambas manos.
el cuerpo a la izquierda/derecha, derriba a éste

mediante un movimiento de rotacién de la  — Seguidamente, sittia el pie izquierdo préxi-
pierna. mo al pie izquierdo de E)ke; la pierna dere-
! cha, EStiMdaJ colocada en la parte frontal
Forma bésica de la cadera de éste.
— Ambos se agarran por laderechaen posicién ~ — Proyecta a Uke mediante un movimiento de
natural, Tori desequilibra a Uke hacia ade- rotacién de su pierna derecha,

PUNTOS ESENCIALES

@ La parte posterior de la pierna, se ha de colocar en la zona anterior y superior de los
muslos de Uke.

® E| Ziku-Ashi se situard sobre la linea de prolongacién de los pies de Uke.
® La accién de las manos es la misma que en Ashi-Guruma.

® Recordar que no se trata de proyectar al otro por movimiento de barrido de la cadera
como en Harai-Goshi, sino que le derribamos por la accién de rotar nuestra pierna

derecha.

Oportunidades Defensas (ante Migui-O-Guruma)

— Cuando Uke adelanta su pie derecha/iz-  — Al tiempo que baja la cadera, se abraza al
quierdo por propia iniciativa o provocado otro.
por Tori,

— Cuando Uke reacciona cargando el peso  — Enganchar el pie izquierdo sobre el Ziku-
sobre su pie izquierdo ante e%gesto de efec- Ashi del otro, por dentro.

tuar el Migu-OSoto-Gari de Torl, éste,
girando habilmente el cuerpo hacia la dere-
cha y usando como eje su pie derecho, efec-  — Trasladando el peso al pie izquierdo, tratar
tda el Hidar-O-Guruma. de desequilibrar al otro hacia la izquierda.
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Conexiones Modo de perfeccionamiento

— Si Uke se defiende echando su cuerpo hacia
atrds, se combina con O-Soto-Gari, Kani-Ba- ~ Se hard de similar manera que Ashi-Gu-
sami, etcétera, ruma.

CARACTERISTICAS TECNICAS

El plano exterior del objeto circular empieza a rotar por la fuerza que se produce en
el interior; por ejemplo, la rueda del coche o de la bicicleta. Vamos a suponer que
el circulo interior es Tori y el circulo exterior es Uke. Si Tori se mueve del punto A
a B, Uke se mueve también del punto A’ a B'; logicamente, el movimiento de este
ultimo sera mas amplio, pero sélo mantendra su balance hasta que alguna fuerza del
interior o del exterior le oblige a perder su centro de gravedad. Para que Uke caiga
hacia adelante, Tori coloca su pierna derecha frente a Uke y realiza un movimiento
de rotacion para trasladar el centro de gravedad de Uke hacia adelante, como si de
una piedra se tratase, al trasladarla sobre un tronco hacia adelante. Asi se puede
llegar a derribar a Uke.

e

B
Otra forma de realizar Migui- es una forma distinta de efectuar este movi-
O-Guruma miento y es aplicable para Haral-Goshi,

) Ashi-Guruma,
— Esta no se trata de una variacién, sino que
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Temas a tratar ejerce al tomar dicha pierna como un eje, le pro-

yecta hacia dicha direccién.
— Puntos diferentes entre Ashi-Guruma y

O-Guruma.

Forma bésica
— Puntos diferente entre Harai-Goshi y O-Gu-  — Ambos se agarran por laderechaen POS‘C‘Q”
ruma. natural. Tori, al tiempo que lleva su pie

izquierdo a la zona externa del pie derecho
de Uke, le desequilibra con ambas manos

1.13. O-SOTO-GURUMA (GRAN hacia atrds y a la derecha.

RUEDA POR EL EXTERIOR)

— Acontinuacién, Tori colocard su pierna dere-

Descripcion técnica cha estirada en la parte posterior de las pier-
nas de Uke.

Efectuando un desequilibrio hacia atrds y a la
derecha/izquierda en sentido diagonal, Tori — Adoptando este punto de contacto de dicha
coloca su pierna derecha/izquierda estirada, pierna como eje, tira con la mano izquierda
situdndola por fuera y en la parte posterior de y empuja con [a otra, girdndole enérgicamen-
ambas piernas de Uke, Asf, por la rotacién que te hacia la izquierda.

PUNTOS ESENCIALES

® E| Ziku-Ashi de Tori ha de situarse sobre la linea de prolongacién de los pies de Uke.

® Aparte de la forma convencional ya descrita, existen otras formas que se reflejan en
las fotografias posteriores. Fisioémicamente no se asemejan a la bdsica, pero sus meca-
nismos obedecen esencialmente al concepto de O-soto-Guruma.

® |a accion de la pierna en la forma convencional no es de siega, es un movimiento de
rotacién. Si derribamos segando ambas piernas del otro, no es otra cosa que O-Soto-Gari.
Hemos de buscar los verdaderos conceptos técnicos y no interpretar equivocadamente
s6lo por sus aspectos exteriores.
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Oportunidades (para Migui-Waza)

— Cuando Uke adelanta ¢l pie derechoTpor
propia iniciativa o provocado por Tori.

— Cuando Uke retira su pie izquierdo por pro-
pia Iniciativa o provocado por el otro.

— Cuando Uke estd en posicién lateral derecha.
— Cuando los pies de Uke estdn muy unidos.
— Cuando Uke retira su pie izquierdo reaccio-

nando ante la ejecucién de Migui-O-Soto-Ga-

ri de Tori, etcétera.

Defensas (ante Migui-O-Soto-Guruma)

— Bloqueando con ambas manos, retirar la
pierna derecha.

— Al tiempo que se retira el pie derecho, girar
el cuerpo en la misma direccion, etcétera.

Contraataques (de Migui-O-Soto-Guruma)

— Contraatacar con la misma técnica.

R

Temas a tratar

— Puntos diferentes entre O-Soto-Garl y
O-Soto-Guruma,

— Relacion entre O-Guruma y O-Soto-Gu-
ruma.

— Girando el cuerpo hacia el otro, conectar
con Hidari-Ko-Soto-Gake, Ushiro-Goshi,
etcétera,

Conexiones (partiendo de Migui-Waza)

— Conectar con Migui-O-Soto-Makikomi.

— Si Uke se defiende inclindndose hacia ade-
lante, se combina con Migui-Haral-Goshi,
Migui-Soto-Makikom, etcétera.

Qtras formas de realizar

— Estas variaciones son confundibles con la eje-
cucién de Ta-Otoshi hacia atrds, pero sus
conceptos son claramente diferentes:

TalOtoshi = Es Te-Waza, y no existe contacto
con el tronco de Uke,

O-Soto-Guruma =Es Ashi-Waza, y la pierna
derecha de Tori sirve como eje para rotar a
Uke. Existe contacto de la parte superior de
ambos cuerpos.

1.14.  ASHI-GURUMA (ROTACION POR
LA PIERNA)

Descripcion técnica

Tori produce un desequilibrio hacia adelante y
a la derecha/izquierda, al mismo tiempo que
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cruza su pierna derecha/lzquierda por defante
de las piernas de Uke, de tal manera, que le
bloquea el muslo y la rodilla en sentido diagonal,
evitando el desp(azamiento de éste, Una vez
asl, Tori continda con el tirén de manos y, efec-
tuando una rotacién de su cuerpo en el sentido
del desequilibrio, proyecta a Uke hacia ade-
lante,

Forma bésica

— Agarrados Tori y Uke por la derecha en
Eosidon natural, Tori desequilibra a Uke
acia adelante y a la derecha.

— A continuacién, Tori gira hacia fa izquierda,
llevando su pie izquierdo a la zona externa
del ple izquierdo de Uke. La pierna derecha
se estira, colocdndola en la parte frontal de
las piernas de éste y situando el talén en el
exterior de la rodilla derecha.

— Torl, atravesando con sus manos a Uke hacia
sf, gira el cuerpo hacia la izquierda.

— Uke cae rotando sobre el eje de su rodilla
derecha.

PUNTOS ESENCIALES

® | a ejecucion de esta técnica tiene un gran parecido con Harai-Goshi y O-Guruma, pero
su concepto es claramente diferente; es el y que se describe a continuacion:

«HARAGOSHI»: es Koshi-Waza. Se proyecta con la cadera y la pierna mediante la accién

de barrido hacia atrds y arriba.

«O-GURUMAb: es de pierna. La referida pierna de Tori se sittia en la parte superior
de los muslos de Uke y, actuando esa pierna como eje, se le proyecta por un movimiento

de rotacion.

«ASHFGURUMA»: es un movimiento de pierna. Tori bloquea con el talén de su pie
la rodilla del otro y, adoptando dicho contacto como eje, hace rotar a Uke hacia adelante.

® Ashi-Guruma e Hiza-Guruma son técnicas similares, teéricamente, ya que, en ambas,
el pie que colocamos sobre la rodilla del otro funciona como un bloqueo, o sea, que
ese punto de contacto se convierte en un eje que rota el cuerpo de Uke.

® E| Ziku-Ashi se situard en la zona delantera y exterior del pie izquierdo de Uke.
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Oportunidades y ala derecha diagonalmente, al tiempo que
coloca la parte trasera del tobillo derecho
en la zona trasera de la rodilla derecha de
Uke; asf, tira con la mano izquierda hacia sf
(con la otra le empuja, proyectdndole hacia
d

— Cuando Uke adopta una posicion eminen-
temente lateral, se efectla sobre su pierna
atrasada.

- Cuando Uke retira el pie derecho. En este
caso, Torl ha de desequilibrarle hacia atrés

a direccién en que éste se encuentra
esequilibrado.

— Cuando Uke se desplaza hacia adelante ya  — Cuando Uke adelante €l pie derecho o estd
la derecha en sentido diagonal. a punto de adelantarlo por su propia inicia-
tiva u obligado por Tori, Migui-Ashi-Guruma.

Defensas (ante Migui-Ashi-Guruma) — Enganchar, con el pie izquierdo por el inte-
rior, el tobillo de ese lado de Uke,

— Doblar las rodillas y bajar la cadera para ofre-
cer la mayor resistencia posible. — Trasladar el peso al pie izquierdo.
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El joven Jigoro
Kano.

El traje usado por
Jigoro cuando
practicaba el
Jufitsu.

samurdl empieza a desaparecer de la historia
de Japén.

Como consecuencia de esta desaparicién, y mas
por la influencia de la cultura moderna occiden-
tal, el viejo método de lucha |u-fitsu va camino
de la decadencia.

Aquellos expertos y maestros prestigiosos en
las artes marciales que servian a sus sefiores
feudales fueron obligados a cambiar de profe-
sidn y dedicarse a otros menesteres. No obs-
tante, aun asf, algunas escuelas famosas, como
Kitoh, Tenshin-Shinyo, Yoshin, Sekiguchi, Kyus-
hin, intentarfan mantenerse obstinadamente y
sobrevivir.

Jigoro Kano, joven estudiante de la facultad de
Literatura de la Universidad de Tokio, tenia
hacfa tiempo una gran inquietud acerca de un
método antiguo de lucha: Ju-Jitsu.

El fue siempre un muchacho de pobre consti-
tucién fisica y achacoso; pensaba que tal arte
marcial le podrfa dar la solucién a su problema
de inferioridad fisica,

No era nada ficil encontrar |a escuela de Ten-
shin-Shinyo. Su maestro, Fukuda, permite el
ingreso de Jigoro; entonces contaba con 18
afios de edad (1877). Dos afios mas tarde, reci-
be ensefianzas del maestra lso del misma estilo,
{ en afio 1881 continda su perseverancia bajo
a ensefianza del maestro Okubo del estilo Kito.

A medida que va progresando en su aprendi-
zaje, se da cuenta del gran valor educativo que
contenfan estos dos estilos; a la vez que rea-
lizaba una investigacion sobre otros estilos,
reconacié que el Jufitsu era una de las impor-
tantes culturas tradicionales de Japén, y no
debfa dejarla desaparecer. Es dedir, a pesar de
encontrar en éste algunos aspectos negativos
eilogicos, si trataba de mejorarlo rectificindolo,
este sisterna podrfa servir Précticameme como
una forma de educacién fisica y cultural para
su pueblo y el resto del mundo.

Con esta idea de innovacion, en el afo 1882,
Kano crea su propla escuela, a la que llamé
Kodokan (casa que enseria el camino), y la situé
en las instalaciones del templo budista de Ei-
shoji; asf comienza su histérica andadura, con
tan sélo nueve discipulos.

El nuevo método creado por Kano, y que éste
trataba de divulgar, no era un simple arte de
ataque y defensa como el Ju-itsu, sine que este
nuevo Juditsu era un camino que los hombres
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— Haciendo un fuerte giro a la derecha, des-
conectar el Hiki-Te de Uke, etcétera.

Contraataques (de Migui-Ashi-Guruma)

Contraatacar con Hidari-Tani-Otoshi, Hida-
ri-Ko-Soto-Gake.

Contraatacar con Sukui-Nague, Ushiro-Goshi,

|

Saltando hacia adelante, conectar con Hida-
ri-Uki-Goshi, Hidari-O-Goshi, etcétera.

Asimismo, conectar con Hidari-Yoko-Sute-
mi-Waza.

Conexiones (partiendo de Migui-Waza)

— SiUkelo esquiva saltando hacia adelante con
su pie derecho, combinaremos con
Migui-O-Uchi-Gari, Migui-Ko-Uchi-Gari.

Modo de perfeccionamiento

— Uchikomi-Renshu:

Repetir las entradas, cuidando: lugar donde

hemos de colocar el Ziku-Ashi, acccién de
ambas manos, forma de colocar el tobillo sobre
la rodilla del otro, etcétera.

— Yakusoku-Renshu:

Hemos de practicarla con personas de consti-
tucion fisica diferente, mediante desplazamien-
to previamente marcado o libre.

— Randori-Renshu:

Se practicard relaciondndolo con Harai-Goshi,
O-Guruma, Seo-Otoshi, etcétera.

Temas a tratar para aclarar su concepto
técnico

— Puntos diferentes entre Harai-Goshi, O-Gu-
ruma y Ashi-Guruma.

— Relacién entre Hiza-Guruma y AshiGu-
ruma.

— Puntos diferentes entre O-Soto-Gari y
Ashi-Guruma,

7. FUSEGUI-KATA.
FORMAS DE DEFENSA

— Descorectar el Hiki-Te del otro.
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— Abrazar la cadera de Uke por detrés.
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— Bajar la cadera.

— Apretar con ambas piernas una de las de  — Esquivar y dejar realizar el ataque en el
Uke. vacfo.
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8. TECNICA DEL GOKIO (3)

1. MA-SUTEMIWAZA. aUke, desequilibrandole hacia adelante para
TECNICAS DE SACRIFICIO que el peso de éste esté sobre la punta de
EN POSICION SUPINA los pies.
1.1.  TOMOE-NAGUE (proyeccién — Al mismo tiempo, se sitda el Eie derecho
en circulo de los dos cuerpos) frente alos pies de Uke, desequilibrando atin
més,

Descripcion técnica ; ; -
— Seguidamente, introduce el pie izquierdo

Tori, con la ayuda de sus manos, que tiran hacia entre los de Uke; sosteniendo el peso sobre
adelante, trata de elevar a Uke, dejando caer ese ple, coloca la parte superior de la planta
su cuerpo entre las piernas de éste en posicion del pie derecho en la zona del bajo vientre
supina. Al mismo tiempo, coloca el pie dere- de Uke, deja caer su espalda hacia el suelo
cho/izquierdo en el abdomen de Uke con el y los gldteos se sitlian junto a su propic talén
fin de elevarle del suelo; asl, y continuando el izquierdo.
tir6n de las manos, cae proyectado por encima
de la cabeza de Torl. — Con la referida pierna, levanta el cuerpo de
Uke; las manos tiran hacla arriba en direc-
Forma bésica cién de la cabeza de f, y luego lo atrae hacla
los hombros cuando Uke pasa por encima
— Ambos se agarran por laderecha en posicion de su cabeza.
natural. Tori variard el agarre de su mano
izquierda de la manga a la zona de la solapa ~ — Uke cae, realizando un Migui-Mae-Mawa-
derecha de Uke. Con ambas manos, eleva ri-Ukemi hacia la mencionada direccion

PUNTOS ESENCIALES
© Ha de colocar sus gliiteos muy préximos al talén del pie de apoyo.

® | a accién de las manos es: tirar en direccién de la cabeza, y luego, en el momento de
endurecer la rodilla, variard hacia los propios hombros.
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® L3 planta del pie se coloca en la parte baja del vientre, con la punta del mismo dirigida

hacia arriba.

) ® Desde la accion de Tsukuri a Kake, Tori mantendré su espalda curvada como una bola.

Oportunidades

Cuando Uke viene lanzado hacia Tori.

|

|

Cuando Uke estd a punto de avanzar hacia
Tori.

— Cuando Uke ataca con O-Uchi-Gari,
Ko-Uchi-Gari; Tori, esquivando estas técni-
cas, conecta habilmente con dichas técnicas.

— Cuando Uke se desplaza hacla un lado, Tori
lo ejecuta con un Yoko-Sutemi-Waza.

Tori, forzando a Uke a inclinarse; si éste
reacciona levantando su tronco, se efectla
esta técnica, etcétera.

Defensas

— Al tiempo que gira el cuerpo, esquivard el
pie del otro,

— Con la mano libre, quitar el pie que coloca
en el vientre,

— Avanzar un paso largo y, a su vez, agachar
la cadera.

— Altiempo que se agacha, echar el térax hacia
atrds, etcétera,

Contraataques

— Anticipdndose, efectuar: Ko-Uchi-Gari,
Ko-Soto-Gake sobre el Ziku-Ashi del otro.

— Asimismo, contraatacar con O-Uchi-Gari.

— Trasresistir el ataque, conectar con Ne-Wa-
za, etcétera.

Conexiones

— Si Uke se defiende echdndose hacia atrés,
continuar en esa direccion, conectando con
Ne-Waza,
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Otras formas de realizarlo

— Tomoe-Nague utilizando ambas piernas.

— Tomoe-Nague como Yoko-Sutemi-Waza:

I Se Erroyecta hacia el lateral izquierdo
de Torl.
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Ill.  Se proyecta hacia el lateral derecho de Tori,

Modo de perfeccionamiento

— Tandoku-Renshu:

En posicién supina, realizar a la vez el impulso
de la pierna y la accién de las manos.

Desde la posicién de pie, adelantando el pie
izquierdo/derecho y bajando la cadera, conse-
guir que los gluteos se sitden cerca del talon
izquierdo.

— Uchikomi-Renshu:

Repetir la accién hasta el Tsukuri, procurando
realizarla con exactitud.

Estudiar la forma de colocacién del cuerpo en

el tatami, el dngulo de las piernas, la accion de
las manos, etcétera.

— Yakusoku-Renshu:

Hemos de procurar realizarla con personas,
cuyas constituciones fisicas sean diferentes. Se
haréd mediante desplazamiento libre para, asf,
aprender los momentos oportunos para su
ejecucion.

— Randori-Renshu:

Durante este entrenamiento, se practicard no
s6lo como una técnica individual, sino conectdn-
dola con otras técnicas.
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1.2. SUMI-GAESHI (volteo por la esquina)  suempeine derecho/izquierdo en la zona inter-
na de la rodilla izquierda o en el muslo de Uke
Descripcion técnica y le proyecta por encima de la cabeza,

El desequilibrio en esta técnica es lo mismo que
en Tomoe-Nague, sélo que estavez Toricoloca  Forma bdsica

— Ambos se agarran por la derecha en Zigo-Tai. tando la pierna derecha, coloca su empeine
Tori retira su pie derecho hacia atrds y a la en la parte interior-posterior de la rodilla
izquierda; al mismo tiempo, con ambas manos, izquierda de Uke.
eleva el cuerpo de Uke, haciéndole desplazar
el peso a las puntas de sus pies. — Al mismo tlempo que deja caer su espalda

en el tatami, la plerna derecha da impulso

— A continuacién, Tori introduce su pie hacla arriba y proyecta a Uke por encima
izquierdo entre los de Uke, al fondo. Levan- de su cabeza.
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PUNTOS ESENCIALES

® E| Ziku-Ashi ha de introducirse a fondo entre los pies de Uke, y se doblan ambas piernas.
@ Los glateos se dejan caer muy proximos al propio talén.

® Tori colocard su empeine al nivel de la ingle o bien sobre la parte trasera de la rodilla
de Uke, segin la situacion y la posicion que éste adopte.

Oportunidades

— Cuando Uke adopta una posicién similar a
Zigo-Tal e inclina su tronco hacia adelante,

— Las demds oportunidades son similares a
Tomoe-Nague.

Defensas, contraataques

Podrdn aplicarse algunas de las formas que
hemos citado en Tomoe-Nague.

Conexiones

— SiUke resiste, encadenar con Hikikomi-Gae-
shi.

Temas a tratar

— Diferencias entre Hikikomi-Gaeshi y
Sumi-Gaeshi.

1.3.  URA-NAGUE (proyeccién hacia
la espalda)

Descripcién técnica

Tori, bien por propia iniciativa o como ejecucién

de un contraataque, abraza a Uke por el cos-
tado derecho/izquierdo, y al tiempo que inclina
su cuerpo hacia atrds, dejdndose caer boca arri-
ba, proyecta a Uke por encima de su hombro
izquierdo/derecho, impulsado por su abdomen
y brazos.

Forma bisica

— Ambos se agarran por la derecha. Uke inicla
un ataque con MiguiHarai-Goshi; ante esto,
Tori, bajando la cadera, se prepara para efec-
tuar Ura-Nague.

— Al mismo tiempo, Torl adelanta un paso
con el pie izquierdo, la mano de este lado
rodea a lo largo del cinturén de Uke por
la espalda, y levanta a Uke del suelo con
la mano derecha apoyada en el vientre del
mismo.

— Deuntirén, Torl, echando el cuerpo al suelo,
describe un arco y proyecta a Uke por enci-
ma del hombro izquierdo.
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Tsunejiro Tomita.

Karo y sus discipulos destacados. Kano es el segundo por la izquierda de la fila Yoshikazu Yamashita
de enmedio y Shiro Saigo esta a su derecha.
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Ko-Uchi-Gari, etcétera.

PUNTOS ESENCIALES

@ Normalmente se ejecuta este movimiento como recurso ante un ataque del otro. Se
podria conectar esta técnica basindonos en movimientos efectuados por Uke, como
son: Hane-Goshi, Harai-Goshi, Uchi-Mata, Seoi-Nague, O-Soto-Gari, O-Uchi-Gari,

® Aunque este movimiento pertenece al grupo Ma-Sutemi-Waza, tiene también el cardcter
de ser practicado como Yoko-Sutemi-Waza.

Oportunidades
— Cuando Uke ejecuta algin movimiento en
que ofrece su espalda o costado a Tori.

— Cuando Uke avanza ampliamente su pie
derecho/izquierdo con el fin de agarrar, con
la mano de ese lado, la parte trasera de la
solapa de Tori, etcétera.

Defensas

— Al tiempo que se baja la cadera, soltando el
agarre, se inclina el cuerpo hacia adelante.

— Seengancha con el pie derecho al pie izquier-
do o derecho del otro por el interior.

Contraataques

— Conectar con O-Uchi-Gari, Ko-Uchi-Gari.

— Asimismo, contraatacar con O-Soto-Gari,
O-Soto-Otoshi.

Conexiones

— SilUke se defiende inclinando su cuerpo hacia
adelante, se conecta con Yoko-Guruma,
Dak-Wakare, etcétera,

— §ino se consigue elevar el cuerpo de Uke,
alternar con Tani-Otoshi, Ko-Soto-Gake.

Variaciones

— La ejecucion técnica como Yoko-Sutemi-Wa-
za.
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9. RENRAKU-HENKA-WAZA (2)
TECNICAS DE CONEXION

CONEXION CON LA TECNICA DEL OPONENTE
1. CONTRAATACAR CUANDO JUSTAMENTE UKE INICIA LA ACCION

— Tomoe-Nague—>Migui-Ko-Uchi-Gari.

— Migui-Hiza-Guruma—Migui-O-Uchi-Gari.

— Migui-Sasae-Tsurikomi-Ashi —Migui-Ko-Soto-Gari, etcétera.
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2. CONTRAATACAR APROVECHANDO LA TECNICA DE UKE

— Hidari-Ko-Uchi-Gari—>Hidari-Hiza-Guruma.

;7//'/

— Migui-Hane-Goshi—Hidari-Ura-Nague.

— Migui-Harai-Goshi—Hidari-Utsuri-Goshi,
etcétera.

10.  TECNICA DEL GOKIO (4)

1. YOKO-SUTEMI-WAZA.
TECNICAS DE SACRIFICIO
EN POSICION LATERAL

11, YOKO-OTOSHI (caida lateral)

Descripcion técnica

Esta técnica consiste en desequilibrar a Uke

hacia el lateral derecho/izquierdo, colocando
la pierna izquierda/derecha en la zona exterior
del pie derecho/izquierdo de éste, al tiempo
que dejamos caer nuestro cuerpo hacia el late-
ral izquierdo/derecho; de esta forma, proyec-
tamos a Uke en la direccién deseada.

Forma bésica

— Ambos, agarrados por la derecha en posi-
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cién natural o posicion de defensa. Tori, con
ambas manos, hace desequilibrar a Uke
hacia el lateral derecho, mientras el pie dere-

deslizandola sobre el tatami, la lleva ala zona
exterior del pie derecho de Uke. Con su
mano izquierda tira hacia abajo y con la dere-

cho se acerca_al propio pie izquierdo.
— A continuacién, Tori, con su pierna izquierda el latera

cha, emFUJando. derriba al contrario hacia
derecho.

PUNTOS ESENCIALES

® Es importante que exista gran armonfa en la accién de las manos y en la fuerza que
se produce al echarse en el suelo.

® La accién de Hiki-Te: primero tira de ella hacia el lateral y luego la variar4 hacia abajo
(recordamos la accién de Kuzushi y Kake en Tai-Otoshi).

® En el Tsukuri y Kake, Tori no debe echar su cuerpo hacia atrds como en Uki-Waza.
® El peso de Uke ha de caer en el canto exterior de su pie derecho.

® Yoko-Otoshi y Uki-Waza son movimientos con cierto parecido, pero existen claras dife-
rencias en la accién de Kuzushi y en la forma en que dejamos caer nuestro cuerpo:

— Uki-Waza: Al tiempo que desequilibramos a Uke en direccién diagonal derecha, esti-
ramos la pierna izquierda y, utilizando el pie derecho como eje, dejamos caer nuestro

cuerpo y, girando hacia la izquierda, le proyectamos.

Oportunidades (para Hidari-Yoko-Otoshi)

— Cuando Uke se desplaza con el pie derecho
hacia el lateral derecho por su propia inicia-
tiva o provocado por Tori.

— Cuando Uke se desplaza hacia el lateral
derecho con su pie izquierdo y estd a punto
de continuar su marcha con el otro pie.

— Cuando Uke retira su pie derecho, Torl,
desequilibrandole hacia el lateral derecho,
efectua la técnica descrita.

— Cuando Uke ataca con Migui-De-Ashi-Harai,
Migui-Okuri-Ashi-Haral.

— Cuando Uke ataca con Hidari-De-Ashi-Ha-
rai, Hidari-Okuri-Ashi-Harai

Defensas (ante Hidari-Waza)

— Saltar con el pie derecho por encima de la
pierna izquierda del otro.

— Al tiempo que baja la cadera, trasladamos
el peso al pie izquierdo, y asf resistimos con
fuerza.
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Contraataques

— Siel otro fracasa en la ejecucién, conectar
inmediatamente con Ne-Waza.

Otras formas de realizar

Temas a tratar

— Puntos diferentes entre Uki-Waza, Ta
ni-Otoshi y Yoko-Otoshi.

— Posicién de Tsukuri y Kake en este movi-
miento con respecto a otras.

— Funcién en el movimiento de las manos
durante la fase de Kuzushi, Tsukuri y Kake,

1.2, TANIOTOSHI (caida en el valle)

Descripcion técnica

Tori desequilibra a Uke hacia atras y a la dere-
cha/izquierda, al tiempo que deja caer su cuer-
po y coloca su pierna izquierda/derecha por
detréds de las de Uke y bien al fondo. De esta

Conexiones

— Sise fracasa en la accién de Kake, no existe
précticamente otra solucion que alternar
con Ne-Waza,

manera y siguiendo el desequilibrio, Uke cae
proyectado hacia atrds.

Forma bésica

— Ambos se agarran en posicién natural dere-
cha(oen de?ensiva). Tori, con ambas manos,
desequilibra a Uke por delante hacia adelan-
tey a la derecha.

— Uke, para no dejarse desequilibrar por el
otro, reacciona hacia atrds. En ese instante,
Tori lleva su pie izquierdo a la zona exte-
rior del pie derecho de Uke (con la punta
del mismo dirigida hacia éste) y, al tiempo
jue acerca el otro ple al propio pie izquier-

o, le presiona hacia atrds para cargar el
peso sobre sus talones (o sobre el talén
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PUNTOS ESENCIALES
® Tani-Otoshi tiene una estrecha relacién con Yoko-Otoshi y Uki-Waza:

— Yoko-Otoshi: El peso de Uke queda sobre la zona exterior del pie y lo proyecta
hacia el lateral.

— Uki-Waza: El peso cae sobre la punta del pie y proyectamos hacia adelante y a la
derecha/izquierda diagonalmente.

— Tani-Otoshi: El peso de Uke se concentra sobre sus talones y éste cae hacia atrds.

® Por eso, en este movimiento, Tori ha de desequilibrar a Uke hacia atrés, cargando el
peso sobre sus talones o sobre uno de ellos.

derecho). A continuacién, la pierna izquier- — Cuando Uke tiene su pie derecho ade-
da se desliza al fondo de los pies de Uke. lantado.

— Torise deja caer hacia adelante y a laizquier-

— Efectuarla como contraataque.
day derriba a Uke por atrés.

Oportunidades (para Hidari-Tani-Otoshi) Defensas {contra Hidari-Tank-Otoshi)

— Cuando Uke adelanta su pie derecho por Retifar el pieiderecha.

propia iniciativa o provocado por Tori, éste, )
realizando el TaiSabaki (como en KoSo- = Inclinar el cuerpo hacia adelante.
to-Gari), efectda la técnica.
— En el momento de Tsukuri del otro, girando

— Cuando Uke estd a punto de retirar su pie el cuerpo hacia la derecha, esquivar la pierna
derecho. izquierda de él.
FORMA 1
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FORMA 2 FORMA 3

s

Conexiones — La conexién con Tan-Otoshi partiendo de
Kuchiki-Taoshi (Forma 4).
— Conectar con Katame-Waza. Temmas a tratar
— Puntos relacionados entre Yoko-Otoshi,
Otras formas de realizar Tani-Otoshi y UkiWaza.
— Conceptos comunes entre las técnicas que
— La técnica conocida popularmente_como llevan denominaciones Otoshi: Tai-Otoshi,
«Waki-Otoshi» es una variante de Tank-O- SeoiOtoshi, O-Soto-Otoshi, Yoko-Otoshi,
toshi (Forma 3). Tan-Otoshi, etcétera,
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1.3. HANE-MAKIKOMI (rebote de cadera  Hane-Goshi, proyecta a Uke con accién de

con enrollamiento) enrollar.
Descripcion técnica Forma bisica
Tori, partiendo de la posicion Tsukuri de  — Ambosse agarran por laderechaen posicién
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natural. Tori retira su pie izquierdo hacia
atrdsyaladerecha, y el pie derechoal frente
y entre los pies de Uke, mientras con ambas
manos desequllibra al otro haca adelante.

— Seguidamente, Tori, girando el cuerpo a la
izquierda lleva el pie izquierdo junto al pie
derecho, y, simultdneamente, con la mano
derecha, va soltando la solapa y pasandola
por encima de la cabeza de Uke, mientras

el brazo derecho de éste es rodeado firme-
mente con la axila.

— Equilibrando el cuerpo sobre la pierna
izquierda, Tori, con la pierna levemente
doblada, la colocaalo largo de la pierna dere-
cha de Uke, girando el cuerpo hacla la
izquierda y enrollando a Uke hacia adelante,
mientras que, estirando la rodilla derecha
fuertemente hacia atras y hacia arriba, pro-
yecta a éste hacia la direccién deseada,

PUNTOS ESENCIALES

® Existen dos formas de realizacion: una de ellas es la ejecucién de la misma encadenando
desde Hane-Goshi, y la otra es realizarla directamente como técnica; es decir, desde
el principio se ejecuta enroscandose.

® E| Ziku-Ashi se coloca entre los pies de Uke, en el centro de su linea de gravedad; la
posicién correcta de este pie es cuando la punta mire en la misma direccion del pie
izquierdo del otro.

® En todos los movimientos del Makikomi, Tori ha de establecer un estrecho contacto
con Uke desde el principio hasta el fin de su realizacién.

® Tori, mientras cae de frente, va endureciendo rigurosamente su pierna hacia atrds y

arriba.

Oportunidades

Précticamente, las mismas que en Hane-Gos-
hi.

Defensas (ante Migui-Hane-Makikomi)

— Lanzar el abdomen hacia adelante.

— Enganchar el ple izquierdo al Ziku-Ashi del
otro por dentro (Kusabi-Dome).

— Enganchar la piernaizquierda sobre el mus-
lo de este mismo lado del otro por el
exterior.

— Girar et cuerpo a la derecha y soltar el
Hiki-Te del otro, etcétera,

Contraataques

— Antes de que el otroinicie la inclinacién hacia
adelante, conectar con Ura-Nague, Ushi-
ro-Goshi, Ko-Soto-Gake, etcétera.

— Si el otro no \oEr'a proyectarnos, conecta-
remos con Daki-Wakare, Katame-Waza.

Conexiones

— La Unica conexién que puede existir es con
Katame-Waza.

1.4. SOTO-MAKIKOMI (enrollamiento
por el exterior)

Descripcion técnica

Tori desequilibra a Uke hacia adelante y a la
derecha/izquierda tirando del brazo corres-
pondiente en esa misma direccién. Acto segui-
do, coloca el citado brazo bajo su axila, esta-
bleciendo un estrecho contacto entre su espal-
day el cuerpo de Uke; asi, y girando hacia su
izquierda/derecha, enrolla el cuerpo de Uke
con el suyo y se deja caer, proyectandole hacia
adelante,

Forma bdsica

— Desde la posicion de agarre por la derecha,
Tori suelta el agarre de su mano derecha,
a la vez que tira de la mano contraria del
cuerpo de Uke, colocando el pie izquierdo
en lazona posterior del propio pie contrario,
con lo que consigue desequiﬁbrar a Uke
hacia adelante.
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El joven Kano con sus compaieros de estudio
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Escritura de caracteres chinos: «Seiryoku Zenyo
y Zita Kyoers
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debfan seguir a través de su prctica, Le dio una
nueva denominacion «el Judon.

La difusién del judo no era tarea faci, pues
durante un considerable espacio de tiempo los
discipulos de Kano, como Yamashita, Yokoya-
ma, Saigo, Tomita, etcétera, tenfan que some-
terse a continuas confrontaciones con los Juit-
sukas para demostrar su superioridad ante
estos ultimos.

Ante las aplastantes victorias del judo en estas
confrontaciones, se origina una gran expansion
del mismo; por el contrario, para el Juitsu,
supone |a provocacion de su total desaparicién.

EVOLUCION FILOSOFICA DEL JUDO

La perspectiva filoséfica del Juitsu era: «Prin-
cpio de la suavidady; esta idea estaba influen-
clada por la filosoffa china y el confucionismo,
ue decfa: «No debe resistirse contra la fuerza
ge un adversario; por el contrario, debemos
absorberla y aprovecharla para vencer».

Sin embargo, para Kano, este principio no le
resultaba totalmente satisfactorio como para
poder comprender los mecanismos en que se
basaban las técnicas del Juitsu y del Judo, pues
se encontraba con NUMErosos casos que no se
ajustaban a la filosoffa de esta ensefianza. Kano
decfa: «Si s6lo podemos aplicar las técnicas
aprovechando la fuerza del otro cuando éste
nos ataca, jqué deberemos hacer ante un
adversario que no se mueve?y, y contintia Kano:
«El judo no debe encontrarse con tales incon-
venientes; si queremos que el otro se mueva,
debemos tomar la iniciativa con la ayuda de
nuestra propla fuerza, buscando una mayor efi-
cacia y un éptimo resultado empleando un mini-
mo de esfuerzon,

Bajo este prisma, nace un nuevo principio,
expresado con la frase «Seiryoku Zenyon: mdxi-
ma eficacia en el uso de la fuerza:

Dice Kano: «La condicién principal para el
Nague-Waza es derribar a nuestro oponente
utilizando un minimo de nuestra fuerza; este
Frincwpio es perfectamente aplicable en todos
os 6rdenes de nuestra vida, Todos los hombres
nacemos con las mismas oportunidades; mien-
tras unos permenecen en la ignorancia, otros
se convierten en personas \mfortantes y admi-
radas. Este es un simple resultado de la aplica-
cién de este principion.

Posteriormente a este frmcwpio, Kano nos
habla de otro, que titula «Zita Kyoei»: progreso
mutuo.
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— Seguidamente, Tori pasa su mano derecha
por encima de la cabeza de Uke, rodeando
y controlando el brazo derecho de Uke.

— Tori gira el cuerpo hacia la izquierda,
llevando, a su vez, la pierna derecha

por delante de la pierna derecha de Uke.

— Tori continda hacia la izquierda, enrollando
a Uke por la espalda; en el dltimo momento,
Tori apoyard la mano derecha en el suelo
y proyectard a Uke hacia adelante.

PUNTOS ESENCIALES
® No hay accién de barrido con la pierna derecha que coloca por delante de Uke.

@ Es vital sujetar y atraer firmemente el brazo de Uke.

Oportunidades (para Migui-Soto-Makikomi)

— Cuando Uke adelanta su pie derecho por
propia inidiativa u obligado por Tori,

— Cuando Uke retira su pie derecho por pro-
pia iniciativa o guiado por Torl,

Defensas (ante Migui-Waza)

— En el momento en que el otro viene a intro-
ducir su cadera, se salta con el pie derecho
hacia adelante.

— Soltar el Hiki-Te del otro.

Contraataques

— Conectar con Ne-Waza.

Conexiones

Partiendo de esta técnica, la Unica conexién que
puede haber ser4 con Katame-Waza.

Variaciones
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CARACTERISTICAS TECNICAS ]

Los movimientos de «Makikomi» suelen ser utilizados por aquellos que pesan més que
nosotros; como es esencial establecer un estrecho contacto desde el inicio hasta el fin,
esto puede provocar lesiones a los que caen.

Quisiéramos aclarar, tras la explicacién de esta técnica, que, bajo nuestro punto de vista,
no la consideramos de un nivel educativo importante de cara a los jévenes, y, por supuesto,
tampoco para los que empiezan.

Dada la agilidad de los nifios y sus pesos, puede ser una técnica ficil para proyectar, lo
que logran muy a menudo; asi, recurren a ella sintiéndose comodos e impidiendo el apren-
dizaje de nuevos movimientos.

Por tanto, debemos ser los profesores los que no busquemos faciles resultados con estas
técnicas, sino que sea la ensefianza del judo como valor educativo y formativo.

1.5, UKI-WAZA (técnica flotante) natural. Tori, con las manos, desequilibra a

Uke hacia adelante y ala derecha, en sentido

298

Descripcién técnica

Hay que producir un desequilibrio hacia ade-
lante y en diagonal derecha/izquierda. Efectua-
do esto, y en el instante en que Uke adelanta
su pie derecho/izquierdo, Tori desliza la pierna
del mismo lado del desequilibrio y la sitia en
la parte delantera del pie de Uke. Una vez as/,
y echando su cuerpo sobre el suelo lateralmen-
te, le proyecta en Ea citada direccién.

Forma basica

— Ambos se agarran por laderecha en posicion

diagonal para que el peso de éste caiga sobre
la punta del pie derecho del mismo. La pierna
izquierda, estirada, va deslizéndose en el
tatami y sobre la parte del quinto dedo, con
lo que la coloca por delante del referido pie
de Uke.

Al mismo tiempo que Torl deja caer su cuer-
po lateralmente hacia la parte posterior
izquierda, se efectla la accién de ambas
marios (la derecha empujando y fa izquierda
atrayendo), hasta proyectar a Uke hacia la
direccién desequilibrada
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lateral (de costado). Tiene que haber un co

® La cadera de dicho lado despegada del suelo.

PUNTOS ESENCIALES

® Es esencial desequilibrar a Uke hacia adelante, con la totalidad de su peso sobre la punta
del pie que éste avanza, como si tratara de flotar.

® En el momento de la proyeccién, el cuerpo de Tori se sitta en el tatami en posicion

y costado lateral, hasta el quinto dedo del pie.

® La rodilla derecha doblada y con el pie pisando firmemente el tatami.

ntacto con el tatami de la pierna, hombro

Oportunidades

— Cuando Uke adelanta su pie derecho/izquier-
do por propia iniciativa o provocado por Tori,
o ejecuta como en la Nague-noKata.

— Cuando Uke retira su pie izquierdo por pro-
pia iniclativa o provocado per Tori,

— Cuando Uke estd a punto de avanzar su pie
derecho.

— i Uke se deflende trasladando el peso al pie
derecho ante la ejecucién de Mi-
guO-Uchi-Garl de Tori, éste conectard
inmediatamente con Hidari-Uki-Waza.

Defensas (ante Migui-Uki-Waza)

— Saltar con el pie derecho por encima de la
pierna izquierda del otro.

— Enelmomento de Tsukuriy Kake, trasladar
el peso al pie izquierdo para resistir hacia
atrds, etcétera,

Contraataques
— Contraatacar con Ne-Waza.

Conexiones
— Encadenar con Katame-Waza.

Otras formas de realizar
® FORMA 1

299




image140.jpeg
® FORMA?2

Temas a tratar

— Conceptos diferentes o similares entre
Tani-Otoshi, Yoko-Otoshi y Uki-Waza.

1.6.  YOKO-WAKARE (separacion lateral)

Descripcién técnica

Aprovechando que Uke estd desequilibrado
hacia adelante, Tori deja caer su cuerpo delante
de éste de forma lateral, bien izquierda o dere-
cha, proyectdndole por encima de su propio
cuerpo.

Forma basica

— Ambos se agarran por la derecha en posicion
natural, Tori, con ambas manos, desequilibra
a Uke hacia adelante y a la derecha igual que
en Uki-Waza,

— Al mismo tiempo, la pierna derecha cruza
completamente por delante del pie derecho
de Uke y, echando el cuerpo hacia atrds, se
deja caer sobre el tatami en posicion lateral
izquierda, mientras ambas manos tiran hacia
abajo.

— Uke cae volteado por encima del cuerpo de
Tori,
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inestabilidad.

PUNTOS ESENCIALES

® La posicion de Tori en el suelo es similar a Uki-Waza.

® Como todas las técnicas de este tipo, lograr el éxito dependeré de la tarea del Kuzushi;
por ello, agarrando suavemente, intentard desplazarse para guiarlo a la posicién de

Oportunidades (para Hidari-Yoko-Wakare)

— Cuando Uke adelanta su pie derecho por
propia iniciativa u obligado por Tori,

Cuando Uke se desplaza con su pie derecho
hacia adelante y a la derecha diagonalmente.

Cuando Uke retira su pie izquierdo por pro-
pia iniciativa o guiado por Tori.

Cuando Uke efectia Migui-Seoi-Nague,
Migui-Uki-Goshi, etcétera.

Defensas

— Al tiempo que retira el cuerpo, romper el
Hiki-Te del otro.

— Saltar con el pie adelantado por encima del
cuerpo del otro, etcétera,

Contraataques

— Contraatacar con Yoko-Shiho-Gatame,
Kesa-Gatame, Juj-Gatame, etcétera,

Conexiones

— Alternar con Katame-Waza,

Otras formas de realizar

® FORMA 1
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— FORMA 3: Conectar una variacién de Tan-Otoshi,

Temas a tratar

— Conceptos similares y diferentes entre
Uki-Waza y Yoko-Wakare.

1.7. YOKO-GURUMA (rueda
por un lateral)

Descripcion técnica

Se efectda rodeando las caderas de Uke por
detrds, aprovechando una posicion en que esté
inclinado hacia adelante. La pierna derecha/iz-
quierda se mete entre las de Uke por delante
y, echando el cuerpo lateralmente en el tatami,
se Impulsa a Uke, progecténdole por encima
de nuestro propio hombro izquierdo/derecho.

Forma bdsica

— Ambos se agarran por la derecha en posicién

natural. Uke intenta proyectar a Tori con
Migui-Hane-Goshi; en ese momento, Tor,
bajando la cadera, rodea con la mano
izquierda la cintura de Uke e intenta pro-
yectar con Hidari-Ura-Nague u otras simi-
lares,

Ante esto, Uke se deflende inclinando el
cuerpo hacia adelante; es la ocasion que
aprovecha Tori para introducir (primero
acercando el pie izquierdo al propio pie
derecho) su pierna derecha por delante,
entre las de Uke, dejando caer su cuerpo
por debajo de las piernas de éste.

Sin dejar de tirar con la mano izquierda e
impulsar con la otra, girando el cuerpo hacia
la izquierda, proyecta a Uke por encima de
su hombro izquierdo.
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PUNTOS ESENCIALES

® En esta forma bdsica no conviene agarrar con la mano izquierda el cinturén de Uke,
pues éste podrfa resbalar y se perderia el contacto primordial para su ejecucién.

@ §i es posible, Tori colocard su mano derecha en el vientre de Uke, como en la
Nague-no-Kata, para impulsarle mejor.

® Si Uke tiene sus pies extremadamente juntos, la pierna derecha podria colocarse en
la zona externa del pie izquierdo de éste.

® Normalmente, esta técnica suele ser aplicada como contraataque, pero se podrfa también
efectuar como técnica directa cuando la posicion de Uke lo permita.

® El aspecto externo de este movimiento es parecido a Uki-Waza, pero sus conceptos
son claramente diferentes; mientras que en Uki-Waza la proyeccién se hace sin establecer
contacto entre ambos cuerpos, en Yoko-Guruma dicho contacto es esencial para uti-
lizarlo como eje del movimiento.

Oportunidades Defensas (contra Hidari-Yoko-Guruma)

— Cuando Uke ataca conalgtin movimientoen  — En el momento del Tsukuri, se engancha la
que ofrece su espalda o costado a Tori. pierna derecha sobre la izquierda de Uke,

) por dentro,

— Cuando Uke abraza el cuello de Tori.

— Cuando Uke se defiende inclinando sutérax ~ — En el caso de presentir que Uke intentard
hacia adelante ante Ura-Nague, Ushiro-Gos- Yoko-Guruma, se suelta el agarre y se deja
hi, etcétera, caer boca abajo en el suelo.

DEFINICIONES DE MIGUI-WAZA E HIDARI-WAZA EN YOKO-SUTEMI-WAZA

Si proyectamos a Uke hacia nuestra direccién izquierda, se trata de Hidari-Yoko-Sute-
mi-Waza (técnica por la izquierda), y si lo hacemos hacia la direccién contraria, serd
Migui-Waza.

Contraataques Otras formas de realizar

— Conectar con Ne-Waza, o
. — Partiendo de una de las variaciones de
Conexiones Tani-Otoshi,

— Conectar con Ne-Waza.
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Temas a tratar

— Puntos diferentes entre Uki-Waza, Yo-
ko-Wakare y Yoko-Guruma,

— Conceptos comunes entre técnicas con
denominacién «Guruman: Ashi-Guruma,
O-Guruma, Kata-Guruma, Yoko-Guruma,
Hiza-Guruma, etcétera,

1.8. YOKO-GAKE (gancho lateral)

Descripcion técnica

Tori desequilibra a Uke hacia adelante y a la
derecha/izquierda, de tal forma, que el peso
de éste se traslade sobre la parte exterior del
%uinto dedo del pie adelantado. A continuacion,

ori, con la planta del pie izquierdo/derecho,
barre el referido pie de Uke, proyectandole a
una posicién paralela a sf mismo.

Forma bésica

— Ambos, agarrados por la derecha en posi-
cién natural. Tori, con ambas manos tirando
y elevéndole, desequilibra a Uke hacia ade-
lante y a la derecha lateralmente; de tal for-
ma, que el peso de éste quede sobre la zona
externa del quinto dedo del pie adelantado
del mismo y su cuerpo quede recto como
un palo; su pie retrasado se quedaré flotando
sobre el suelo.

— Seguidamente, Torl, con su pie derecho, le
acerca al proF\o ple izquierdo y traslada el
peso sobre el talon izquierdo. Asi, a la vez
que se deja caer lateralmente a la izquierda,
barre con la planta del pie izquierdo el tobillo
derecho de EJke. proyectdndolo a una posi-
cién paralela a sf misma.
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PUNTOS ESENCIALES

® Una de las mds importantes tareas se encuentra en el Kuzushi; hay que desequilibrar
a Uke hacia adelante y lateralmente; asi, hacemos cargar su peso en la parte externa
del quinto dedo del pie adelantado. En este momento, la posicion de Uke ha de ser
tensa como un drbol inclinado y sin que tenga posibilidad alguna de recuperar su
estabilidad.

® En el Kuzushi, ambas manos de Tori no sélo atraen hacia si, sino que la mano derecha
eleva el cuerpo de Uke; con la otra se mete el codo de éste hacia adentro y a la vez
le presiona hacia arriba.

® La acci6n del pie izquierdo consiste en dos movimientos: conjunto de barrido y de empu-
jén; como si quisiéramos clavar un hacha en el tallo de un 4rbol.

® El barrido y la accién, al dejarse caer, han de funcionar de manera simultanea.

® |a caida que se produce por la ejecucién de esta técnica suele ser muy contundente;
por tanto, Tori no debe olvidar la aportacién de su mano izquierda (accionarla hacia
arriba).

Oportunidades (para Hidari-Waza) do, por consiguiente, se haré anticipandonos a
la accion de Kuzushi del otro.

— Cuando Uke adelanta su pie derecho por

propia iniciativa u obligado por Tori.

— Cuando Uke estd en posicion lateral dere-
cha.

— Cuando Uke retira su pie izquierdo por pro-

Fia iniciativa o provocado por Tori, éste, ade-

antando su pie derecho, sin permitir al otro

ue traslade su peso sobre el pie que acaba

e retirar, cambia (con ambas manos) el

peso sobre el pie derecho del mismo y, dese-

quilibrandose hacia adelante y a la derecha,
efectiia técnica.

— Cuando Uke estd a punto de adelantar su
pie derecho.

Defensas

— No es posible después de ser desequilibra-

Conexiones
— Conexién con Katame-Waza,

— También se puede continuar con otras téc-
nicas, tales como Yoko-Otoshi, Uki-Waza,
etcétera,

Otras formas de realizarlo

— Conectarla partiendo de Ko-Soto-Gake,
Sasae-Tsurikomi-Ashi, etcétera.

Contraataques

— Antes de que nos desequilibren, podemos
atacar, répidamente, la pierna de apoyo con
Ko-Soto-Gake.

— Contraatacar con Katame-Waza.
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11.  OTRAS TECNICAS

Técnicas con la sefial A 1. TEWAZA

Técnicas que fueron excluidas del Go-Kio en la

Gltima revision de 1920. No obstante, perma- .

necen como técnicas oficiales del Kodokan. 1. MOROTE-GARI (siega
por las manos) A

Técnicas con la sefial A

Tori, al tiempo que coloca y presiona con su
Fueron aprobadas en 1982 como Nague-Waza  hombro sobre la zona pectoral-abdominal de
oficial del Kodokan. Muchas de ellas las cono-  Uke, rodea por fuera con sus manos ambas
cemos, como, asimismo, sus conceptos, pero  piernas o una de ellas de éste y las siega hacia
hasta esta ltima unificacion no han sido reco- ~ sf; de esta manera, Uke cae proyectado hacia
necidas poor dicha entidad. atrds.

1.2, KUCHIKI-TAOSHI (caida del arbol de Uke por fuera, o por dentro, y, al mismo
podrido) /A tiempo que lo eleva, presiona a Uke hacla
atrds.

Tori coge habilidosamente una de las piernas
FORMA 1
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Kano dice; «El judo es el camino més eficaz para
el fortalecimiento tanto fisico como mental.
Con el entrenamiento, se disciplina y prepara
el cuerpo y el espfritu mediante la préctica de
las técnicas de ataque y defensa; con ello, cono-
ceremos lo esendial de este camino. La utiliza-
cion continua de estas técnicas es la meta fun-
damental del judo; superandose uno mismo has-
ta la perfeccion en beneficio del mundon.

EVOLUCION TECNICA DEL JUDO

Nague-Waza

Una vez creado el judo, y durante bastante
tiempo, las técnicas que se practicaban era las
procedentes del |uitsu. Mds adelante, y duran-
te los 10 afios siguientes a su creacién, el judo
fue evolucionando, notdndose una destacada
progresion del Nague-Waza en relacion a otras
formas de lucha, como pudiera ser Kata-
me-Waza,

El Randori Pie tenfa mds prioridad sobre el sue-
o, llegando en un tiempo a la Froprocién del
65y 35 por 100, segtn las reglas de combate
establecidas por el Kodokan en 1899, lo que
estimulé adn mds la préctica y progresién del
Judo pie ante el suelo.

Se prohibieron las técnicas peligrosas, como
eran las llaves al cuello, tobillos, mufiecas y
rinones,

La mejora del Judogui en 1907 no sélo sirvié
rara que se perfeccionara el Nague-Waza, por
los controles que podrian ejercer sobre el cuer-
Fo del adversario, sino que también sirvié para
a seguridad de éste.

El Kodokan-udo introdujo en su programa téc-
nicas procedentes del Juitsu, como fueron:
O-Soto-Gari, Ashi-Harai, Seoi-Nague,
Tomoe-Nague, SukuiNague, Yoko-Wakare,
Kuchik-Taoshi, Obi-Otoshi, Tsuri-Goshi, etcéte-
ra, slendo mds tarde el propio Kano el que con-
tribuyera con las creadas por €l y sus discipulos,
como: Uki-Goshi, Harai-Goshi, Tsuri-Kom-Gos-
hi, De-Ashi-Harai, Sasae-Tsuri-Komi-Ashi,
Harai-Tsuri-Komi-Ashi, Yama-Arashi,
Hane-Goshi, Uchi-Mata, etcétera.

Un hecho importante a destacar fue la sorpren-
dente eficacia de las técnicas del Kodokan sobre
los Ju-Jitsukas, a los que atemorizé, sirviendo
enormemente para la hegemonia del judo.

En 1895, el Kodokan establece el Go-Kio, con

A 2ee

Esta pintura
expresa la esencia
del Judo «mdxima
eficacia en el uso de
la fuerza».

Judogui anterior a
S 1907.

29




image147.jpeg
FORMA 2

FORMA 3: Conexién con O-Uchi-Gari,

FORMA 4: Conexion con la téenica del otro.
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1.3, KIBISU-GAESHI (dar la vuelta manos el talon de Uke, como si fuera a realizar
al talén) Ko-Uchi-Gari o KoSoto-Gari, proyectdndole
hacla atrds.

Tori, agachando su cuerpo, siega con una de sus
FORMA 1

FORMA 2
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PUNTOS ESENCIALES

® Esta técnica y la anterior son semejantes a simple vista; sin embargo, sus conceptos
son claramente diferentes; mientras en Kibisu-Gaeshi la mano de Tori ha de situarse
a la altura del tendén de aquiles para derribarle instantdneamente mediante la accién
de siega, en Kuchiki-Taoshi, la mano de Tori coge la pierna de Uke para proyectarle
(casi instantdneamente), principalmente presiondndole hacia atrds.

14. UCHI-MATA-SUKASHI (esquiva
del muslo interior) /A

Es el contraataque de Uchi-Mata; ambos se
agarran por la derecha, Uke ataca con M-
gu-Uchi-Mata; en ese instante, Tori retira su

FORMA 1

FORMA 2

pierna izquierda. Por consiguiente, la pierna
derecha de Uke, perdiendo su objetivo, sigue
su trayectoria hacia arriba, cayendo delante
por su propio impulso mds la presion ejercida
por la accion de las manos-brazos del contra-
rio.





image150.jpeg
1.5. KO-UCHI-GAESHI (contrade lasiega  su pie derecho) y, simultdneamente, torcien-

menor por el interior) /A do'sucuerpo haciala derecha o hacialaizquier-

da, lederribapor laaccién delas manos; dicha

Ante la ejecucién de Migui-Ko-Uchi-Gari de  accién es similar a la realizacién en Uki-O-
Uke, Torilo esquiva (levantando o retirando  toshi.

FORMA 1

Ry

FORMA 2

Puntos esenciales ue Tori reaccione con Hiza-Guruma o

e-Ashi-Harai, ya no serfa Ko-Uchi-Gaeshi,

— Hay que darse cuenta de que es Te-Waza. sino que lo hemos de definir como: «ha sido

Por tanto, el pie de Tori no ha de intervenir derribado con Hiza-Guruma o con De-As-
directamente para la proyeccién; en caso de hi-Haraj».
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1.6.  OBI-OTOSHI (caida
por el cinturén) A

Las tareas para desequilibrar y proyectar a Uke
son semejantes a la realizacion de Sukui-Nague
convencional; sélo que, como aparece en la
fotograffa, Tori agarra firmemente con su mano
derecha—izquierda la parte anterior del cintu-
rén de Uke y, tirando hacia arriba ayudado por
el otro brazo que rodea por delante el cuerpo
de éste, le proyecta hacia atras.

1.7.  YAMA-ARASHI (tempestad
en el monte) A

Ambos se agarran por la derecha. Tori pasa su
mano derecha a la solapa derecha de Uke, con
el dedo ful ar por dentro; tirando con ambas
manos, le gesequfﬁbra hacia adelante, elevén-
dole; como consecuencia de esto, Uke adelanta
su pie derecho. En ese instante, Tori sitda su
plerna derecha diagonalmente por la parte
delantera de la pierna derecha de Uke, blo-
queando el desplazamiento de éste hacia ade-
lante, y le proyecta hacia la citada direccién
como en la realizacién de Ashi-Guruma.

PUNTOS ESENCIALES

® Aunque en apariencia es Ashi-Waza, el Kodokan lo clasifica como Te-Waza, a peticién
de su creador, el maestro Shiro Saigo. Ciertamente, la accién de las manos tiene principal
importancia en esta técnica, y, segdn dicen, cuando encontraba dificultades para proyectar
a sus oponentes, el citado maestro conectaba con Tai-Otoshi o bien con Seoi-Nague.

311




image152.jpeg
312

1.8. SEOIOTOSHI (estrellar cargando
sobre la espalda) A

Al producirse una resistencia de Uke hacia atrds

FORMA 1

FORMA 3

cuando Tori efectta un Seo-Nague (Morote o
Ippon), Tori, bajando repentinamente su cuerpo
r apoyando una o ambas rodillas sobre el suelo,
le proyecta tirando con ambas manos hacia abajo.

FORMA 2

7
_

FORMA 3
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Partiendo de la posicién de rodilas, si cuando  con la accién de Makikomi) es «Seoi-Nague» y
lo proyecta eleva las rodillas del suelo (e incluso  no se trata de «Seo-Otoshi».

PUNTOS ESENCIALES

® En esta técnica, una o ambas rodillas de Tori deben estar apoyados sobre el Tatami;
es la condicién primordial.

@ La pierna derecha de Tori podrfa situarse en el lado exterior o en el interior del pie
derecho de Uke (en caso de Migui-Seoi-Otoshi).

® Aunque el concepto de este movimiento se refleja con mayor claridad aplicandolo como
férmula de conexién con Seoi-Nague, evidentemente podrfa ejecutarse directamente.

® Aqui, quizd es necesario aclarar las terminologfas «<Nague» y «Otoshi»:
«NAGUE»: Seoi-Nague, Ura-Nague, Tomoe-Nague, etcétera.

Esta terminologfa se usa cuando se tira un objeto hacia un lugar a cierta distancia, por
lo cual, dicho objeto cae sobre tierra describiendo una linea curva.

«OTOSHI»: Seoi-Otoshi, Tani-Otoshi, Uki-Otoshi, etcétera,

Es semejante a un objeto que cae a la tierra de forma vertical. Es decir, desde la Iinea
de desequilibrio, repentinamente cambia su rumbo hacia el suelo, describiendo una linea
recta y perpendicular al suelo.
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2. KOSHI-WAZA piernas de éste. Desde esta posicién, Tori,

abrazéndole, eleva a Uke mediante el im-

2.1. DAKIAGUE (levantar abrazando) A pulso originado por su cadera hasta |a altura
de sus propios hombros, aproximadamen-

Uke en posicién boca arriba y Tori entre las  te.

3. ASHIWAZA

3.1. TSUBAME-GAESHI (la vuelta
de la golondrina) A

Es la técnica de contraataque ante un Ashi-Harai
(De-AshiHaral u Okur-AshiHaral) realizado
gor el otro; Uke ataca con un movimiento de

arrido de su pie derecho sobre el pie izquierdo
de Tori. En el instante en que va a alcanzar su
objetivo, Tori retira su pie izquierdo (levantdn-
doLL)} y barre con ese pie sobre el pie derecho
de Uke,
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— Contraataque de Ko-Uchi-Gari y Tsuba- necesariamente, el pie que fue atacado
me-Gaeshi: por el otro.

Cuando Uke ataca con un Ko-Uchi-Gariconel 32, O-SOTO-GAESHI (contra de la

pie derecho, si Tori lo esquiva retirando su pie gran siega por el exterior) /A
derecho e inmediatamente contraataca con un

barrido de su pie izquierdo sobre el mencio-  Uke efectia O-Soto-Gari; ante esto,
nado pie de Uke, no se trata de «Tsuba- Tori reacciona y le responde instantd-
me-Gaeshiv. En esta técnica, Torl ha de usar,  neamente con O-Soto-Gari.

— FORMA 1: Cuando Uke an estd en la fase de Tsukuri.

— FORMA 3: Ocasién posterior a la forma 2.
W
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PUNTOS ESENCIALES

® El movimiento que ambos efectiian ha de ser uno del grupo O-Soto-Gari, es decir, aparte
de O-Soto-Gari, con O-Soto-Guruma o con O-Soto-Otoshi.

@ Si Tori reacciona con O-Soto-Makikomi (al cual citaremos posteriormente), ya no seria
O-Soto-Gaeshi, puesto que dicho movimiento es un Yoko-Sutemi-Waza.

3.3. O-UCHI-GAESHI (contra de la gran
siega por el interior) A

Existen tres formas. Una de ellas es barrer des-
de fuera con la pierna que acaba de ser segada

— FORMA 1: Como Te-Waza.

Fm——

1

por Uke. Las otras son: Tori, escapando la pier-
na que Uke viene a segar, y momentaneamente
torciendo su cuerpo hacia la derecha o hacia
la izquierda, con la accién de ambas manos, le
proyecta como Uki-Otoshi o Sumi-Otoshi.
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Jigoro Kano
efectuando su
técnica favorita,
Hidari-Uki-Goshi.
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42 técnicas, con el fin de facilitar y mejorar la
ensefianza y el aprendizaje del judo.

Més adelante, en 1920, se efectué una recti-
ficacion del citado Go-Kio, excluyendo ocho téc-
nicas y afiadiendo seis, que es el actual Go-Kio
que todos conocemos.

No obstante, y tras pasar un considerable tiem-
0, mds concretamente en el afio 1983, el
odokan establece 17 nuevas técnicas y aclara

los conceptos de todas ellas, las cuales estén

reflejadas y analizadas Integramente en los
sigulentes capltulos.

Katame-Waza

Hemos refatado anteriormente que el Kodo-
kan dio prioridad a las técnicas de proyeccion;
por tanto, es natural que el Katame-Waza tuvie-

ra una evolucién menos dindmica que la
primera.

Existen varios motivos y hechos determinantes
que provocaron este retroceso en favor de la
atencién que merecian las técnicas de control
en suelo.

Podemos contar, entre otras razones, el tiem-
po que se dedicaba al estudio y mejora del
Nague-Waza, motivado por las constantes con-
frontaciones entre los |u-fitsukas y el Kodokan,
por lo que se hacfa preciso fortificar esta parcela
del judo.

No obstante, los discipulos de Kano demostra-
ban en estas confrontaciones una clara superio:
ridad en Nague-Waza; sin embargo, no obte-
nian la misma brillantez cuando de Katame-‘Wa-
za se trataba.

Este resuftado negativo, no deseado por Kano,
despertd un gran interés e inquietud hacia el
perfeccionamiento del trabajo en suelo.

Como se sabe, fue en 1899 cuando se estable-
cieron las primeras reglas de la competicion, Sin
embargo, hasta esa fecha era frecuente aplicar
luxaciones al cuello, mufiecas, etcétera, y tam-
bién con las piernas sobre la cintura (Do-ime),
quedando totalmente abolidos en beneficio del
Judo Deporte,

Recordamos que, a principios de la era Taisho
(1912-1926), la evolucién del Katame-Waza se
vio paralizada ante la prioridad infundida hacia
el Nague-Waza. Durante esta época, se empe-
zaron a celebrar los torneos Kosen (torneos
colegiales); ello fue hacia el afio 1915.

En estos torneos no se limitaba el uso del
Ne-Waza, por consiguiente, los jévenes judo-
kas pasaban a luchar constantemente a Ne-Wa-
za, utilizandola como una tdctica segura para
obtener la victoria.

Este descubrimiento, por parte de los estudian-
tes que participaban en estos torneos, les llevé
a pensar que el Ne-Waza era mds estable que
TachiWaza y, sobre todo, que les ofrecla la
ventaja de lograrlo en un corto espacio de tiem-
po. Todo esto dio lugar a un rapido florecimien-
to del Ne-Waza, provocando un sorprendente
progreso en las técnicas de suelo y su estudio.

En el afio 1985, el Kodokan publica la version
unificada de Katame-Waza, la cual se refleja
(ntegramente en este texto.
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— FORMA 3: Como Ashi-Waza, En este ambas piernas de Uke, como indican las
caso, Tori podrfa barrer sobre una o fotograffas.

e

PUNTOS ESENCIALES

® Hay que darse cuenta de que esta técnica tiene dos caracteristicas; la primera forma
es la ejecucion como Ashi-Waza y las segunda y tercera como Te-Waza.

3.4, HANE-GOSHI-GAESHI (contra dos formas: Uke ataca con Hane-Goshi y Tori
el rebote con la cadera) A reacciona instantdneamente:

— Siega o engancha con la pierna izquierda
Es la contra de Hane-Goshi y se establece de sobre el Ziku-Ashi de Uke desde fuera.
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— Levanta a Uke en el aire por impulso de la el aire y cae delante de Tor; este movimiento
cadera-piernas y, con la accion de las manos,  se conoce popularmente con el nombre de
hace rotar a éste; Uke dard una vuelta en  «Hane-Goshi-Maeuran.

Forma indicada en las fotografias: Tori estd
barriendo a Uke por delante. No obstante,
esto podrfa hacerlo sin la referida accién; es
decir, se le proyecta sélo por un fuerte impulso
de la cadera como en Ushiro-Goshi. En este
caso, hemos de distinguir los conceptos de
ambas técnicas:

— Hane-Goshi-Gaeshi: Uke cae delante de Tori
dando una vuelta en el aire.

— Ushiro-Goshi: Uke cae directamente delante
de Tori.

3.5. HARAI-GOSHI-GAESHI (contra
del barrido con la cadera) A

En el momento en que Uke ejecuta un Ha-
rai-Goshi, Torl, con su pierna, siega o engancha
el Ziku-Ashi de Uke (foto 5).

36. UCHI-MATA-GAESHI (contra
del muslo interior) A

Igual que en Uchi-Mata-Sukashi, es la contra
ante Uchi-Mata del otro, pero esta vez es como
Ashi-Waza; en el momento en que Uke ataca
con la referida técnica, Tori, al tlempo que se
defiende, siega o engancha por fuera la pierna
de Uke que sostiene su peso (foto 6).
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3.7. OSOTO-OTOSHI (gran caida
por el exterior) A

La operacion para desequilibrara Uke es la mis-
ma que en O-Soto-Gari, s6lo que, como indica
la fotograffa, sin intervenir la accién de siega,

Tori eleva la rodilla derecha y, teniendo un
estrecho contacto con la pierna del mismo lado
de Uke, desciende ésta vigorosamente hacia
tierra como si fuese a aplastar algln objeto del
suelo, y ayudado por ambas manos, le estrella
contra el suelo.

movimiento: serfa O-Soto-Gari.

PUNTOS ESENCIALES

® Si interviene la minima accién de «siega» en la tltima fase del Kake, ya no serfa este

4. MA-SUTEMI-WAZA

4.1. HIKIKOMI-GAESHI (voltear mediante
la accién de atraer)

El momento oportuno para efectuar este
movimiento sera cuando Uke tenga inclinado
su tronco hacla adelante; Tori agarra con su

le controla firmemente con el codo de ese lado,
mete el brazo izquierdo/derecho por debajo
delbrazo derecho/izquierdo de Uke para con-
trolarle mejor. Simultdneamente, sitia el pie
izquierdo/derecho entre los de Uke y coloca
el empeine del pie contrario como en
Sumi-Gaeshi; deja caer su espalda sobre el sue-
lo, proyectando a Uke por encima del hombro

mano derecha/\zguierda la parte trasera del  derecho/izquierdo al t\embo que ruedan jun-
cinturén de Uke (dicha mano pasa por el hom-  tos, quedando encima de Uke para conectar
bro derecho/izquierdo de Uke)y, unavezque  con Katame-Waza.

PUNTOS ESENCIALES

® Podriamos decir que este movimiento tiene como misién especifica la conexion pie-suelo.
No obstante, si se consigue efectuar su proyeccion, nos va a permitir obtener cualquier
puntuacion, légicamente incluido Ippon.

® En esta técnica, tori agarra necesariamente la parte trasera del cinturén de Uke: Si pro-
yecta a Uke agarrando la solapa seria Sumi-Gaeshi.

® Este movimiento estd basicamente considerado como Ma-Sutemi-Waza. Existen varia-
ciones como Yoko-Sutemi-Waza.
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Realizacion de
Hikikomi-Gaeshi.

Hikikomi-Gaeshi en
su variante como
Yoko-Sutemi-Waza.
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42. TAWARA-GAESHI (voltear

el saco) A

hacia adelante (por ejemplo, cuando éste ataca
con Morote-Gar‘?, ori abraza a Uke por la
espalda y, echdndose hacia atrés sobre e tata-

Cuando Uke tiene su tronco muy inclinado  mi, le proyecta en la direccién de la cabeza.

5. YOKO-SUTEMIWAZA

coloca una pierna sobre la parte abdominal de
Uke y la otra en la parte trasera de las rodillas

5.1. KANI-BASAMI (tijera de cangrejo) A de éste. Asf, teniendo el cuerpo del otro entre

las piernas, efectuard con ellaslaaccién de tijera,

Tori desequilibra a Uke hacla atrds y, al mismo  proyectdndole hacia la mencionada direccién,
tiempo que deja caer su cuerpo de costado, por lo que Uke es proyectado de espaldas.

de lesionar al otro.

® Si la separacion entre las piernas de Tori es poca o las coloca excesivamente en la parte
inferior de las piernas de Uke, no sélo se disminuye su eficacia, sino que existe el peligro

® El uso de esta técnica en las competiciones fue prohibida en 1991.

PUNTOS ESENCIALES
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52. KAWAZU-GAKE (enganche al estilo  Toriagarra por laderecha y Uke por la izquierda;
Kawazu) A Tori atrae con su mano derecha el cuerpo de
Uke, para establecer un estrecho contacto y

«Kawazun es el nombre de un luchador de  ENPOSGE por el interior su plerna derecha sobre

Sumo, el cual fue el creador de este movimien- 1@ 12quierda de Uke; al tiempo que eleva dicha

to y lo utilizé frecuentemente en sus com-  P€Ma deja caer su cuerpo hadia atrds y le pro-
bates yecta, cayendo en el suelo conjuntamente.

PUNTOS ESENCIALES

® Recordamos que la proyeccién de esta técnica estd prohibida en competiciones.

5.3. O-SOTO-MAKIKOMI O-Soto-Gari (o desde O-Soto-Otoshi, O-So-
(gran enrollamiento to-Guruma, etcétera).
por el exterior) /A — FORMA 1: O-Soto-Makikomi hacla adelante,
No se trata de HaraiMakikomli ni Soto-Ma-
Consiste en proyectar a Uke enrollando desde kikomi,
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— FORMA 2: Proyeccién hacia atrds diagonalmente.

e

.
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5.4. UCHI-MATA-MAKIKOMI
(enrollamiento del muslo interior) /A

Partiendo de Uchi-Mata y enrollando el cuerpo
de Uke, proyecténdole.

5.5. HARAI-MAKIKOMI (enrollamiento
del barrido con la cadera) A\

Proyectar al otro enrollando con Haral-Goshi.

5.6. DAKI-WAKARE (separacién
por el abrazo) A

Cuando Uke estd en la posicién alta de cuadru-
Fedia, Tori sitéa su pie izquierdo/derecho en
a zona interior del pie derecho/izquierdo por
detrds y hace contactar estrechamente |a parte
izquierda/derecha del bajo vientre con 1a£arte
lateral de la cadera y el muslo de Uke. Segui-
damente, coloca el pie derecho/izquierdo al
fondo de la zona delantera del pie derecho/iz-

quierdo de éste y adopta la posicion Zigo-Tai.
Al tiempo que hace todo esto, Tori agarra con
su mano izquierda/derecha la parte anterior
del cinturén o bien la parte inferior de la solapa
derech(a{izquierda e Uke, pasindola por
detrds de la cadera del mismo, y, con la otra,
coge por dentro la parte media de la solapa
izquierda/derecha. Asl, abrazandole, al tiempo
que lo eleva, gira hacia la izquierda/derecha y,
ala vez que deja caer el cuerpo sobre el tatami,
le proyecta hacia la citada direccion.
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FORMA 1

FORMA 2

PUNTOS ESENCIALES

® Como oportunidades para efectuar este movimiento, podriamos citar las siguientes
situaciones:

— Cuando Uke efectia determinadas técnicas en que ofrece a Tori su espalda.

— Cuando Tori consigue situarse detrds de Uke y le abraza; Uke inclina su tronco hacia
delante para defenderse.

— En Ne-Waza; en el momento en que Uke adopta la posicién alta de cuadrupedia.

® | a aplicacién de este movimiento cuando Uke esté arrodillado no serd considerada como
una proyeccion (Forma 2).

5.7. UCHIFMAKIKOMI (enrollamiento axila derecha/izquierda de Uke, sujetando fir-
por el interior) A memente el brazo del mismo lado de éste, Tan-

Tori desequilbra a Uke hacia adelante y su 1o la colocacién del cuerpo como la proyeccion
mano derecha/izquierda pasa por debajo dela son semejantes a Soto-Makikomi.
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FORMA 1

PUNTOS ESENCIALES

® Esta técnica podrfa entenderse como un movimiento de enrollar pasando de (Ip-
pon)-Seoi-Nague: hay que darse cuenta de que, por parte del Kodokan, no existe la
técnica llamada «(Ippon)-Seoi-Makikomin.
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Shiro Saigo, creador de la famosa técnica «Yama-Arashi»,
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PROGRAMA PARA TITULACION

[ MONITORES: B Fundamentos de Katame-Waza.
B Descripciones técnicas de los 27 movimientos
expuestos en este texto.

[0 ENTRENADORES REGIONALES: D Repaso de programa anterior; puntos esencia-
les, defectos técnicos, correcciones, oportuni-
dades, defensas, conexiones, etcétera.

[ ENTRNADORES NACIONALES: D Repaso de programas anteriores,
B Conocimiento de variaciones existentes.
B Método de perfeccionamiento.

1. KIHON
FUNDAMENTOS DE JUDO SUELO

1. POSTURAS con la mano derecha/izquierda la parte ante-

rior del cinturdn de Uke, y con la otra se coge

1.1. POSTURA DE ATAQUE CUANDO la parte interna de la rodilla izquierda del mis-

UKE ESTA ABAJO mo. Asf, evitando que el otro consiga desequi-

librar nuestro cuerpo, al tiempo que controla-

Se adopta la posicion Kyoshiy, sin inclinar exce-  mos ambas piernas de Uke, se arrima por un
sivamente el tronco hacia adelante, agarramos  lado para entrar a la accién de control.

1.2

Des
tene
el s

espe
quie
yco
de |
cole
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1.2. POSTURA DE ATAQUE CUANDO
UKE ESTA ARRIBA

Desde la posicién boca arriba, con el fin de
tener una menor superficie de contacto con
el suelo, se levanta el tronco rodeando la
espalda, Agarramos con la mano derecha/iz-
quierda el fondo de la solapa derecha de Uke,
y con laotracogemos la parte externay media
de la manga derecha del mismo y, a la vez,
colocando los pies sobre las partes anteriores

2. DESPLAZAMIENTOS
Y EJERCICIOS BASICOS

2.1.  AVANCE, RETIRADA Y GIRO
EN LA POSICION BOCA ARRIBA

— Basdndose en la posicién indicada en la foto-
grafa, se realiza avance y retirada por los
hombros y los pies.

— Por la misma posicién, se realizan giros hacia
ambos lados.

de las caderas de Uke, atraemos su cuerpo
hacia sf. Obtenida dicha posicién, la parte infe-
rior del cuerpo de Uke queda flotando sobre
el suelo; por consiguiente, se encuentra en
;_:Fosicujn inestable. Esta posicién permite a

ori una libre movilidad, no sélo para defen-
dernos del ataque, sino que, basandonos en
dicha postura, podrfamos efectuar a Uke una
serie de estrangulaciones, luxaciones o bien
voltearle para cambiar las posiciones de
ambos.
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2.2. CRUZAR LAS PIERNAS cadera en el momento de efectuar inmovi-
lizaciones o para reaccionar ante una serie
— Este ejercicio sirve para el giro de nuestra de ataques de Uke.

2.3. APRETAR LAS AXILAS

— Partiendo de la posicién indicada, se realiza
el avance.
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2.4. GIRARY ESTIRAR LAS PIERNAS

— Con este ejercicio de piernas se pretende
mejorar la capacidad de defensa,

2.5. ESTIRAR LA PARTE SUPERIOR — Su objetivo es el mejoramiento de inmovi-
DEL CUERPO lizaciones como Yoko-Shiho-Gatame,
(BALLESTA) Kami-Shiho-Gatame, etcétera.

2.6, EJERCICIO PARA EL CUELLO
(PUENTE)

— Se trata de aumentar la capacidad de resistencia del cuello.
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2.7. DOBLAR EL CUERPO POR LOS
LATERALES (GAMBA)

2. CLASIFICACION DEL KATAME-WAZA

1. CLASIFICACION
DEL KATAME-WAZA

Esta clasificacion técnica estd basada en la ulti-
ma unificacion, publicada el 1 de febrero de
1985 por el Kodokan.
Técnicas sefialadas con (*e han sido aprobadas
como técnicas oficiales del Kodokan en la fecha
indicada anteriormente.

Osaekomi-Waza

Hon-Kesa-Gatame.
Kata-Gatame.

Kuzure-Kami-Shiho-Gatame.

Tate-Shiho-Gatame.
Kuzure-Kesa-Gatame.
KamiShiho-Gatame.
Yoko-Shiho-Gatame.

Shime-Waza

Namiujiime.
Kata-JujHime.
Okuri-Eri-Jime.

Katate-Jime*.
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Sode-Gurumafime*.
Sankaku-ime*.
Gyakuqujiime.
Hadakaime.
Kataha-ime.
Ryoteime*.
Tsukkomidime*.

Kansetsu-Waza
Ude-Garami.,
Ude-Hishigu-Ude-Gatame.
Ude-Hishigu-Wak-Gatame.
Ude-Hishigui-Ashi-Gatame™.
lUde-Hishigui-Sankaku-Gatame*.
Ude-Hishigui{uj-Gatame.
Ude-Hishigui-Hiza-Gatame.
Ude-Hishigui-Hara-Gatame.
Ude-Hishigui-Te-Gatame*,
2. TECNICAS
CON DENOMINACIONES
PARTICULARES
Las técnicas que citaremos a continuacién llevan

nombres particulares y, por consiguiente, no
son técnicas oficiales del Kodokan:

Makura-Kesa-Gatame: Es la otra forma de hacer
Kuzure-Kesa-Gatame.

Ushiro-Kesa-Gatame: Es la otra forma de hacer
Kuzure-Kesa-Gatame.

Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame: Incluir en
Yoko-Shiho-Gatame.

Kuzure-Kata-Gatame: Rechazada.

Mune-Osae-Gatame: Es una forma distinta de
hacer Yoko-Shiho-Gatame.

Uki-Gatame: Denominacién rechazada.
Zigokurjime: Denominacién rechazada.,
Ohten-jime: Denominacion rechazada.

Ebifime: Es una forma de realizar Tsukko-
e,

Morote-ime: Ryote-jime.

Hadaka-HaJime: Es la otra forma de ejecutar
Hadakaime.

Tomoe-fime: Es una forma de ejecutar Jujifime.
EriJime: Denominacién rechazada.
Mae-Sankaku-Jime: Sankakuime.
Ushiro-Sankaku-fime: Sankaku-fime.
Yoko-Sankakudime: Sankaku{ime.

Dodime: Rechazada. Técnica prohibida.

Ashi-Gatame-jime: Rechazada.
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PUNTOS ESENCIALES

® DEFINICION DE OSAEKOMI-WAZA

Osaekomi-Waza se entiende como aquellas técnicas que ejercen un control —por encima
y de forma aproximadamente opuesta— al oponente, el cual se encuentra en posicién
de tendido boca arriba, y se le inmoviliza durante un tiempo determinado, impidiendo
que éste se levante, a la vez que esté libre del control del mismo.

© PUNTOS CLAVES DE OSAEKOMI-WAZA

— Ha de inmovilizarse por medio de la sincronizacién de todo el cuerpo. La fuerza no
se debe concentrar s6lo en una parte del cuerpo.

— Segin las reacciones que Uke manifiesta, ha de variarse anticipadamente la colocacién
o el dngulo del cuerpo, para impedir asf que aquél consiga su objetivo.

— Ha de inmovilizarse con la mayor superficie posible de nuestro cuerpo; por ello es
importante saber usar las piernas.

® PUNTOS CLAVES PARA SALIR DE OSAEKOMI-WAZA

— Sino se tiene una considerable superioridad en la capacidad fisica y técnica, tendremos
grandes dificultades para liberarnos de una inmovilizacién bien controlada; por tanto,
hemos de intentar diversas formas de salida antes de que esto ocurra.

— Si Uke viene a inmovilizar, Tori procurard enroscar su cuerpo como si quisiera con-
vertirse en un balén, atacar la parte mds débil que encuentre en el otro o bien apro-
vechar la fuerza de Uke para voltearle.

® ACCIONES PROHIBIDAS RELACIONADAS CON OSAEKOMI-WAZA

— Enrollar la parte extrema del cinturén o la falda de la chaqueta sobre el otro, con
una vuelta completa.

— Introducir los dedos en la bocamanga o en los pantalones del Judogui de Uke; poner
la mano o la pierna directamente sobre la cara del otro.

— Enganchar con el pie el cinturén o la solapa del otro, luxar los dedos de la mano

del mismo, etcétera.

3. OSAEKOMI-WAZA.
TECNICAS DE INMOVILIZACION

1. HON-KESA-GATAME (control Tori controla bajo su brazo izquierdo el brazo
basico en bandolera) derecho de Uke (debajo de su axila izquierda)

y con el otro brazo rodea el cuello de éste. Por

Descripcién técnica otra parte, efectila la accién de abrir la pierna
derecha hacia adelante; con la otra plerna hard

EN CASO DE INMOVILIZAR lo mismo, pero hacia atrds. Una vez asf, Tori
POR EL COSTADO DERECHO DE UKE: gjerce presion sobre Uke, principalmente con
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la parte del costado derecho de su cuerEo, con-
troldndole en forma de «bandolera» (Foto 1).

Aparte de esta forma bésica, también lo son
aquéllas similares a este concepto (Fotos 2 a 5).

PUNTOS ESENCIALES
® El cuerpo de Tori no debe montar exclusivamente sobre Uke.
® Apretar firmemente con la axila la mufieca de Uke para que éste no consiga librarse.

® Abrir todo lo posible las piernas para mantener la estabilidad; sobre todo, no hemos
de levantar |a rodilla atrasada.
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/3 Oportunidades

— Conectar partiendo de las técnicas de
proyeccién.

— Conectar con otras técnicas de suelo.

Defensas

— Enganchar con [as plernas la pierna atrasada
delotro (Foto 6).

— Voltearle hacia el hombro izquierdo (Fo-
to 7).

[J Conexiones

— Si Uke consigue extraer su brazo, Tori,
agarrando la mufieca de éste, conecta con
iza-Gatame (Foto 8).

— Si Uke saca su brazo y pretende girar hacia
la izquierda, conecta con Kata-Gatame.

Modo de perfeccionamiento semi-combate: Tori trata de inmovilizar al otro

) durante 30 segundos.
— Practicarla en Yakusoku-Renshu; Uke,

actuando con clerta resistencia, intentard

librarse, — Por parte de Uke también ha de practicarse:
modo de volcar al otro, salidas, esquivas,
— Practicarla mediante la realizacién de defensas, etcétera.
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2. DEL NACIMIENTO DE JIGORO
KANO AL DESARROLLO
DEL JUDO EN JAPON

Desde la fundacién del Kodokan, en el afio
1882, ha pasado més de un siglo; por tanto,
no es posible relatar todo lo que ha ocurrido
durante este \argo t\empo; pOI’ COHSIgU\EﬂIG.
citaremos a continuacion los datos més desta-
cados 3U€ sirvan para darnos a conocer la evo-
lucién del judo:

1860:

Sinnosuke Kano (posteriormente tomard el
nombre de Jigoro), nace en Mikague, en la pro-
vincia de Hyogo, el 28 de octubre, siendo el
tercer varén de la familia Jirosaku.

1870:

Llamado por su padre (alto funcionario del
Ministerio de Marina), Jigoro se trasladaa Tokio
(contaba entonces con 11 afios de edad).

1873:

Jigoro estudia in%lés y alemén, ademds de cul
tura general, con los profesores extranjeros. En
esta época se interesé por la existencia del Juit-
su, pero no encontraba ocasién idénea para
practicarlo.

1874:

— Ingresa en la Escuela de Idiomas Extranjeros
de Tokio (a la edad de 15 afios) y estudia
inglés.

— Ingresaen la Facultad de Literatura en la Uni-
versidad de Tokio.

— Jigoro ingresa en la Escuela del Ju-fitsu, estilo
Tenshin-Shinyo, e inicia su practica por pri-
mera vez en dicho arte marcial.

1879:

— Ante el ex presidente de Estados Unidos,
general Grand, figoro hace una demostra-
cién de Juitsu, acompariando a los maestros
Iso y Fukuda.

— Su maestro Fukuda fallece y Jigoro ingresa
en el Dojo del maestro Masatomo Iso
(Tenshin-Shinyo-Ryu).

1880:

Jigoro participa de forma imprevista_en la
demostracion de Juitsu, dirigida por la Escuela
Tozuka del Yoshin-Ryu, que se celebré en la
Universidad de Tokio.

1881:
— Jigoro termina su carrera universitaria,
— Como consecuencia de fa muerte de su

maestro Iso, ingresa en el Dojo Kito, dirigido
por el maestro Okubo.

1882:

— Funda el Kodokan, ubicdndalo en el templo
de Eishoji.

= E; nombrado catedrético del colegio Gaku-
shuin.

1883:

— Tsunejiro Tomita y Shiro Sai%o serdn los pri
meros cinturones negros del Kodokan.

— Kano recibe de manos del maestro Okubo
un legado compuesto por los documentos
y libros del Kito-Ryu.

— El Kodokan se traslada al barrio de Kojicho
(instalando 20 tatamis).

1884:

— El Kodokan establece por primera vez un
libro de ingreso de alumnos.

— Se inicla el estudio para establecer Nague,
Katame y Kime-no-Kata.

— El sefior Mishima, jefe de la Policla Metro-
politana, organiza un torneo de artes mar-
ciales; por parte del Kodokan, participan
Yamashita, Yokoyama, etcétera, y obtienen
grandes éxitos ante los Juitsukas,

1886:

— ElKodokan se traslada al barrio de Fujimicho
gnstalando 40 tatamis).

— En el torneo de artes marciales organizado
por la Policfa Metropolitana de Tokio, par-
ticipan dieciséis diferentes escuelas de Juit-
su. Yokoyama, del Kodokan, realiza un
espectacular combate con Hansuke Naka-
mura, del estilo Ryoishinto.

1887:

— Bl Kodokan se traslada al distrito de Masa-
g0-Cho (instala 40 tatamis).

— Jigoro Kano viaja a Europa, por orden del
Gobierno, durante un afio.

— Enesteafio, el Kodokan cuenta ya con 1.500
alumnos.

1891:

— Enelcamino de regreso a Japén, figore lucha
con un militar ruso en el barco y le vence
aplicando las técnicas de judo.

— Jigoro contrae matrimonio con Sumako
T%lkezoi.

1893

El Kodokan se traslada, por quinta vez, al dis-
trito de Shimotomisaka-Cho, instalando 100
tatamis.





image177.jpeg
PUNTOS ESENCIALES

® En Osakomi-Waza es fundamental que Tori intente mantener la parte frontal del cuerpo
de Uke en forma paralela con respecto al suelo, accionando con su cuerpo respecto
a las actuaciones de Uke.

® En Kesa-Gatame, Tori ha de usar eficazmente su peso para presionar a Uke, y, a su
vez, actuard de forma que éste no consiga concentrar su fuerza en un punto determinado;
por ello, Tori tirard del brazo de Uke hacia arriba todo lo posible, ya que con esta accién
la fuerza de Uke se dispersa y, a la vez, consigue controlar la movilidad del hombro
de ¢, Junto con dicha accién, debe presionar fuertemente hacia abajo con la parte lateral
de su pecho sobre el pectoral de Uke.

@ Por otra parte, Tori tratard con su brazo derecho de elevar la cabeza de Uke. Asi, la
presién que ejerce por arriba y por abajo disminuye considerablemente la movilidad
de Uke.

® De modo simultdneo, aprieta su axila y conecta estrechamente su cadera derecha con
el costado de Uke asf sumard mds presién. Mientras tanto, abrird todo lo que pueda
las piernas, que son la base de su estabilidad.

® S Uke consigue extraer el brazo o la cabeza, le serd mis facil librarse de esta inmo-
vilizacién, pero en las situaciones reales, esto no ocurre con frecuencia. Veamos el modo
mds factible de salir: Tori, al tiempo que simula extraer su brazo, gira su cuerpo hacia
la espalda de Uke con el fin de establecer un estrecho contacto con la referida parte.
Ante todo, Uke reaccionaré presionando sobre la parte lateral izquierda del cuerpo de
Tori. En ese momento, Tori gira hacia el lado contrario, de un golpe, para voltearle.
Los puntos claves de esta accién son: contactar estrechamente con la parte trasera de
Uke (de esta manera, Tori tendrd un corto radio de giro, el cual le facilita el movimiento
giratorio) y agitarle enérgicamente para que Uke sobrecarge su peso sobre esa parte.

1.2.  KUZURE-KESA-GATAME (control
deforme en bandolera)

Descripcién técnica

Esta inmovilizacion indica —excepto Hon-Ke-
sa-Gatame— aquellas otras formas de inmo-
vilizar en «bandolera», Pueden darse los
siguientes casos:

EN CASO DE INMOVILIZAR
POR EL COSTADO DERECHO DE UKE:

Tori controla bajo su brazo izquierdo el brazo
derecho de Uke (debajo de su axila izquierda)
y mete el otro brazo por debajo de la axila
izquierda de éste.

La posicién de ambas piernas de Tori y el modo
de utilizar la fuerza son similares a Hon-Ke-
sa-Gatame (Foto 1).
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Aparte de esta forma comdn, también lo son
aquellas otras semejantes a este concepto (Fo-
tos2y 3).

Puntos esenciales — Al tiempo que gira el cuerpo hacia la dere-
o cha, engancha por fuera su brazo izquierdo

— Son similares a Hon-Kesa-Gatame. sobre el codo derecho de Uke, y asf, con-
trolando dicho codo con Ude-Gatame, giran-

Oportunidades do aln mds, extrae el brazo derecho.

— Son similares a HonKesa-Gatame. — Enganchar con las piernas la pierna atrasada

) del otro, etcétera,
Salidas

— Al tiempo que empuja con la mano izquierda Conexiones
la parte anterior del hombro izquierda de
Uke, girando el cuerpo hacia la derecha,
extrae el brazo que el otro le controla, y
finalmente se pone boca abajo.

— Si Uke gira hacia la izquierda y estd a punto
de conseguir voltear a Tori, éste, sujetando
firmemente el brazo derecho de Uke, se
pone en posicién boca abajo antes que Uke
¥, enganchando con su pierna izquierda el
cuello izquierdo de €, le luxa con Ude-Ga-
tame (Foto 4).

— Uniendo ambas manos, al tiempo que luxa
el codo izquierdo de Uke y le voltea hacia
el lado izquierdo.

— Si Uke reacciona de igual modo que el ante-
rior, Tori, conectando con Yoko-Shiho-Ga-
tame, presiona la parte lateral derecha de
Uke para impedir que gire.

— Cuando Uke estd a punto de extraer su bra-
zo derecho con ayuda de la otra mano, Tori
conecta con Migu-Waki-Gatame,

— Si Uke le empuja con su mano libre la man-
dfbula, Tori, soltando su mano izquierda de
la manga de éste, conectard con Ude-Ga-
rami,

— Si Uke pretende luxar con ambas manos el
codo izquierdo de Tori (Ude-Gatame), éste
mete su mano izquierda en el fondo de la
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solapa trasera de Uke y conecta con
Yoko-Shiho-Gatame, etcétera.

EN CASO DE INMOVILIZAR
POR DELANTE DEL HOMBRO DERECHO
DE UKE:

Tori agarra con su mano izquierda —paséndola
por debajo de la nuca de Uke— la solapa lateral
derecha de éste y coloca su muslo derecho por
debajo de la parte trasera de la cabeza del mis-

mo, como §i se tratase de una almohada. Por
otra parte, Tori engancha con su mano derecha
—pasandola por debajo de la axila izquierda de
Uke— la parte interna de su rodilla derecha y
abrird la pierna izquierda hacia atrds. Una vez
asi, presiona, principalmente con su costado
derecho, sobre Uke (Foto 5).

Aparte de esta forma, también lo son aquéllas
similares a este concepto (Foto 6).

PUNTOS ESENCIALES

® La mano que agarra la solapa de Uke ha de situarse en la parte lateral izquierda de
la misma, y, una vez cogida, tirard de ella fuertemente hacia si, estirando la mufieca,
a la vez que ejerce una fuerte presion con la cadera derecha.

® Es ficil ser volcado hacia atrds; por consiguiente, hemos de abrir la pierna izquierda hacia
atréds todo lo que podamos para bloquear, y, a la vez, inclinando nuestro térax hacia
delante, damos una mayor presién.

® Esta técnica se conoce popularmente con el nombre de «Makura-Kesa-Gatamen; sin embargo,
en el actual Katame-Waza del Kodokan, no estd reconocida por dicho nombre. Por tanto,
se ha de entender que es otra forma de realizar Kuzure-Kesa-Gatame.

Oportunidades Salidas

— Conectar partiendo de Nague-Waza.

— Conectar desde otras inmovillzaciones: En
Yoko-Shiho-Gatame, si Uke consigue colocar
su brazo derecho por debajo de Tori y pre-
tende girar hacia la izquierda, Tori, primero,
coloca su brazo derecho ala altura de la axila
izquierda de éste para bloquear ese giro, y,
seguidamente, trasladando cuidadosamente
su cuerpo a la zona del hombrao derecho de
Uke, le inmoviliza con la referida técnica.

— Eleva ampliamente las piernas en el aire y,
al bajarlas, las sitda en la zona més a la izquier-
da en que estaban antes; dando un fuerte
impulso, levanta el tronco para que el otro
caiga de espaldas, etcétera.

Conexiones

— Si el brazo izquierdo de Uke le molesta,
conectard con Ude-Garami,

339




image180.jpeg
40

— Segun la reaccién de Uke, conectard con
Yoko-Shiho-Gatame, Kami-Shiho-Gatame,
Ude-Gatame (sobre el codo izquierdo de
Uke), etcétera.

EN CASO DE INMOVILIZAR
POR DELANTE DEL HOMBRO [ZQUIERDO
DE UKE:

Tori, dirigiendo su cuerpo hacia las piernas de
Uke, se sittia delante del hombro izquierdo del
misma. Una vez asl, Torj, abrazando con su bra-
7o izquierdo el brazo del mismo lado de Uke,
lo coloca debajo de su axila izquierda y, a la
vez, coge con la mano derecha la parte lateral
derecha del cinturdn de éste. Asl, abriendo las
E\ernas (la derecha hacia adelante y la izquierda

acia atrds) y presionando principalmente con
su parte lateral derecha, le inmoviliza (Foto 7).

Aparte de esta forma, también lo son aquéllas
parecidas y con el mismo concepto de inmo-
vilizar (Fotos 8 y 9).

PUNTOS ESENCIALES

® Para evitar que nos vuelquen hacia atrds, establecemos un estrecho contacto con la parte
anterior de nuestra cadera derecha y el hombro izquierdo de Uke, a la vez que se inclina
el tronco hacia adelante.

® Esta técnica la conocemos como Ushiro-Kesa-Gatame; no obstante, ocurre lo mismo
que con la técnica anterior: la Comisién Técnica del Kodokan, para unificar las técnicas
del suelo, rechazé esta denominacién popular para incluirla en su programa oficial. Por
tanto, la hemos de entender como una variacién dentro de la gama Kuzure-Kesa-Gatame.

Ce




image181.jpeg
Oportunidades

— Corectar partiendo de Makikomi-Waza:
Hara-Makikomi, Soto-Makikomi, etcétera.

— Conectar partiendo de Kuzure-Kami-Shi-
ho-Gatame.

— Tori en posicién de cuadrupedia: Si Uke
introduce su brazo derecho por debajo del
cuerpo de Tori, pasindolo por la espalda,
éste sujetard firmemente con su brazo dere-
cho el referido brazo del otro, y hace un
movimiento de rotacién hacia la derecha,
inmovilizdndole.

— Tori en cuadrupedia: Cuando Uke se sitda
en el lado izquierdo de Tori, éste, con su
brazo izquierdo, rodea por delante la cadera
de Uke y, levantando el tronco, le impulsa,
para caer conjuntamente hacia atrds.

— En Hon-Kesa-Gatame: Si Uke consigue
extraer su cabeza del brazo derecho de
Tori, éste, al tiempo que cambia el control
de su brazo izquierdo por el otro, girando
el cuerpo hacia la izquierda, le inmovi%za con
la referida técnica.

Conexiones

— Siel brazo libre de Uke le molesta, podria
conectar con Ude-Garami,

EN CASO DE INMOVILIZAR
POR DELANTE DEL HOMBRO [ZQUIERDO
DE UKE

Torise sitda en el mismo lugar que en la anterior
técnica y enrosca sus brazos sobre el brazo
izquierdo de Uke, como en Ude-Garami. Y, a
lavez que abre la pierna derecha hacia adelante
y la otra hacia atrds, ejerce presion, principa-
mente con su costado derecho, sobre Uke y
le controla (Foto 10).

También lo son aquéllas similares a este con-
cepto de inmovilizacién.

1.3. KATA-GATAME (control
con el hombro)

Descripcion técnica

EN CASO DE INMOVILIZAR POR EL LADO
DERECHO DE UKE:

Torl, situdndose por el costado derecho de
Uke, sujeta con la parte lateral derecha de su
cuello y con ambas manos/brazos el cuello y
el brazo derecho de Uke (Foto 1).

Aparte de esta forma comun, también lo son
aquellas que satisfacen este concepto (Fotos 2
a4)
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Oportunidades y modo
de perfeccionamiento

— Aplicarla conectando con técnicas de pro-
yeccion,

— Conectar desde Hon-Kesa-Gatame, Ta-
te-Shiho-Gatame, etcétera.

— Seglin la reaccion de Uke, conectar con
Hon-Kesa-Gatame, Tate-Shiho-Gatame,
etcétera,

— Practicarla en Yakusoku-Renshu,

Salidas y contraataques

— Uniendo las manos, al tiempo que agita el
cuerpo, se presionard vigorosamente con el
codo derecho sobre el cuello del otro,
logrando asl aflojar el control de Uke, y,
girando aun mds hacia la derecha, le luxa con
Ude-Gatame sobre el codo derecho del
mismo.

— Dar un volteo hacia la direccién de su propio
hombro izquierdo. Durante este proceso,
controlando el brazo derecho de Uke, al

extraer la cabeza, le luxa con Migui-Wa-
ki-Gatame.

Conexiones

— Sila presién del codo derecho de Uke nos
pone en peligrode mantener este movimien-
to, Tori conecta cuidadosamente con
Hon-Kesa-Gatame.

— Si el fuerte giro de Uke hacia la izquierda
estd a punto de deshacer esta técnica, Tori,
anticipdndose, se situard a la espalda de ¢l
y conecta con OkuriEriime, etcétera.

1.4. KAMISHIHO-GATAME (control
por la parte superior y por cuatro
puntos)

Descripcion técnica

En esta técnica se trata de inmovilizar por la
parte de la cabeza del otro; Tori introduce sus
manos por debajo de los hombros de Uke y
agarra las partes laterales del cinturén de éste;
y una vez asi, ejerciendo presién, principalmen-
te con su parte pectoral y abdomen sobre Uke,
le inmoviliza (Foto 1),

Aparte de esta forma bésica, existen otras for
mas como en fotograffas 2 a 6.
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simultdneas.

linea de prolongacién de Uke.

® En esta técnica es clave controlar firmemente la parte superior de los brazos de Uke;
por ello, presionar con el peso y apretar los brazos de Tori han de ser acciones

@ En la forma bisica, Tori estira los dedos de los pies para bajar el centro de gravedad.
No obstante, esta posicion de los pies/piernas variard segun las circunstancias.

® Es conveniente que la mejilla derecha/izquierda se coloque sobre el estémago del otro,
pues la cara también ayuda a presionar a Uke.

® Durante la inmovilizacién, Tori ha de procurar que su cuerpo esté siempre sobre la

Oportunidades

ndo de la téenica de proyec
Tomoe-Nague, etcéte

— Conectar desde otras inmovilizaciones
Kuzure-Kesa-Gatame, Yoko-Shiho-Gatame,
etcétera.

Salidas

— Altiempo que se bloquea con ambas manos

los hombros de Uke; se desplaza hacia abajo
una vez que consigue tener un espacio entre
os dos, girar hacia un lado para ponerse
boca abajo.

— Una vez que consigue un espacio entre
ambos, bloﬂueando como antes, flexionara
las rodillas, las introduce debajo del pecho
de Uke y le empuja hacia arriba.

— Tras empujar con las manos los hombros de
Uke, daré la vuelta hacia la cabeza, metiendo
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los pies debajo de la cintura de éste, y se
libra del control.

— Metiendo el brazo derecho/izquierdo por
debajo de la mandibula de Uke, al tiempo
que le presiona, girando el cuerpo hacia la
izquierda/derecha, logra extraer el hombro
derecho/izquierdo y se pone boca abajo
para librarse, etcétera.

Conexiones

— Seglin la reaccién de Uke, conectar con
Kuzure-Kami-Shiho-Gatame, Yoko-Shi-
ho-Gatame.

— Segln la reaccion de Uke, conectar con
Ude-Garari, Ude-Gatame, Juji-Gatame.

Modo de perfeccionamiento

— Realizar el Yakusoku-Renshu: cuando Uke
gira hacia la derecha/izquierda, Tori, estiran-
do su pierna derecha/izquierda hacia ese
lado, le bloguea. Cuando Uke se mueve
bruscamente hacia ambos lados, Tori estira-
ré sus piernas hacia ambos lados para con-
trolarle, etcétera,

Realizar semicombate de 30 segundos.

Practicar formas de salidas.

Practicar Hadaka-Jime desde abajo, etcétera.

1.5.  KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME
(control deforme por la parte
superior y por cuatro puntos)

Descripcion técnica

EN CASO DE INMOVILIZAR
POR DELANTE DEL HOMBRO DERECHO
DE UKE:

Tori, una vez situado en el lugar indicado arriba,
rodea con su brazo derecho el brazo derecho
de Uke por debajo de su propia axila de ese
lado, mete la otra mano por debajo del hombro
izquierdo de éste y coge la parte talera\ izquier-
da del cinturén. Asi, presiona a Uke, principal-
mente, con su parte pectoral y el abdomen (Fo-
tos 1y 2).

Aparte de dicha forma comtin, existen otras
formas que se realizan como aparece en las
fotografias 3a 7.
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@ lgual que ocurre en Kami-Shiho-Gatame, la posicién de pie/piernas variar4 dependiendo
de la reaccién de Uke.

® La mano derecha, que agarra la parte trasera de la solapa de Uke, ha de quedar con
el dorso mirando hacia abajo y con los dedos dentro (excepto el pulgar) de la misma.

® La mejilla derecha/izquierda se colocaré sobre el estémago de Uke.

@ Presionar con ambas axilas y estirar el térax son acciones fundamentales para obtener
un efecto positivo.

® Tori no debe montar excesivamente encima de Uke: tal posicién daria a Uke la facilidad
de volcarle hacia un lado.

® Cuando Tori adopta la posicién de las piernas abiertas y estiradas, también habrd un
sensible cambio en la tdctica para inmovilizar: en esta ocasién, su mejilla la despegard
del estémago del otro, estira su térax hacia atrds, las rodillas no han de contactar con
el suelo y los dedos de los pies estardn en flexion.

@ En esta técnica, existen unas cuatro formas diferentes de usar las manos/brazos: se indi-
can en las fotografias por orden de menor a mayor eficacia.
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FOTO 4: En lugar de agarrar el cinturén como se indica en la fotograffa, podria
agarrarse con el dorso mirando hacia arriba.

Oportunidades

— Conectar partiendo de una técnica de pro-
Keccién: Seoi-Nague, Tsuri-Komi-Goshi, Hiki-
omi-Gaeshi, etcétera.

— Conectar desde Kami-Shiho-Gatame,
Kesa-Gatame, Yoko-Shiho-Gatame, etcéte-
ra.

Salidas

— Meter el brazo izquierdo debajo de la man-
dibula del otro, y al mismo tiempo que le
presiona hacia arriba, girando el cuerpo
poco a poco hacla la derecha, extrae el bra-
zo controlado; asf se pone boca abajo para
librarse.

— Girando hacia la derecha, coge con la mano
[zquierda la parte trasera del cinturén de
Uke y, a la vez, con fa otra coge por debajo
la parte anterior de dicho cinturén. Ante
esto, si Uke le presiona sobrecargdndole con
su peso, Tori gira repentinamente hacla la
direccién contraria para volcarle.

— Girando el cuerpo hacla la derecha, agarra
con ambas manos la parte media de la manga
derecha de Uke y empuja ese codo hacia
arriba para aflojar el control. Una vez que
lo consigue, introduce el brazo [zquierdo
por debajo de la axila derecha de%ke i
poniéndose boca abajo, se libra de este
control.

— Con ambas manos, eleva la cadera de Uke
y engancha con las piernas la pierna derecha
de éste.

Conexiones

— Segdn como reaccione Uke, podrfa conec-
tarse con Yoko-Shiho-Gatame, Kuzure-Ke-
sa-Gatame.

— Si Uke pretende girar hacia la izquierda,
Tori, trasladando ligeramente su cuerpo
hacia la derecha, conecta con Juji-Gatame.

1.6.  YOKO-SHIHO-GATAME (control
por un costado y por cuatro puntos)

Descripcion técnica

EN CASO DE INMOVILIZAR
POR EL COSTADO DERECHO DE UKE

Tori, pasando su mano derecha entre [as pler-
nas de Uke, coge con la mano derecha la parte
lateral izquierda del cinturén de éste, Por otro
lado, coge con |a otra —pasando por encima del
hombro derecho y por debajo de la nuca— la
solapa lateral izquierda del mismo. Aqul, pre-
siona al cuerpo ge Uke, principalmente, con la
parte pectoral (Foto 1),

Aparte de este modo convencional, existen
variedades (Fotos 2 a 9).
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PUNTOS ESENCIALES

® Hay que darse cuenta que en el actual programa del Kodokan desaparece aquella técnica
que conocemos con el nombre de Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame. Por consiguiente todas
aquellas técnicas donde se inmoviliza por un lateral a Uke, presiondndole con la parte
pectoral, serdn denominadas Yoko-Shiho-Gatame.

® Al tiempo que se atraen los codos hacia s, se presiona con el pecho; esta accién simul-
tdnea es fundamental para conseguir un buen control. Tori no debe montar excesiva-
mente su cuerpo sobre el otro, puesto que tal posicion Uke la aprovecharia para voltearle.

® Ambas rodillas de Tori han de contactar con el costado del otro; sobre todo, si despega
la rodilla derecha, Uke vendrd a enroscarla con sus piernas.

® Es conveniente que la cara de Tori se dirija hacia la cabeza del otro.

® También es conveniente que la parte pectoral de Tori se sitde sobre la parte superior
del tronco del otro, es decir, no colocarla excesivamente cerca de las piernas de éste.

Oportunidades hacia la izquierda, se pone boca abajo para

) librarse.
— Conectar desde una técnica de proyeccidn,

especialmente con la técnica en que Uke cae
justo delante de Tori: De-Ashi-Harai, Oku-
ri-Ashi-Harai, etcétera,

— Empujar con la mano izquierda la parte late-
ral del cuello de Uke hacia abajo (con la otra
presionar también la axila izquierda de éste);
enganchdndolo con la pierna izquierda, se

— Conectar partiendo de otras inmovilizacio- libra de esta técnica.

nes: Kuzure-Kesa-Gatame, Kami-Shiho-Gata-

me, etcétera, — Girando el cuerpo hacia Uke, agarrar con

la mano izquierda la parte trasera del cin-
turén de éste; agarrar también con la otra
la parte anterior del mismo; al hacerlo asf,
Uke responderd presionandole con mas
vigor en ese instante, Tori le vuelca hacia la
direccién de la cabeza de ¢,

Salidas

— Introduciendo la mano (brazo) izquierda
por debajo de la axila derecha de Uke, coger
con dicha mano la punta de su pie derecho

¥ aéudada con la otra mano, empujar hacia

arriba para deshacer el agarre de la mano

derecha de Uke; a su vez, grando el cuerpo  — Desde [a posicion anterior: Si Uke le presio-
na elevando su cadera, Tori enganchara con

sus piernas la pierna derecha de éste.

— Tori, al tiempo que empuja hacia arriba con
la mano izquierda el hombro izquierdo de
Uke, agitdndole enérgicamente, mete su
mano derecha por debajo del brazo izquier-
do de éste y, sin parar la accién, poco a poco,
extrae el referido brazo hasta completar el
hombro. Una vez que lo ha conseguido,
haciendo accién de «tijera» con sus piernas,
se pone boca abajo (Foto 10).

Conexiones-contraataques

— Con Sankakudime (Foto 11).

— Con Sankaku-Gatame (Foto 12).
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— Contraatacar con Okuri-Eri-ime: Tori, con

la mano izquierda agarrando la solapa lateral
izquierda de Uke, con el pulgar afuera,
rodea con el brazo de este lado el cuello de
éste; mientras tanto, el brazo derecho,
pasando por debajo del cuerpo del mismo,
coge la parte del oméplato derecho de éste.
Una vez asl, tirando de sus manos hacia la
direccién opuesta, le estrangula (Foto 13).

Al tiempo que empuja con la mano derecha
la axila de Uke hacia abajo, coge con la otra
mano la solapa lateral derecha de Uke, con
el pulgar por dentro, y, seguidamente,
engancha con la pierna izquierda el cuello de
éste (Foto 14),

Conexiones-Combinaciones Modo de perfeccionamiento

— Segln como reaccione Uke, conectard con  — Realizar ataque y defensa de esta técnica
otras inmovilizaciones (Kuzure-Kesa-Gata- estableciendo un tiempo determinado.
me, Hon-Kesa-Gatame, etcétera), luxacio- — Estando debajo, practicar contraataques:
nes (Ude-Gatame, Juj-Gatame, etcétera), Sankaku-Jime, Sankaku-Gatame, Okuri-Erii-
etcétera. me, etcétera.
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1.7. TATE-SHIHO-GATAME (control
longitudinal por cuatro puntos)

Descripcion técnica

Tori frente a Uke «montando» sobre €|, al tiem-
po que sujeta con sus piernas la parte inferior
del cuerpo de éste, rodea con amt

mano

y brazos y con la parte lateral derecha o izquier-
da de su cuello el brazo derecho/izquierdo y
el cuello del mismo. Una vez asf, ejerce presién
con la parte pectoral y ¢l abdomen sobre Uke
(Foto l)

Aparte de esta forma comun, existen otras for
mas (Fotos 2 a 6
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® La accion para controlar el cuello y el hombro de Uke es lo mismo que se hace en Kata-Ga-
tame: Tori ha de sujetarle con dureza para que el otro no logre liberar el brazo derecho.

® Bdsicamente, los pies de Tori se situarén debajo de los gliiteos de Uke, haciendo montar
las puntas; a su vez, se abrirdn las rodillas para ampliar la base de estabilidad.

® La espalda no debe quedar en curva, sino que se estira para ejercer mas presién con
la parte pectoral-abdominal.

Oportunidades — Agarrando con lamano libre la parte trasera
S del cinturdén del otro y elevando las piernas
— Combinar partiendo de Nague-Waza: Hiki hasta moverlas ampliamente hacia ambos
kom|-Gaeshi, etcétera. lados, aprovechando asf el impulso de este

movimiento, dard la vuelta hacia un lado,
— Conectar con otras Osaekomi-Waza: Ka : o

taGatame, Yoko-Shiho-Gatame, efcétera.  conexiones
Salidas - Segun la reaccién del otro, conectard con

! Kata-Gatame, Hon-Kesa-Gatame, etcétera.
— Con lamana libre empujando la rodilla dere-

cha de Uke hacia abajo, engancharla con  — Conectar con Ude-Garami, Ude-Gatame,
ambas plernas para romper el control. Juj-Gatame, etcétera.

MODO DE ATACAR EN JUDO SUELO

Hay multiples formas de atacar, dependiendo de las posiciones y situaciones de ambos.
Estas formas podriamos dividirlas basicamente en dos grupos:

— Caso de atacar desde arriba.
— Caso de atacar desde abajo.

1. Caso de efectuar el ataque desde arriba

Posicién de Tori:arriba Posicién de Uke:debajo

— Atacar por las piernas de Uke — En posicién tendido boca arriba

— Atacar por un lado de Uke

— Atacar por la cabeza de Uke — En posicién lateral.

— Atacar por entre las piernas de Uke

— Atacar desde la posicién montado enci-  — En posicién de tendido boca abajo o en
ma de Uke cuadrupedia

— Atacar por la espalda de Uke
2. Caso de efectuar el ataque desde abajo

Basandonos en las posiciones citadas, si Tori efectua su ataque, cuando se queda por debajo
del otro, no debe defenderse de un modo pasivo ni adoptar la posicién lateral o boca abajo,
pues son sumamente peligrosas; por tanto, ha de tomar la posicion boca arriba y tratar de
situar a Uke entre las piernas. Desde aqui, y actuando con las manos y las piernas, controlar
el movimiento de Uke para llevarle a una situacion inestable con el fin de voltearle.

Existen varias formas para luxar y voltear partiendo de la posicién de cuadrupedia, pero
cuyas aplicaciones sélo han de ser en momentos muy criticos.
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4. SEME-KATA (1)
FORMAS DE ATAQUE

1. S/E‘SUC.)(EDE ATACAR POR ARRIBA CONTROLANDO LAS PIERNAS

1.1. MODO DE ENTRAR POR UN LADO CONTROLANDO AMBAS
RODILLAS DE UKE

PUNTOS ESENCIALES

® Cuando agarramos las rodillas de Uke, debemos evitar que éste nos lleve a una posicién
inestable cogiendo nuestra solapa o manga; por ello, hemos de realizar esta operacién
manteniendo una distancia adecuada respecto al otro.

® En la forma indicada, se trata de aprovechar la reaccién de empuje de las rodillas; no
obstante, también podriamos entrar presiondndolas hacia un lado.

® Cuando consigamos entrar por un lado, si no se estd controlando de modo suficiente
las rodillas del otro, o bien las soltamos precipitadamente, éste podria defenderse blo-
queando con sus piernas.

® Cuando nos arrimamos por un lado, Uke normalmente se defiende bloqueando con
sus manos; por tanto, antes de que dicha defensa de éste se convierta en un obsticulo,
hemos de presionar con nuestro tronco sobre él —sin soltar las manos de las rodillas—,
y asf, una vez establecido un estrecho contacto de nuestra parte pectoral con la de él,
pasaremos a inmovilizarle.
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1.2.  MONTAR SOBRE UKE CONTROLANDO SUS RODILLAS

PUNTOS ESENCIALES

® Tedricamente, es lo mismo que ocurre en la forma anterior: se trata de aprovechar
la reaccién de Uke cuando empujamos las rodillas de él. En este caso, lo mds importante
es sincronizar dos acciones con habilidad: atraccién de las piernas de Uke hacia el fondo
de nuestras piernas y nuestro avance hacia él.

® Cuando consigamos montar sobre Uke, éste se defenderd de forma activa, de modo
que ejerceremos presién con nuestras rodillas y, tras controlar la movilidad de Uke,
pasaremos a inmovilizarle.

Yoko-Shiho-
Gatame,
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Yoko-Shiho-
Gatame.

1.3, FORMA DE ENTRAR POR UN LADO CONTROLANDO
UNA DE LAS PIERNAS DE UKE

PUNTOS ESENCIALES

® En el momento en que Uke extiende su pierna derecha reaccionando ante la presién
que ejercemos sobre dicha pierna, hemos de retirar nuestra pierna ampliamente y pre-
sionamos lateralmente dicha pierna de Uke sobre el suelo; asi, tras esquivarla, avanzamos
habilidosamente nuestra pierna derecha, situdndola en la parte lateral derecha de la cade-
ra de Uke con el fin de que éste no consiga enroscar sus piernas sobre las nuestras.
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1.4. ENTRAR POR EL LADO DERECHO DE UKE CARGANDO LA PIERNA
IZQUIERDA DE ESTE SOBRE NUESTRO HOMBRO DERECHO

~ PUNTOS ESENCIALES

® Al realizar esta entrada, hemos de llevar a Uke en una postura extremadamente incé-
moda, es decir, presionar firmemente con nuestro hombro derecho y con la mano
izquierda, con el fin de abrir ampliamente las piernas de Uke. Para librarse de esta postura
sumamente sufrida, Uke intentard estirar sus piernas; en este instante de la reaccién
es cuando hemos de aprovechar para efectuar la entrada.

@ Cuando ya salimos hacia el lado derecho de Uke, es importante estar controlando adn
con el empeine de nuestro pie izquierdo la pierna izquierda de éste. Si dicho control
no es suficiente o lo despega prematuramente, Uke vendrd a engancharnos con sus
piernas.

Kami-Shiho-
Gatame.
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1.5. ENTRAR POR EL LADO IZQUIERDO DE UKE CARGANDO SU PIERNA
IZQUIERDA SOBRE NUESTRO HOMBRO DERECHO

PUNTOS ESENCIALES

® Cuando cargamos la pierna izquierda de Uke sobre nuestro hombro derecho, hemos
de presionar sobre, referida pierna para que éste la endurezca; en ese momento la hemos
de aprovechar la fuerza del otro para desviarla hacia abajo, y asi pasaremos hacia el
lado izquierdo de Uke.

® Cuando trasladamos nuestro cuerpo hacia el lado izquierdo de Uke, éste podria escapar
rotando su cuerpo hacia la derecha; en este caso, hemos de controlar con ambos brazos
el brazo izquierdo de Uke; al tiempo que presionamos con la parte pectoral, nos tras-
ladaremos —pasando por la cabeza de éste— hacia el lado derecho para inmovilizarle.

Hon-Kesa-
Gatame.

356




image17.jpeg
.

Masahiko  Kimura,
fue un campeon
invencible.

Jigoro Kano en el

barco
Hikawa-Maru, su
tltima fotografia.
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1895:

— Fundacién de la Asociacién de las Artes Mar-
ciales del Gran Japén (Butokukai).

— El Kodokan establece el «Go-kion.

— El nimero de alumnos en este afio asciende
a3.783.

1901:
En este afio, el nimero de alumnos registrados
en el Kodokan supera los 6.000.

1902:

— Elmatrimonio Yamashita viaja a Estados Uni-
dos e imparte clases de judo al presidente
Teodoro Roasevelt y a su esposa.

— Los discipulos de Kano, como Maeda, Sata-
ke, ito, Ono, etcétera, abandonar el pafs con
el fin de divulgar el judo en Europa y América
del Norte y del Sur.

1907:

En este afio, el Judogul (traje de judo) es modi-
ficado, pasando a ser de las mismas caracterfs-
ticas que en la actualidad.

1908:

La Corte Imperial aprueba el judo como asig-
natura oficial para los escolares del grado
secundario.

1909:

Kano es nombrado miembro del Comité Olim-
pico Internacional, siendo el primer japonés que
es designado para este cargo.

1911
— Se prohibe la aplicacién de «Ashi-Garami» en
las competiciones.

— Kano es nombrado presidente de la Fec
racién de Deportes de Japon.

1920:

— FEl Kodokan rectifica «el Go-Kio».

— Kano viaja por Europa y Estados Unidc
aprovechando la celebracion de los Juege
Olmpicos en Bélgica, trabajando intens
mente en la divulgacién del judo.

1922:
Kano es nombrado senador de la Cor
Imperial.

1926:
El Kodokan crea la seccién de judo femenin

1933:

— Ozaki se convierte en la primera judok
femenina con cinturon negro.

— Kano, acompafiado de sus discipulos Kota
y Takasaki, viaja por América, Inglaterr
Frandia, etcétera, con el fin de divulgar
Judo.

1934

— Kano viaja a Atenas para asistir a la reuni¢
del COI, y consigue los apoyos de otros ’:
ses para la celebracién de los Juegos Olin
picos en Tokio (posteriormente, éstos no s
celebran por causa de la guerra).

— El Kodokan crea la seccién de judo infant

1938:

— Cuando Jigoro Kano regresaba de El Cair
en el barco Hikawa-Maru, fallece como cor
secuencia de una pulmonfa; contaba con 7
afos de edad.
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1.6.  ENTRAR POR UN LADO CARGANDO Y CONTROLANDO AMBAS
PIERNAS DE UKE

PUNTOS ESENCIALES

® Cuando atraemos a Uke para situarlo en la posicién indicada, debemos establecer un
estrecho contacto de la parte de nuestro bajo vientre con la cadera-espalda de éste
para doblarle ain més. Tendremos dificultad para controlarle si lo hacemos partiendo
de la posicion inclinada hacia adelante.

® Es sumamente importante controlar con nuestra pierna izquierda el brazo derecho de
Uke.

® Si conseguimos elevar las piernas de Uke, intentaremos coger la murieca de éste, pero
sin precipitarnos. En caso de no conseguir cogerla, bajaremos directamente el cuerpo
del otro sobre el tatami para inmovilizarle.

z R T i)

KuzureKesa
Gatame.
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1.7.  ENTRAR POR UN LADO CONTROLANDO LA PUNTA
DEL PIE DE UKE

Descripcion técnica bajo vientre, agarramos con la mano derecha
la punta del pie derecho de éste y la sacamos
Cuando Uke mete su pierna derecha entre las  hacia afuera; al mismo tiempo, empujando con
nuestras para volcarnos hacia un lado, le con-  lamano izquierda la rodilla derecha de éste, sal
trolaremos presionando esa pierna connuestro  dremos hacia el lado derecho de él,

PUNTOS ESENCIALES

® Hemos de establecer un estrecho contacto de nuestro cuerpo con la parte inferior del
cuerpo de Uke cuando nos situamos entre las piernas de éste. Hay que evitar que mon-
temos excesivamente encima de él, pues tal posicién permitird que Uke nos vuelque
o0 nos contraataque con estrangulacion o luxacién.

Yoko-Shiho
Gatame.
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2. CASO DE EFECTUAR UN ATAQUE DESDE ABAJO
2.1, VOLTEAR HACIA UN LADO
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2.2. VOLTEAR HACIA ADELANTE

2.3. VOLTEAR HACIA ATRAS
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5. RENRAKU-HENKA (1)
TECNICAS DE CONEXION — CAMBIO

«Renraku-Henka» significa «conexién-cam-
bio». Es la denominacion global de todas aque-
llas formas para conectar, combinar, encade-
nar y contraatacar,

VARIEDAD DE RENRAKU-HENKA

Osae-Waza (de Tori, de Uke)—Osae-Waza,
Shime-Waza, Kansetsu-Waza,

Shime-Waza (de Torj, de Uke)—Osae-Waza,
Shime-Waza, Kansetsu-Waza.

Kansetsu-Waza (de Tori, de Uke)—Osae-Wa-

za, Shime-Waza, Kansetsu-Waza.

1. CONEXION CON LA PROPIA
TECNICA

1.1, OSAE-WAZA—OSAE-WAZA

— Hon-Kesa-Gatame—>Kata-Gatame,

Yoko-Shimo-
Gatame.
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— Kuzure-Kesa-Gatame—>Tate-Shiho-Gatame.

— Kuzure-Kesa-Gatame—Yoko-Shiho-Gatame.
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— Kuzure-Kesa-Gatame—=Kuzure-Kami-Shi-  — Yoko-Shiho-Gatame—>Kuzure-Kami-Shi-
ho-Gatame. ho-Gatame, etcétera,

— Kuzure-Kami-Shiho-Gatame—Yoko-Shi- 1.2, OSAE-WAZA—SHIME-WAZA
ho-Gatame,

— Kuzure-Kesa-Gatame—>Okure-Eriime (Ka-
— Yoko-Shiho-Gatame—»Tate-Shiho-Gatame. taHa]ime, Hadakaime).

— Kata-Gatame—Okuri-Erifime (Kata-Ha i
me, Hadaka-jime).
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— Kami-Shiho-Gatame—>Okuri-Eri-lime (Ka-  — Kuzure-Kesa-Gatame—>uji{ime, etcétera
ta-Hajime, Hadakaime).

— Kuzure-Kesa-Gatame—>Kata-Jujiime. 13. OSAE-WAZA—KANSETSU WAZA

— Yoko-Shiho-Gatame—>Kata-|uji-/ime. — KuzureKesa-Gatame—Ude-Garami

— Kuzure-Kesa-Gatame—>Ude-Hishigul-Ju-
ji-Gatame.
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— Kuzure-Kesa-Gatame—>Ude-Hishigui-Ju-  — Yoko-Shiho-Gatame—»|uji-Gatame, Ude-Ga-

j-Gatame, tame, etcétera.
14, SHIME-WAZA, KANSETSU-WAZA —
— Kami-Shiho-Gatame—Ude-Hisiguiuj-Gata- OSAE-WAZA, KANSETSU-WAZA
me. — OkuriEriime—>Kuzure-Kami-Shiho-Gatame.

— Jujifime—=Ude-Hisiguiuj-Gatame.
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— Jujiime—>Tate-Shiho-Gatame. — Kata-HaJime—Hadaka-Jime.

— Yoko-Shiho-Gatame—Ude-Hishigui-

Udsaaie — Ude-Hisigui-Ude-Gatame—>Kuzure-Ke-

— Juj-ime—Yoko-Shiho-Gatame. sa-Gatame, etcétera,

6. SEMEKAGA (2)
FORMAS DE ATAQUE

1. CUANDO UKE ESTA EN CUADRUPEDIA

— Inmovilizar por un lado controlando los codos de Uke.
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— Forma de ataque situdndose Tori por la cabeza de Uke.

— Forma de ataque por la cabeza de Uke: vol-
tear hacia un lado controlando uno de los
brazos de éste.

367




image208.jpeg
— Voltear hacia la cabeza controlando uno de los brazos de Uke.

— Estrangular a Uke por su espalda.

368





image209.jpeg
— Se luxa con Juj-Gatame, Waki-Gatame, Te-Gatame, etcétera.

Kuzure-Kesa-
Gatame.
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7. SHIME-WAZA
TECNICAS DE EXTRANGULACION

DEFINICION DE SHIME-WAZA

Shime-Waza es aquella técnica que controla al otro estrangulando su cuello mediante la/s
mano/s, la/s pierna/s o bien con la/s solapa/s.

ACCIONES PROHIBIDAS
Se prohibe en la competicion las siguientes formas de estrangular:

® Estrangular las partes que no sean el cuello.
® Estrangular directamente con las piernas.
® Estrangular con la parte extrema del cinturén o con la falda de la chaqueta.

® Estrangular directamente con el puiio y con los dedos.
PUNTOS ESENCIALES DE SHIME-WAZA

® Para efectuar una estrangulacién, ante todo, hemos de controlar la movilidad del otro,
es decir, llevarle a una situacién o posicién que tenga dificultades para resistirse; a la
vez, esa posicion ha de ser estable para nosotros y que nos permita movernos libremente.

® Al estrangular, debemos hacerlo concentrando la fuerza de todo nuestro cuerpo en
las manos.

® Una vez que se comienza a estrangular, hemos de procurar que su efecto dure el menor
tiempo posible para evitar a Uke sufrimiento o dafo innecesarios.

SOBRE LA SITUACION DE «NCONSCIENTE>»

A veces, ocurren situaciones de quedarse inconsciente al efectuar una estrangulacién. Es
una situacién de «cambio» en nuestro metabolismo, es decir, al ejercer presion en los
vasos sanguineos, la traquea y el sistema nervioso del cuello, se provoca una falta de oxigeno
en el cerebro, lo que dificulta la respiracién y la funcién normal de la sangre (anemia, presion
cerebral, etcétera).

Seglin datos de investigacion anatdmica, sus perjuicios son practicamente nulos en el caso
de los practicantes expertos no obstante, podria ser perjudicial si ocurre en aquellas per-
sonas que tengan problemas de corazén; o que no tengan aun suficiente desarrollo fisico.
Ademds, también podrian producirse problemas psiquicos a causa de los «dolores», que
provocan en muchos inexpertos un sentimiento de miedo que puede disminuir la apetencia
de seguir entrenando.

Por todo lo dicho, hemos de ser prudentes en la ejecucién de las referidas técnicas; sobre
todo, no ejecutarlas de manera excesivamente brusca; una vez conseguido el efecto técnico
deseado, el otro dar4 la sefial de abandono del modo miés répido posible. Si queda leve-
mente inconsciente, se recuperard de forma natural, aunque feneralmente suelen aplicarse
estimulos (Kappo-reanimacién) para que se recupere normalmente.
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1. NAMIJUJIIME (estrangulacion
en cruz con las manos colocadas
en posicién ordinaria)

Descripcién técnica

Tori, cruzando sus brazos, coge la parte alta

de las solapas de Uke con los dedos pulgares
por dentro y estrangula presionando sobre las
partes laterales del cuello del mismo (Fotos 1

y2).

Aparte de esta forma bésica, hay otras formas
similares a este concepto (Foto 3).

Oportunidades
— Cuando Uke queda en posicion boca abajo.

— Cuando Uke se encuentra entre las piernas
de Tori.

Defensas, salidas

— Empujando por debajo con la mano izquier-
da el codo derecho del otro, le voltea hacia
la izquierda de éste.

— Altiempo que gira el cuerpo hacia la izquier-
da, mete la mano derecha por debajo de la

muneca derecha del otro, pasindola por
encima de la mano contraria de éste; as/, aflo-
jando la presién, cambia el giro hacia la dere-
cha para voltearle hacia esa direccion.

2. GYAKU-UJHIME (estrangulacién
en cruz con las manos invertidas)

Descripcion técnica

Tori, cruzando sus brazos, agarra las solapas
laterales de Uke con los pulgares por fuera y
le estrangula c;ercuendojwesién sobre las par-
tes laterales del cuello de éste (Fotos 1 a 3).
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izquierdo).

los vasos sanguineos.

PUNTOS ESENCIALES
Existen varios modos de accionar nuestras manos, como, por ejemplo:

® Una vez agarradas en los lugares correspondientes, rotar ambas manos hacia direcciones
opuestas (el pulgar derecho hacia la izquierda y el izquierdo hacia la derecha, es decir,
unir ambos dedos mefiques); se le estrangula tirando hacia sf.

® Girar sélo la mano derecha hacia fuera (el mefique de esta mano se acerca al pulgar

® Rotar ambas manos hacia dentro como si se uniesen ambos pulgares.

® Como si se accionara una «tijera», se presiona con la parte externa de los pulgares en

Defensas, salidas

— Tori, cruzando ambos brazos sobre los bra-
zos de Uke, ejerce presion para estirar los
brazos de éste; asf, girando el cuerpo hacia
un lado, se quedard encima de él.

— Deshaciendo el control de las piernas del
otro, levanta el cuerpo de éste del suelo.

372

3. KATA-JUJHIME (estrangulacion
en cruz con |as manos opuestas)

Descripcion técnica

Tori, cruzando las mufiecas, agarra las solapas
de Uke lo mds alto posible con el pulgar de una
de las manos por fuera y con otro pulgar por
dentro; asl, le estrangula presionando sobre las
partes laterales del cuello de éste (Fotos 1a 5).
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cion opuesta.

PUNTOS ESENCIALES

® L2 mano izquierda, que agarra la parte alta de la solapa izquierda de Uke, hace un giro
hacia la izquierda para que la parte del dedo pulgar quede colocada sobre el vaso san-
guineo izquierdo de él. Por otra parte, colocard el canto exterior del mefiique de la
mano derecha sobre el lado contrario del cuello de Uke. Una vez asi, doblando los codos,
tira de la mano izquierda hacia si, mientras que con la otra mano presiona hacia la direc-

Oportunidades

— Cuando Uke queda en posicién boca arriba.

— Cuando Uke se encuentra entre las piernas
de Tori,

— Cuando Uke viene a inmovilizarle con
Yoko-Shiho-Gatame.

— Cuando Uke esté en cuadrupedia, Tori eje-
cuta esta técnica por el costado.

Salidas

— Empujando por debajo con la mano izquier-
da sobre el codo derecho de Tori para vol-
tearle hacia la derecha de si.

— Altiempo que gira el cuerpo hacia la izquier-
da, introduce la mano derecha por debajo
de la mano derecha de Tori, pasdndola por
encima de la mano contraria de éste; asf, aflo-
Jando la presién, cambia el giro hacia la dere-
cha para voltearle hacia esa direccion.

4. HADAKA-JIME (estrangulacién
desnuda)

Descripcion técnica

Tori se sitda detrds de Uke y, sin utilizar el Judo-
gui, coloca uno de los antebrazos sobre la tré-
quea de éste y, agarrando con la propia mano
contraria, le estrangula presionando sobre la
parte frontal del cuello de Uke (Fotos 1 a 4).
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PUNTOS ESENCIALES

® La variante, cuya denominacién popular es Hadaka-Ha-Jime, fue rechazada al confeccionar
el programa oficial del Kodokan, de modo que hemos de entender que es una variacién
de Hadaka-jime.

@ Tori colocard su mufieca sobre la trdquea; si coloca el codo o el cuerpo sobre ella, quedard
separado y tendrd dificultad para lograr su efecto.

® Al estrangular, se coloca la mejilla derecha al lado de la de Uke, para asi controlarle
con el hombro izquierdo sujetando la cabeza de éste.

Oportunidades — En esta técnica no sélo se estrangula con los
razos/manos, también se permite median-

b tamb te med
— Cuando Uke ofrece su espalda. tefa pierna, siempre que no se utilice el Judogui

para estrangular (Foto 4).
— Cuando Uke estd en cuadrupedia, ejecutarla
por la cabeza de él; también podrfa efectuar-  Defensas
se cuando Uke inclina la cabeza hacia ade-

lante en posicién de pie. — Con ambas manos tirando hacia abajo del

antebrazo de Uke, se afloja la presidn, y,

— Cuando Uke pretende inmovilizar con seguidamente, girando la cabeza hacia la

Kami-Shiho-Gatame, Tori le aplica una de fas derecha, se desprende el brazo derecho de
variaciones, éste.
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5. OKURI-ERHIME (estrangulacion axila de este mismo lado de Uke y coge la solapa

por deslizamiento de solapa) lateral derecha de éste; de otra parte, pasa su

mano derecha por encima del hombro derecho

Descripcion técnica y coge la parte alta de |a solapa lateral izquierda

de Uke. Una vez asf, ejerce presién con dicha

EN CASO DE ESTRANGULAR mano sobre el cuello del mismo (Fotos 1y 2).
CON LA MANO DERECHA

POR LA ESPALDA DE UKE También existen otras variaciones que obede-

Tori mete su mano izquierda por debajo de la  cen a este mismo concepto (Fotos3 a 8).
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PUNTOS ESENCIALES

@ Algunas variaciones de esta técnica tienen rasgos confundibles con Katate-Jime; no obs-
tante, sus conceptos son claramente diferentes:

— OKURI-ERHIME: usando la solapa de Uke, se estrangula sobre ambos lados de los
vasos sanguineos y a la vez se presiona la traquea.

— KATATEJIME: se presiona con la parte interna del borde de una mano, principalmente
sobre la traquea.

® Recordar que esta técnica es una mezcla de Juji-Jime y Hadakajime; es decir, se trata
de presionar los vasos sanguineos y a su vez la tréquea. La solapa del otro y nuestra
mano actdan como si fuera una cuerda que presiona alrededor de todo el cuello.

® Al tirar de la mano derecha, el codo de este lado no debe despegarse del hombro de
Uke; si lo hace, Uke aprovechard para librarse empujéndolo hacia arriba (Foto 1).

® Al estrangular, la mano derecha debe estirarse hacia ¢l lado del dedo mefique, tirando
de la otra mano directamente hacia abajo (Foto 1).

® La mejilla y el hombro de este lado se colocan como en Hadaka-jime (Foto 1).
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Yasuhiro Yamashita

36

Yukimitsu Kano.

— El teniente general de Marina Jiro Nango,
sobrino de |, Kano se hace cargo de la pre-
sidencia del Kodokan,

1944
A causa de la Il Guerra Mundial, précticamente
desaparece la actividad del Judo.

1945:

Por una orden gubernamental dictada por Esta-
dos Unidos, se prohibe la préctica del judo en
los colegios e instalaciones similares.

1946:
Disolucién del Butoku-Kai.

1947:

— Tras la Il Guerra Mundial, el Kodokan orga-
niza la primera edicién de los Campeonatos
Nacionales Absolutos de Judo, proclamén-
dose vencedor Yasuichi Matsumoto.

— Se crea la Federacion Europea de Judo,

1949:

Creacion de la Federacién Japonesa de Judo; el
sefior Risei Kano se hace cargo de la presidencia
de la referida organizacion.

1951:

— El Kodokan establece la nueva normativa del
arbitraje.

— Toshiro Daigo, conquista €l titulo nacional,

1956:
Celebracién del | Campeonato del Mundo en
Tokio

1958:
Inauguracién de las instalaciones del Kodokan,

1961:
Eljudo, enla Ohmpiada de Tokio

1966: Celebracion del | Campeonato de Asia

1972:

— El Kodokan celebra su 90 aniversario.

— Celebracién del Torneo Internacional «figo
ro Kano Cup»

1980:

El sefior Yukimitsu Kano (nieto de ], Kano) se
hace cargo de la presidencia del Kodokan y de
la Federacién Japonesa

1984

— Se celebra el 100 aniversario de la fundacién
del Kodokan.

— Inauguracién del nuevo edificio del Kodokan.

1985:
Yasuhiro Yamashita conquista por novena vez
el titulo nacional,

3. EXPANSION DEL JUDO A NIVEL
MUNDIAL

Desde que se consumé la fundacién del Kodokan
hasta nuestros dias, ha pasado més de un siglo,
y, durante todo este tiempo, la historia de este
nisterioso arte marcial creado por un joven estu-
diante no ha cesado en su ritmo de expansion
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Oportunidades

— Cuando Uke le ofrece su espalda

— En el momento en que Uke adopta la posi
cién cuadripeda.

Defensas

— Tirando hacla abajo con las manos, se agarra
la parte externa y media de la manga dere-
cha de Uke, consiguiendo aflojar [a presién,

su vez, girando la cara hacia la derecha,

esprenderse del citado brazo de Uke.

— Impedir que Uke logre agarrar la solapa:

® Defender con las manos, cruzdndolas delante
del propio cuello.

® 5 Uke intenta meter la punta de su mano,
Tori, abriendo los dedos de la mano, bloquea
la entrada

— Si Uke mete su pufio, Tori lo bloquea con
la palma de la mano.

6. KATAHA{IME
(estrangulacion en forma de ala)

Descripcién técnica

EN CASO DE ESTRANGULAR
CON LA MANO DERECHA
POR LA ESPALDA DE UKE

Tori, pasando su mano derecha por encima del
hombro de este mismo lado de Uke, coge la
parte alta de la solapa izquierda de éste y, a
la vez, mete el brazo izquierdo por debajo de
la axila del mismo lado de Uke, y, levantando
el brazo de dicho lado de éste, al tiempo que
gira su cuerpo hacia la derecha, coloca la mano
izquierda debajo del propio brazo derecho. Asf,
le estrangula presionando sobre los vasos san-
guineos y la tréquea (Foto 1).

Aparte de esta forma bdsica, existen otras for-
mas (Fotos 2 a 4).
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PUNTOS ESENCIALES

® La accién de la mano derecha de Tori es andloga a Okuri-Erifime; sélo se diferencia
en el uso del brazo izquierdo.

® Se ha de controlar firmemente el brazo izquierdo de Uke presionando con el pecho;
en ese momento, el brazo izquierdo de Tori no debe situarse ms arriba del codo izquier-
do del otro.

® La mano izquierda de Tori podrifa colocarse por arriba o bien por debajo de la propia

mufieca del lado contrario.

Oportunidades

Son similares al Okuri-Eri-ime.

Defensas

— Agarrando con la mano derecha la propia
mufieca izquierda a la vez que estira la cabe-
za hacia atrds, tira de ellas vigorosamente
hacia abajo.

— Con ambas manos, agarra la parte media de
la manga derecha de Uke y, tirando de ella
hacia abajo, extrae la cabeza por debajo de
dicho brazo.

7. KATATE-JIME (estrangulacién
con una mano)

Descripcién técnica

EN CASO DE ESTRANGULAR
CON LA MANO DERECHA
POR EL COSTADO IZQUIERDO DE UKE

Tori, sujetando firmemente el cuerpo de Uke
en posicién de tendido boca arriba, agarra con
la mano derecha la solapa lateral derecha de
éste (con el pulgar adentro). Asf, ejerce presién
con el borde de esa mano sobre la traquea de
Uke (Fotos 1y 2).

También existen otras formas que obedecen a
este principio.

PUNTOS ESENCIALES 7

® Recordar que todas las estrangulaciones que se hacen con una mano no son precisamente
«Katate-Jime»; por ejemplo, en el movimiento «Tsukkomi» de Kime-no-Kata, la presién
que ejerce Tori con su mano izquierda sobre el cuello de Uke se trata de Okuri-Erijime,
y no «KatateJime». En Okuri-Eri-fime (o Kata-Hajime), la solapa de Uke es un instru-
mento clave para la presién; es decir, aunque la mano de Tori no esté precisamente
sobre los vasos sanguineos, si logra presionar con la solapa (como una cuerda enrollada
al cuello), se trata de la referida técnica. Mientras que en Katate-Jime dicha solapa no
interviene directamente para estrangularle, sino que sirve como punto de apoyo nece-
sario para la presién, que cae perpendicularmente sobre la triquea del otro.
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Oportunidades
— Cuando Uke estd boca arriba.

— Fjecutarla partiendo de Yoko-Shiho-Gata-
me, Kesa-Gatame,

Defensas

— Al tiempo que gira la cara hacia la izquierda,
empuja con la mano izquierda el codo de
Uke hacia arriba

8. RYOTE-JIME (estrangulacién
con ambas manos)

Descripcion técnica

Tori, situado frente a Uke, agarra con ambas
manos la parte alta de las solapas laterales de
éste con los dedos pulgares hacia adentro y
gjerce presion con ambos pufios sobre los
vasos sanguineos de Uke (Fotos 1 y 2).

PUNTOS ESENCIALES

® (MoroteJime» es lo mismo que Ryote-Jime: ambos significan «estrangulacién con ambas
manos». El Kodokan ha unificado el nombre, manteniendo Ryote-Jime como fundamental.

— Lavariante que muestra la figura 2 es vélida
r)uesto que entre las piernas y el cuello existe
a intervencién de las manos.

— Al estrangular, ambas manos de Tori deben
rotar hacia afuera y, a su vez, debe elevarlas
ligeramente.

— Tori flexionard suficientemente sus codos
Eara no distanciar su tronco de Uke; si lo
ace, los brazos de Uke vendrén a obsta-
culizar la accién.

Oportunidades

— Desde pie, cuando Uke estd inclinado hacia
adelante,

— Cuando Uke se encuentra entre nuestras
piernas.

Defensas

— Meter por debajo las manos (brazos) entre
los brazos del otro para abrirlas hacia los
laterales para aflojar la presion que éste
ejerce.

— Si se ejecuta desde abajo, cogeremos con las
manos las mangas del otro para ponernos
de pie elevandole del suelo.

9. SODE-GURUMA-JIME
(estrangulacion en forma de rueda
por las mangas)

Descripcion técnica
EN CASO DE ESTRANGULAR
POR DELANTE DE UKE

Tori coloca su antebrazo derecho sobre la par-
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te delantera del cuello de Uke y el otro ante-  con los brazos una especie de rueda, ejerce
brazo sobre la parte trasera del mismo, Una  fuerte presion (Foto 1).

vez asl, coge con la mano izquierda la propia

manga derecha con los dedos por dentro y tra-

ta de introducir la mano contraria en la parte  Aparte de esta forma, existen otras que obe-
lateral derecha del cuello de éste, Asl, formando  decen a este concepto (Fotos 2 y 3).

PUNTOS ESENCIALES

® Esta técnica tiene rasgos muy similares con una de las variantes de HadakaJjime (po-
pularmente conocida con el nombre de Hadaka-Hajime); no obstante, son diferentes
en el agarre de las manos:

— HADAKA-HAJIME: ambas manos no se agarran, sino que se enganchan en la parte
interna de sus propios codos.

— SODE-GURUMA{IME: ambas manos agarran la boca de las propias mangas, o bien
se cogen introduciendo los dedos en ellas. El acto de meter los dedos dentro de
la propia manga no esté penalizado por el reglamento de arbitraje.

® Al colocar la mano en la parte delantera del cuello de Uke, no debemos pasarla por
encima de la cara de éste, pues se dard cuenta de la intencién y apretard su mandibula
para impedirlo. Por tanto, la introducird por la parte lateral del cuello.

Oportunidades
se encuentra en sus piernas para defenderse;

380

— Tori encima de Uke; las piernas de este lti-
mo estdn enroscadas a una de las piernas
de Tori. En esta situacién, la atencién de Uke

asi, hay momentos en que la parte de su cuello
queda indefensa. En ese momento, Tor| ejecuta
esta técnica,

N ) R |
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10.  TSUKKOMHIME (estrangulacién Tori, situado frente a Uke, coge con la mano

por empuje) derecha la solapa izquierda, o bien ambas
solapas de éste, y presiona con dicha mano
Descripcién técnica hacia la parte lateral derecha del cuello del

mismo.

EN CASO DE ESTRANGULAR
CON LA MANO DERECHA

PUNTOS ESENCIALES

® Se ha de presionar con el borde de la solapay no con el puiio; esto seria un acto prohibido.

11, SANKAKU-|IME (estrangulacién izquierda del cuello y la axila derecha de Uke,
en tridngulo engancha la punta del pie derecho en la parte
trasera de la rodilla izquierda y ejerce presién

Descripcion técnica con ambas piernas (Foto 1).

EN CASO DE ESTRANGULAR DE FRENTE  Aparte de esta forma, existen otras formas (Fo-
Tori sujeta con sus piernas la parte lateral tos2a5).
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PUNTOS ESENCIALES

® Es indispensable que la punta del pie derecho se quede enganchada en la parte interna
de la rodilla izquierda, es decir, formando un correcto tridngulo.

@ La rodilla izquierda quedars flexionada profundamente.

® Al ejercer la presion correspondiente, el pie izquierdo se ha de mover hacia la izquierda;
este movimiento originard la fuerza de presién del muslo izquierdo sobre el cuello del
otro (Foto 1).

| ® Para una mayor efectividad técnica, Tori tirard del brazo de Uke hacia si.
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Oportunidades — Conectarla partiendo de Okuri-Erijime o

R ) Kata-Ha-Jime.
— Cuando Uke estd entre las piernas de Tori.

— Cuando Uke se defiende de Tomoe-Nague. — Cuando Uke estd en cuadrupedia.

8. SEMEKATA (3)
FORMAS DE ATAQUE

1. FORMAS DE LIBERARSE
DEL CONTROL DE ASHI-GARAMI

1.1. MODO DE ENROSCAR
LAS PIERNAS

Se sujeta —desde abajo— con nuestras piernas
la plerna derecha de Uke: se engancha el empel-
ne del pie derecho en la parte trasera de su
propla rodilla izquierda y, colocando la punta
del pie izquierdo en la zona delantera del tobillo
derecho de Tori stira. Por otra parte, abra
zando el cuerpo de Tor| y atrayéndolo hacia
sf se controla la movilidad del mismo (Foto 1),

1.2. MODO DE CONTROLAR
LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO
DE UKE

Cuando nos hacen «Ashi-Garami, lo primero
que se ha de hacer es controlar la parte supe-

rior del cuerpo de Uke (Fotos 2, 3 y 4).
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1.3. FORMA DE LIBERAR LA PIERNA

® Forma-1
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- Se controla la parte superior del cuerpo de
Uke (Foto 1),

— Poniéndose boca abajo, deshacemos con la
punta del pie izquierdo el control del pie
derecho del otro (Foto 2).

— Acontinuacion, se atrae su pie derecho hacia
los gluteos de Uke Fara que éste no nos
enrosque de nuevo (Foto 3).

— Presionando con la mano derecha la zona

® Forma-3

interna de la rodilla izquierda de Uke, se extrae
la rodila (Fotos 4y 5)

— Acto seguido, a la vez que se mete el brazo
derecho por debajo de la axila izquierda de
Uke, se eleva la cadera y, torciéndola hacia
la derecha, se saca la rodilla derecha hacia
la zona lateral derecha de Uke para extraer
el tobillo derecho; si se encuentra dificultad
en extraerlo, se empujaré fuertemente con
el pie izquierdo sobre [a zona delantera de
la rodilla izquierda del mismo (Fotos 6 y 7).

® Forma-2
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9. RENRAKU-HENKA (2)
TECNICAS DE CONEXION — CAMBIO

— Kesa-Gatame—>Kuzure-Kesa-Gatame.

— KuzureKesaGatame—>KuzureKesa-Gatame.

— Kuzure-Kami-Shiho-Gatame—Kuzure-Kam-Shiho-Gatame.

1. CONEXION CON LA TECNICA — Kesa-Gatame—>Yoko-Shiho-Gatame.
DEL OTRO
— Kuzure-Kesa-Gatame—Kuzure-Kaml-Shi-
ho-Gatame.
1.1. OSEA-WAZA—OSAE-WAZA,
SHIME-WAZA, KANSTTSU-WAZA — Yoko-Shiho-Gatame—>Yoko-Shiho-Gatame,
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etcétera.

— Kami-Shiho-Gatame—>COkuri-Eri-lime (Hada-

ka-jime, Kata-Ha-Jime). — Yoko-Shiho-Gatame—>Okuri-EriJime, Hada-
ka-ime, Kata-Ha-|ime, etcétera.

— KesaGatame, Yoko-Shiho-Gatame—=Jujiime

— Yoko-Shiho-Gatame—>Sankaku-ime.

— Yoko-Shiho-Gatame—>Ude-Hisigui-Ude-Ga-
tame.

— Kuzure-Kesa-Gatame—Ude-Garami, etcé-
tera.

12. SHIME-WAZA—>OSAE-WAZA,
SHIME-WAZA, KANSETSU-WAZA

1.3, KANSETSU-WAZA—OSAE-WAZA,
SHIME-WAZA, KANSETSU-WAZA
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10.  KANSETSU-WAZA
TECNICAS DE LUXACION

DEFINICION DE KANSETSU-WAZA

Son aquellas técnicas que, con la ayuda y el control de mano/s, brazo/s, axila y abdomen,
se efecttian sobre la articulacién del codo, exclusivamente mediante acciones de exten-
derlo, torcerlo o doblarlo.

PUNTOS CLAVES EN KANSETSU-WAZA

@ Ocurre lo mismo que en Shime-Waza: a la vez que controlamos la movilidad de Uke
en una posicién que dificulta su resistencia, nuestra posicién ha de ser estable para poder
movernos libremente.

® La ejecucion técnica ha de ser sobre el punto mds débil, con la base de razén légica
de la anatomfa humana; la direccién y el dngulo en que se luxa han de tener una medida
correcta.

® Se ejecuta por la ley de la fuerza. Por ejemplo, en Juji-Gatame es la aplicacién de la ley
de la palanca: el hombro de Uke es el punto de apoyo, el codo es el punto de ejecucién
¥ la mufieca es el punto de potencia; por tanto, es esencial ejecutar esta técnica sujetando
firmemente el punto de apoyo (el hombro de Uke).

ACTOS PROHIBIDOS RELACIONADOS CON KANSETSU-WAZA
® | uxar otras partes que no sea la articulacion del codo.

® Realizar acciones sobre las articulaciones del cuello o de la espina dorsal, que podrfan
provocar lesiones graves.

® Dejarse caer bruscamente cuando se ejecuta la técnica de Waki-Gatame partiendo de
la posicién de pie.

1. UDE-GARAMI (luxacion enroscando  de Uke y luxa la arficulacién del codo de éste
el brazo) mediante la accién de torcer hacia adentro o bien
hacia afuera el antebrazo del misme (Foto 1)

Descripcion técnica
Aparte de esta forma comtin, también lo son
Tori enrosca su brazo en uno de los brazos  aquéllas similares a este concepto (Fotos 22 7)
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PUNTOS ESENCIALES

® Se ejecuta doblando el brazo de Uke en un éngulo de 90°, aproximadamente, al tiempo
que se ejerce presién sobre la mufieca de éste contra el suelo, atrayéndola hacia sf,
y luxdndole.

@ Para lograr una mayor eficacia técnica, es conveniente que el hombro izquierdo de Uke
quede bien sujeto al tatami.

® En la forma comun, se luxa sobre el brazo en flexion; no obstante, también se hace
sobre el brazo extendido, como indica la fotografia 8. Hay que darse cuenta de que la
terminologfa «Ude-Garami» significa «enroscar los brazos» y no «brazo en flexién», como
erréneamente se entiende.

Oportunidades - Ag mano libre
N - ca |zquierda, girar el cuerpo hacla la
— Conectar con ella partiendo de Yoko-Shi [zeulenda -
quierda.
ho-Gatame, Kuzure-Kesa-Gatame, Tate-Shi-
ho-Gatame, etcétera,
— Cuando Uke viene a atacarnos partiendode  — Agarrando el propio cinturén o la falda de

chaqueta, se impide que consiga retorcer

mds (Foto 9).

entre las piernas.
Defensas

— Estirando el brazo, le impide al otro que
logre agarrar la mufieca
2. UDE-HISHIGUHUJ-GATAME
(rotura del brazo en cruz)

Descripcion técnica

Tori, sitvado en el costado lateral de Uke,

agarra con sus manos una de las mufiecas de

éste y sujeta con la parte interna de sus muslos

la parte superior del brazo de Uke. Una vez

edisr, Tori atrae y extiende dicho brazo luxdn-
olo.

Aparte de esta forma bdsica, existen otras que
abedecen a este fin,
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PUNTOS ESENCIALES

® Los gliteos de Tori han de situarse muy proximos al hombro derecho de Uke y se
debe apretar firmemente con los muslos en la parte superior del brazo de éste.

® Para poder sujetar mejor el referido brazo de Uke, es conveniente «abrir» un poco los
pies; es indispensable que «el apretén» con los muslos sea firme, de tal modo, que, aunque
se suelten las manos de la mufieca de Uke, éste no pueda liberar su brazo de los muslos
de Tori.

® Segun estudios realizados, extendiendo el brazo de Uke en la direccién de su dedo meiii-
que, se registra una mayor eficacia técnica.
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Oportunidades

— Conectar con Osaekomi-Waza: TateShi-
ho-Gatame, Yoko-Shiho-Gatame, Kesa-Ga-
tame, etcétera.

— Conectar desde Nague-Waza: O-Soto-Gari,
Tai-Otoshi, Seo-Nague, etcétera,

— Conectar partiendo de Tomoe-Nague.

— Cuando Uke estd en posicién cuadripeda,
etcétera.

Defensas, salidas

— Agarrar con la mano libre la propia mufieca
contraria y, a su vez, coger con esta dltima
el propio cinturén, la solapa o la manga, para
impedir que el otro se apropie del brazo.

— Presionando por arriba con dureza, se le lle-
va a una posicién sufrida para que deshaga
el control de sus piernas.

— Girando el cuerpo hacia afuera, se tratard
de quedar sobre la linea del oponente,
etcétera.

Modo de deshacer la defensa de Uke

Antes de iniciar la operacién para romper la
defensa de Uke, hay que:

— Estar sujetando firmemente con las piernas
los brazos de Uke (segun la situacion, se cru
zan |os tobillos de los pies para apretar con
mds fuerza).

— Agarrar con la mano izquierda la parte alta
de la propia solapa derecha; a la vez, se le
echa ligeramente el tronco hacia atrds. La
mano que estd cerca de las piernas de Uke
se usa para controlar la movilidad de éste.

UKE SE DEFIENDE AGARRANDO

CON LA MANO |ZQUIERDA

SU PROPIA MUNECA DERECHA:

En este caso, Tori lo deshace enganchando la

mufieca derecha sobre la muiieca derecha de
Uke

UKE SE DEFIENDE AGARRANDO
CON LA MANO DERECHA SU PROPIA
MUNECA O LA MANGA DEL LADO
CONTRARIO:

En este caso, Tori lo deshace atrayendo con fa
mano derecha el codo izquierdo de Uke hacia
sl
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UKE SE DEFIENDE AGARRANDO
CON LA MANO DERECHA SU SOLAPA
[ZQUIERDA:

Tori, uniendo sus manos y bajando su hombro

izquierdo, colocard el codo derecho en la zona
proxima al codo derecho de Uke. Una vez asl,
usando dicho punto de contacto como punto de
apoyo, eleva su hombro izquierdo hadia atrds en
diagonal para deshacer el agarre del otro.

UKE ES MUCHO MAS FUERTE

QUE TORI Y NO ES POSIBLE

EXTENDER EL BRAZO

DEL MISMO:

En estos caos, Tori aflojard «el apretén» de sus

]%lemds para provocar que Uke se gire hacla
ori con intencién de extraer el codo de los

3. UDE-HISHIGUI-UDE-GATAME
(luxacion controlando por el brazo)

Descripcion técnica

Esta técnica consiste en que Tori, sujetando con

muslos. Y justo antes de extraerlo, es decir,
cuandoel cuerpo de Uke llega aproximadamen-
te a 90 grados respecto al tatami, Tori, apre-
tando de nuevo con sus piernas, para el giro
de Uke, Aqul es donde Tori ha de tirar del bra-
zo del otro (a la altura de la mufeca) para
extender el referido brazo.

su hombro y su cuello una de las mufiecas de
Uke, presiona con ambas manos (brazos)
sobre el codo de éste (Fotos 1y 2).

También lo son aquéllas similares a este con-
cepto (Fotos 3a 5).
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Defensas

— Antes de ser controlado, se dobla el codo
y se extrae.

— Meter el brazo controlado atn mds hacia el
oponente, y doblarfo hacia un lado para
librarse, etcétera.

Oportunidades

Conexiones
— Conectar desde Kesa-Gatame, Yoko-Shi-

ho-Gatame, etcétera. — Enlaposicion de pie: Si Uke da la vuelta hacia
. su cabeza, conectar con Jujr-Gatame.
— Cuando Uke viene a atacarnos desde entre ujpGata

las piernas,
— Cuando Uke se sitda en posicién cua- — Si Uke mete el brazo y lo gira, conectar con
dripeda. Waki-Gatame.
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la izquierda.

PUNTOS ESENCIALES

® Las manos de Tori describen un semicirculo hacia arriba, en diagonal, presionando el
codo de Uke contra su pectoral, y, a su vez, Tori tuerce ligeramente su tronco hacia

® Segun la situacién, la mufieca de Uke quedara sujeta por diferentes partes del cuerpo
de Tori: con la mejilla, con la axila, con el codo, etcétera.

4. UDE-HISHIGUI-HIZA-GATAME
(control del brazo luxando
con la rodilla)

Descripcién técnica

Tori, sujetando con su axila (o bien agarrando)
una de las muiecas de Uke, extiende o tuerce
hacia adentro o hacia afuera dicho brazo de éste

y presiona con la/s rodilla/s la articulacién del
codo.
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PUNTOS ESENCIALES

EN LA FORMA BASICA (FOTO 1):

® Tori no debe soltar su mano derecha de la solapa de Uke (debe tirar hacia sf) hasta
que consiga su efecto técnico.

® El punto mds importante de esta técnica es controlar firmemente el brazo de Uke suje-
tando con la axila la mufieca de este brazo. En ese momento, la mano izquierda de
Tori coge el codo derecho de Uke, o bien la parte superior de la manga de éste.

® El pie izquierdo de Tori ha de colocarse sobre la zona lateral derecha y trasera de la
cadera del otro para que le sirva de punto de apoyo.

® La axila de Tori no debe colocarse excesivamente mis all4 de la mufiea de Uke, pues,
si lo hace, no tendrd el efecto deseado. Del mismo modo, si la coloca con poca pro-
fundidad, el otro se lo extraera con cierta facilidad.

Oportunidades Defensas, salidas

— Cuando se fracasa en una proyeccién de
Tomoe-Nague.

Extraer vigorosamente el brazo.

” : Doblando el codo, dar un volteo hacia
— Torien posicién boca arriba y Uke entre sus adelante.

piernas: Cuando Uke viene a coger con su

mano derecha/izquierda la solapa izquier- -
da/derecha de Tori. — Antes de que el otro consiga sujetar la mufie-

ca, rotar el codo hacia afuera y extraer el

— Ambos en la misma posicién anterior: Cuan- brazo de la axila de ¢l de un tiron.

do Uke intenta agarrar con ambas manos

las solapas de Tori, éste luxa ambos codos  — Meter el brazo atn més hacia Uke para libe-
del otro. rar el codo del punto de presion,
— Ukebocaarribay Toriendmadeél: Cuando  nexiones
Uke viene a agarrar con su mano derecha
la solapa izquierda de Tori, éste lo ejecuta  — SjUke mete subrazo paradescolocar el pun-
deféndose caer hacia el lado derecho. to de presion, Tori coge con la mano izquier-
da (paséndola por debajo del brazo derecho
— Cuando Uke estd en posicion boca abajo, de Uke) la solapa izquierda de éste y le
etcétera. estrangula con Juji-fime.
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For todos los rincones del mundo. En la actua-
idad, mds de 160 pases pertenecen a la Fede-
racion Internacional, y es tal su au%e, que sigue
adquiriendo muchos federados, To que nos
demuestra que el judo tiene un futuro daro y
prometedor como un gran deporte que ya es.

Enelafio 1956, se celebré el | Campeonato del
Mundo en Tokio, y en 1964, el judo se con-
vierte en deporte olimpico, celebréndose este
evento en la misma ciudad japonesa.

Por otra parte, el judo femenino también
adquiere gran auge, despertando mucho inte-
rés, celebréndose su | Campeonato Mundial en
el afo 1980 y esperando que sea olimpico a
partir de Barcelona 92.

CLASIFICACIONES

EN LOS CAMPEONATOS
DEL MUNDO MASCULINOS,
FEMENINOS Y OLIMPIADAS

MUNDIALES MASCULINOS

1956 Tokio, Japén
Open S. Natsui JAP

1958 Tokio, Japén
Open K. Sone

1961 Paris, Francia
Open A. Geesink

1965 Rio de Janeiro, Brasil

Ligero Matsuda
Medio Okano

Pesado Geesink
Open Inokuma

JAP

HOL

JAP
JAP
HOL
JAP

Poema de Tagore™ «EL JUDO»
«No te asustes ante el peligro
Retira tu terror
Para conquistar todos los obstaculos
tienes que despertar tu poder.

Ayuda a los débiles, vence a los poderosos
No tengas prejuicios de ti mismo
coma hombre lastimoso y con desdnimo

" Retirar tu terror y
da fe a tu propio poder»

*Escrito un dla. Premio Nobel de Literatura (1913)
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m{og W .N)!AK?& z‘x?@

RS }«*&-&3 A

¥ »:W)( U
A k%wfs

e 5&3&»‘5 :





image237.jpeg
— Si Uke da la vuelta hacia adelante, le inmo-
viliza inmediatamente.

5. UDE-HISHIGUI-WAKI-GATAME
luxacion del brazo controlando con
a axila)

Descripcion técnica

Tori coge con sus manos una de las mufiecas
de Ukeyy, colocando el brazo de ese lado debajo
de su axila, extiende la articulacién del codo de
dicho brazo y le luxa.

PUNTOS ESENCIALES

® Se luxa en la direccion del dedo meiique de Uke.

® Para un mayor efecto técnico, la axila de Tori ha de colocarse préxima al codo de Uke.
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Oportunidades

— Conectar partiendo de la posicion Kuzu-
re-Kesa-Gatame, Yoko-Shiho-Gatame, etcé-
tera, cuando Uke presiona con su brazo
izquierdo el pecho de Tori.

— Conectar desde Kami-Shiho-Gatame, Kuzu
re-Kami-Shiho-Gatame.

— Tori en posicién cuadripeda: Cuando el
otrointroduce uno de los brazos por debajo
del cuerpo de Tori.

— Tori en posicién boca arriba; Cuando Uke
viene a jnmovilizarle con Kami-Shiho-Ga-
tame.

Salidas

— Antes de ser controlado, dar la vuelta hacia
adelante.

Conexiones

— SilUke pretende dar la vuelta hacia adelante,
Tori, bajando su cuerpo, le controla abrien-
do las plernas como en Kesa-Gatame,

— Si el otro ya dio la vuelta, conectar con
Juji-Gatame, e

6. UDE-HISHIGU-HARA-GATAME
(luxacién del brazo controlando con
el abdomen)

Descripcion técnica

Tori, situado a un lado de Uke, coge con la
mano derecha/izquierda la mufieca dere-
cha/izquierda de éste, coloca en su parte abdo-
minal o pectoral (segln la situacion) el codo del
referido brazo de Uke y le luxa extendiéndolo,
torciéndolo o flexiondndolo.
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del dedo meique del mismo.

de que exista esta forma de luxacién.

PUNTOS ESENCIALES

® Extender el brazo de Uke hacia la direccién del dorso de su mano, o bien hacia la direccién

® Al luxar, ha de extender el abdomen hacia adelante.

® Como observamos en las fotograffas 5 y 6, existe aqui un concepto de luxacién diferente
al que estamos acostumbrados, es decir, luxar flexionando el brazo del otro. Fisiolégi-
camente hablando, nuestra articulacién del codo no sélo tiene sus limites de grado en
la extension y en la torsién, sino que también lo tiene en la flexién. Si nos obligan a
flexionar mds de lo que nos permite, légicamente nos produce dolor. Esta es la razén

Oportunidades

— Tori en posicién de Kuzure-Kesa-Gatame o
Yoko-Shiho-Gatame: Cuando Uke viene a
meter su brazo izquierdo por debajo del
cuerpo de Tori

— Cuando Uke estd en posicién cuadry

Defensas

— Meter el brazo ain mds hacia el otro.

— Rotar la muieca controlada hacia adentro
para que la palma de esa mano mire hacia
el oponente,

Conexiones

— Sino se consigue luxar, se le estrangula con
la otra mano.

— Si Uke se libra de esta técnica dando un vol
teo hacia adelante, le inmovilizaremos.

7. UDE-HISHIGUI-ASHI-GATAME
(luxacién por la/s pierna/s)

Descripcién técnica

Tori, situado a unlado de Uke, que esté tendido
boca abajo, engancha con una de sus piernas
el brazo de éste y, haciéndolo extender o bien
torciéndolo, le luxa

399




image240.jpeg
PUNTOS ESENCIALES

® Segun la dltima unificacién de Katame-Waza publicada por el Kodokan, esta técnica
hemos de interpretarla como Ashi-gatame y no Hara-Gatame. Es decir, no se trata de
luxar con la presién del abdomen, sino mediante la accién de las piernas.

@ En caso de no lograr el efecto técnico con la accién de la pierna izquierda, se ha de
variar la posicién de las piernas: se engancha la misma muieca del otro con la pierna
derecha, y le luxa torciendo la cadera hacia la derecha.

Oportunidades Defensas

— Rotando el antebrazo hacia la izquierda (el

— Cuando Uke adopta la posicién de tumbado pulgar mira hacia arriba), se extrae de un

bocaarriba, Toriva activamente a enganchar |
con su pie izquierdo el brazo de este mismo golpe:
lado de Uke.

Conexiones

— Variar la posicién de las piernas como ya

— Uke en la posicién anterior: Si Uke coge con -
hemos referido antes.

sumano izquierda la pierna de este lado de
Tori, éste aprovechard para conectar con la
referida técnica. — Estrangular con Okuri-Eri{ime.
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— Sindeshacer el enganche de la pierna, dando
un volteo hacia la cabeza, le estrangula con
Okuri-Erifime, Kata-Ha-jime.

8. UDE-HISHIGUI-TE-GATAME
(luxacién del brazo controlando
con la mano)

Descripcion técnica

EN CASO DE LUXAR POR EL LADO
DERECHO DE UKE

Tor, Fasando su mano |zquierda por debajo de
la axila derecha de Uke, coge la solapa lateral
izquierda del mismo, y a la vez agarra con la
otra mano la mufieca derecha de éste; asl, luxa
la articulacion del codo de ese brazo al exten-
derlo (Fotos 1a 4).

La otra forma es: Tori, agarrando con la/s
mano/s la mufieca de Uke y haciendo torcer
el brazo de ese lado hacia la espalda del mismo
(Fotos 5 a 8).
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PUNTOS ESENCIALES
® En la forma bésica: El brazo izquierdo de Tori se situard mds arriba del codo de Uke.

® Al establecer esta técnica nueva, el concepto de «Ude-Garami» se ha aclarado adn mejor:
En Ude-Garami los brazos de Tori han de quedar enroscados sobre el brazo de Uke,
mientras que en Te-Gatame se hace sin enrollar.

Salidas, defensas

— En su forma bdsica: Dando un volteo hacia
adelante, extrae vigorosamente el brazo,

— Antes de ser controlado, girar el cuerpo
hacia adelante y quedar frente a él,

9. UDE-HISHIGUI-SANKAKU-
GATAME (luxacién del brazo
controlando en forma
de tridngulo)

Descripcion técnica

Tori sujeta con sus piernas el cuello y la axila
de Uke de igual modo que en «Sankaku-Jime».
Una vez asf, agarrando con ambas manos, o
bien con una mano, la mufieca de Uke, extiende
o tuerce ese brazo hasta luxar definitivamente.
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PUNTOS ESENCIALES

® Se puede luxar no sélo el brazo que se encuentra entre las piernas, sino también lo
hace sobre el brazo que estd fuera de ellas.

Oportunidades

— Conectarla partiendo de Sankakuime.
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11. RENRAKU-HENKA (3)
TECNICAS DE CONEXION — CAMBIO

1. CONEXION: TACHIWAZA—KATAME-WAZA

1.1. NAGUE-WAZA—KATAME-WAZA

— O-Soto-Gari—>Kesa-Gatame.
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— Tai-Otoshi—Ude-Hisiguiuji-Gatame.,

— De-Ashi-Haral—Yoko-Shiho-Gatame. — Ude-Garami—Ude-Garami, Osae-Waza.
— TomoeNague—KuzureKamiShiho-Gatame.  _ \Waki-Gatame—>Waki-Gatame, Osae-Wa-
Za.

— Seoi-Nague—Uke-Hishigui-Juji-Gatame,
SBEre. — Ryote-ime—=Ryote-/ime, etcétera

1.2. SHIME-WAZA, KANSETSU-WAZA —
KATAME-WAZA 1.3.  HIKIKOMIGAESHI —

KATAME-WAZA
— Ude-Gatame—>Osae-Waza, Juji-Gatame,
Ude-Gatame. — Hikikomi-Gaeshi hacia atrés—Osae-Waza.
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— Hikikomi-Gaeshi hacia el lateral—Osae-Waza.

1.4. NAGUE-WAZA DE UKE —
KATAME-WAZA

— Seo-Nague—>Shime-Waza,
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Shakichi Natsui, el
primer campeon del
mundo.

F. Sasahara
(derecha)
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GLOSARIO DEL LIBRO
DE TEXTO _
JAPONES - ESPARIOL

A

AGO: Mandibula

ANZA: Posicion de sentado en la «Katame no
Katan

ASHI: Pie, pierna.

ASHIFWAZA: Técnica de pie.

ATEMIWAZA: Técnica de golpe.

AYUML-ASHI: Forma habitual de caminar en
judo (desplazamiento alternativo de los

p\ES).

BARAL: Ver HARAL

BO: Bastén o palo.

BUDQ: Artes marciales.

BU-GUI: Artes marciales.

BU-JITSU: Artes mardiales,

BUSHI: Samural (guerrero japonés de la época
feudal).

C

CHICAMA: Distancia corta o cercana en la
Kata.

CHUDAN: Posicién en que se sitla el Daito
o Katana en la Kime no Kata, y dirigido al
Uto de Uke.

DAITO: Katana (espada larga con una medida
de hoja de dos saku, unos 60 cm.),

DO: Camino, via.

DO: Cintura, parte superior del cuerpo
(Dodime).

DOGUI: Traje para préctica de artes marciales.

DOJO: Lugar donde se practican las artes mar-
ciales. Lugar sagrado de la religion ZEN,

ERI: Solapa.

GAESHI: Dar lz vuelta, contra,

GAKE: Gancho, enganche.

GARAMI: Enrollar, enroscar.

GARI: Siega

GATAME: Controlar, sujetar.

GOKIO:; Ensefanza técnica, dividida en cinco
principios o grados,

GOSHI: Cadera.

GUEDAN: Posicién en que se sitda el Daito tras
descargar el ataque en Kiri Oroshi de la
Kime no Kata.

GURUMA: Rueda.

GYAKU: Invertido, inverso.

GYOGA: Posicién de tumbado en la Kata-
me-no-Kata.

HADAKA: Desnudo.

HARAI: Barrer.

HANE: Rebote, salto.

HIKIKOMI: Accion de atraer un objeto hacia s.
HINERI: Accién de torcer (Kote Hineri).
HISHIGUL: Rotura.

HIZA: Rodilla.

HIZA UCHI: Golpe con la rodilla,

HIZA ZURI: Desplazamiento de rodillas.
HON: Auténtico, principal.

HIDAR: lzquierda.

IPPON: Un lado (Ippon Seol Nague).

IPPON: Méxima puntuacion en una competi-
cién de artes marciales.

ICHI: Situacién.

ICHI: Numero uno.

[TSUTSU NO KATA: Forma de los cinco
principios.
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]

JIME: Estrangulacién.

JU: Suavidad, flexibilidad, obediencia.

JUDQ: Camino de la suavidad. Sisterna de lucha
cuerpo a cuerpo creado por Jigoro Kano en
1882.

JODAN: Posicién de espada en alto en la Kime

no Kata.

UDOGUI: Traje para practicar judo.

UDOKA: Practicante de judo.

UJJ: En forma de cruz.

IU-JITSU: Arte suave (denominacién antigua de

judo).

JYOSEKI: Asiento superior.

K

KAKATO: Talén; tacén, referido al pie.

KAKE: Accién final en la ejecucion de una téc-
nica de judo.

KAPPO: Método tradicional de reanimacién.

KANSETSU: Articulacion, coyuntura.

KANSETSU-WAZA: Técnica aplicada a una
articulacion.

KASUMI: Sien.

KATA: Forma, molde.

KATA: Hombro.

KATA: Un lado.

KATAME: Controlar, sujetar.

KATAME NO KATA: Formas de control.

KATAME-WAZA: Técnica de control,

KEIKOGUI: Traje de judo.

KESA: Bandolera o zurrén que usa el sacerdote
budista.

KIAl: Grito emitido en el momento de ejecutar
una técnica determinada. Esta ejecucion téc-
nica ha de ir unida armoniosamente con la
parte psicoldgica del practicante. Kl espiri-
tu; Al armonfa.

KIBISU: Tobillo. Palabra sinénima de Kakato,

KIME: Ejecucién de una fuerza interna en un
momento concreto y dirigida a un punto
determinado.

KIME NO KATA: Formas de decisién.

KO: Pequefio, menor.

KOSHI: Cadera.

KOSHIFWAZA: Técnica de cadera.

KOSHIKI-NO-KATA: Formas de estilo antiguo.

]
]
]
]

KUMIKATA: Forma de agarre,

KURUMA: Rueda.

KUZURE: No auténtico, deforme.

KUZUSHI: Desequilibrio.

KYUSHO: Puntos vulnerables.
KYOSHI-NO-KAMAE: Posicién con rodilla alta,

MAE: Al frente.

MAAL: Distancia.

MAITTA: Sefial de abandono, rendicién en un
combate.

MAKIKOMI: Accién de enrollar,

MATA: Parte del muslo-ingle.

MAWARI: Volteo.

ME: Ojos.

MESEN: Linea de la mirada de los ojos.

MIGUI: Derecha.

MUNE: Pecho.

NAGUE: Proyectar, lanzar, tirar...

NAGUENO-KATA: Formas de lanzamiento.

NAGUE-WAZA: Técnica de proyeccion,

NAMI: Lo corriente, lo ordinario.

NE-WAZA: Técnica de lucha en suelo.

NAGUEKOMI: Sistema de perfeccionarse en
judo mediante la repeticién de proyec-
ciones,

NAMI-ASHI: Forma comin de caminar en judo.

O: Grande, mayor, superior.

OBI: Cinturén.

OKURL: Enviar, mandar.

OSAEKOMI: Inmovilizar.

OSAEKOMIWAZA: Técnica de inmoviliza-
cién.

OTOSHL: Estrellar, caer (a veces, volcar).

RANDORI: Préctica libre. Ejecucion sin reglas.
REI: Saludo.
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REIHO: Normas de saludo.

RENSHU: Entrenamiento.

RENRAKU-WAZA: Técnica de conexion o
encadenamiento,

RITSUREI: Saludo en pie.

SASAE: Bloqueo, apoyo.

SEIZA: Posicién sentado de rodillas.

SEQI: Carga sobre |a espalda,

SHIAI: Competicién, combate.

SHIKKO (SURU): Forma de desplazarse o
caminar de rodillas.

SHIME-WAZA: Técnica de estrangulacion.

SHOMEN: Zona central, presidencia.

SHOTO: Espada corta.

SHIHO: Cuatro puntos, cuatro direcciones.

SHINTAL: Avance y retirada.

SHIZEN TAL: Posicién natural.

SOTARRENSHU: Entrenamiento con un com-
pafiero,

SOTO: Por el exterior.

SODE: Manga.

SUIGETSU: Plexo solar.

SUKUI: Accién de sacar con una pala.

SUML: Rincén, dngulo, esquina.

SURIASHI: Forma de desplazarse en judo.

SUTEMI: Accién de echarse uno mismo al suelo.

T

TACHIWAZA: Técnica de pie.

TAl: Cuerpo.

TAISABAKL: Giro, movimiento del cuerpo.

TAIZA: Ambos, en posicién de Seiza, frente a
frente.

TANDOKU-RENSHU: Forma de entrenar
sélo.

TANI: Valle.

TATAMI: Médulo rectangular, generalmente
de 2 m.’; colchoneta.

TE: Mano/s.

TENDO: Parte superior de la cabeza.

TE-WAZA: Técnica de mano.

TE-KUBI: Mufeca.

TANTO: Espada corta, cuchillo.

TEGATANA: Parte externa de la mano, usada
para dar atemnis.

TOMA: Distancia alejada o larga en la Kata.

TORI: El que efectua una proyeccién.

TSHUGUI-ASHI: Forma de caminar sin que un
pie sobrepase al otro.

TSUKURI: Preparacion.

TSURI: Levantar con una accion similar a la de
pescar.

TSURIKOMI: Levantar y tirar hacla adentro.

TSURIGANE: Testiculos.

U

UCHI: Interior, adentro.

UCHHKOMI: Entrar repetidamente a efectuar
una técnica.

UDE: Brazo.

UKEMI: Caida.

UKI: Flotar, resbalar.

UKE: El que es proyectado.

UNDQ: Ejercicios fsicos; ejecucién de éstos.

URA: Al revés, parte posterior.

URAKEN: Atemi que se ejecuta con el dorso
de la mano.

USHIRO: Hacia atrés.

UTO: Punto situado entre las cejas.

UTSURI: Cambiar, trasladar.

UZUMAKI: Parte de la mano, hacia el 5.°, cuan-
do esté cerrada (remolino).

w

WAZA: Aplicar una técnica a otro,
WAKARE: Separar, separacién.
WAKI: Axila,

Y

YOKO: Costado, lado.

YOKO-SUTEMIFWAZA: Técnica de lanzamien-
to donde Torl deja caer lateralmente su
cuerpo.

YOKO UKEM!; Calda lateral.

YAKUSOKU-RENSHU: Entrenamiento acor-
dado o concertado previamente.

YUBI: Dedo,

409




image250.jpeg
y 4

ZAREL Saludo en posicion de rodillas,

ZANSHIN: Estado de alerta.

ZENPO-KAITEN-UKEMI: Calda hacia adelante
rodando.

ZIGO-TAV: Posicién o postura defensiva,

ZIKU-ASHI: Posicién del ple que sostiene al
propio cuerpo.
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A. Geesink.
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1967 Salt Lake, USA

Ligero Shigeoka
S. Medio Minatoya
Medio Maruki

S Pesado  Sato
Pesado Ruska
Open Matsunaga

1969 México D. F.

Ligero Y. Sonoda
S. Medio Minatoya
Medio |. Sonoda
S.Pesado  Sasahara
Pesado Suma
Open Shinomaki

JAP
JAP
JAP

HOL
JAP

AP
AP
AP
AP
AP
AP

El ruso, Khubuluri.

1971 Ludwisgshafen, RFA

Ligero Kawaguchi
S, Medio Tsuzawa
Medio Fujii
S.Pesado  Sasahara
Pesado Ruska
Open Shinomaki

1973 Lausanne, Suiza

Ligero Minarni
S, Medio Nomura
Medio Fuji

S.Pesado  Sato
Pesado Takag|
Open Ninomiya

1975 Viena, Austria

Ligero Minami
S. Medio Nevrozov
Medio Fujii

S.Pesado  Rouge
Pesado Endo
Open Uemura

JAP
JAP
JAP
JAP
HOL
|AP

AP
AP
AP
AP
AP
AP

AP
URS

FRA
|AP
JAP
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1979 Parfs, Francia

—60 Kgs
—65Kgs
—71Kgs
—78 Kgs
—86 Kgs
—95 Kgs
+95 Kgs
Open

Re
Sofodukhm
Katsuki
Fujii

Ultsch
Khubuluri
Yamashita
Endo

1981 Maastricht, Holanda

—60 Kgs
—65Kgs
—71Kgs
—78 Kgs
—86 Kgs
—95 Kgs
+95Kgs
Open

Moriwaki
Kashiwazaki
Park

Adams
Tchoulouyan
Khubuluri
Yamashita
Yamashita

1983 Moscu, URSS

—60 Kgs
—65Kgs
—71Kgs
~78 Kgs
86 Kgs
—95Kgs
+95 Kgs
Open

£l ruso, Solokukin,
42

[

Tletseli
Solodukhin
Nakanishi
Hikague
Ultsc
Preschel
Yamashita
Saito

FRA
URS
JAP

GDR
URS
JAP
JAP

JAP

KOR
GBR
FRA
URS

1985 Sedl, Korea del Sur

—60 Kgs
—65 Kgs
—71Kgs
—78 Kgs
—86 Kgs
—95Kgs
+95Kgs
Open

Hosokawa
Sokolov

Ahn

Hikague
Seisenbacher
Sugai

Cho

Masaki

1987 Essen, RFA

—60 Kgs
—65 Kgs
—71Kgs
—78Kgs
—86 Kgs
—925 Kgs
+95Kgs
Open

Kim
Yamamoto
Swain
Okada
Canu

Sugal
Verichev
Ogawa

1989 Belgrado, Yugoslavia

—60 Kgs
—65Kgs
—71Kgs
—78Kgs
—86 Kgs
=95 Kgs
+95Kgs
Open

Tochikashivili
Becanovic
Koga

Kim

Canu
Kurtanitze
Ogawa
Ogawa

JAP
URS
KOR
JAP
AUT
JAP
KOR
JAP

KOR
AP
USA
AP
FRA
AP
URS
AP

URS
YUG
JAP
KOR
FRA
URS
JAP
IAP
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PROGRAMA PARA TITULACION

[0 MONITORES:  Fundamentos de Nague-Waza.
B Descripciones técnicas de los 40 movimientos
del Go-Kio.

[0 ENTRENADORES REGIONALES: D Repaso de programa anterior; puntos esencia-
les, defectos técnicos, correcciones, oportunida-
des, defensas, contraataques, combinaciones,
encadenamientos, etcétera.

[ ENTRENADORES NACIONALES: [ Repaso de programas anteriores; variaciones
existentes, método de perfeccionamiento,
etcétera.

& Conocimiento sobre las técnicas que no estén
programadas en el actual Go-Kio.

2. KIHON:
CONCEPTOS BASICOS EN GENERAL.
FUNDAMENTOS DE JUDO DE PIE

: 1. REIHO (NORMAS
2 PARA SALUDAR)

El Rej (sa\udoFg es una forma de expresar nues-
tro respeto. Realizarlo correctamente es, para
el Judoka, indicar su buena disposicién hacia el
compafiero.

. En el Rei existen dos formas: saludo de pie (Rit
surei) y saludo sentado (Zarei).

1.1, RITSUREI (SALUDO DE PIE)

— En este saludo, el judoka adopta la posicién de
«firmes», pero sin rigidez, con los talones juntos
y las puntas figeramente separadas (Foto 1),

— Partiendo de esta postura, inclina su tronco
hacia adelante hasta que llegue con los dedos
de las manos a la parte superior de las rodr
llas, aproximadamente (Foto 2).

La duracién del movimiento de saludo equivale
a un ciclo respiratorio: unos cuatro segundos

1.2. MODO DE ARRODILLARSE

— Seretira el pie izquierdo hacia atrés, y, don-
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de antes estaba su pie, coloca la rodilla (los
dedos en flexion).

— Seguidamente, retira también el pie derecho
del modo citado anteriormente.

— Una vez asf, se estiran los dedos, cruzando
los primeros uno sobre otro, y bajard la
cadera sobre los talones. Esta postura se lla-
ma Seiza,

13. LA POSICION «SEIZA»

— Sejuntan ligeramente los dedos de las manos
y se colocan sobre las partes superiores de
los muslos, dirigiéndolas hacia adentro
(Foto 3).

— Las rodillas deben estar separadas por la
anchura de dos pufios, aproximadamente

(Foto 4).

— El primer dedo del pie derecho queda mon-
tado por encima del otro (Foto 5).

1.4. ZAREl (SALUDO SENTADO)

Partiendo de la posicién Seiza, y sin abrir los
codos, se inclina el tronco hacia adelante, las
manos se colocan delante de ambas rodilas —a
una distancia de dos pufios, aproximadamente,
entre la mano y la rodilla—, de forma que los de-
dos miren ligeramente hacia adentro (la distancia
entre las puntas de ambas manos oscila entre
unos seis centimetros). La cabeza se baja hasta
unos 30 centimetros del suelo (Fotos6 y 7).
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1.5.  FORMA DE PONERSE DE PIE

Se trata de repetir (sélo que en secuencia inver-
sa) los movimientos realizados para adoptar la
posicion Seiza:

Al tiempo que se eleva la cadera, se ponen
dedos en flexion,

A continuacién, se levanta la rodilla derecha
y colocamos el pie de este lado en el lugar
donde se encontraba antes la citada rodilla,
es decir, el judoka, al levantarse, lo mismo
que al sentarse, no debe avanzar ni
retroceder.

— Finalmente, avanzando el pie izquierdo, que-
dard en la posicién de partida de firmes.

2. UKEMI (CAIDAS)

Definiéndolo brevemente, el Ukem| es el modo
de asegurar el menor sufrimiento posible cuan-
do se cae sobre el tatami. Si el judoka no estd
capacitado para realizar correctamente las cal-
das, siempre se mostrard reticente a caer, a ser
proyecto; optando, en consecuencia, por la
posicién defensiva, no atreviéndose a iniciar los
ataques, impidiendo asf su progreso en este
arte. Por el contrario, si domina a la perfeccion
estas técnicas, no tendrd ningin reparo en ser
proyectado y, en consecuendia, esto le ayudard
a progresar técnicamente partiendo de los
movimientos correctos.

Estudiaremos ahora las caracteristicas més
sobresalientes del Ukemi:

— Suavizar el choque con los brazos,

Por el golpe con los brazos se disminuye nota-
blemente la potencia con que el resto del cuer-
po llega al suelo, ya que se opone a esta fuerza
de calda una ascensional, que es la que ejercen
los brazos al golpear; por eso, cuanto més fuer-
te sea el golpe que se da contra el suelo con

las manos, tanto menor serd el impulso con que
nuestro cuerpo llegue al suelo y, por tanto,
menores las posibilidades de lesion.

Los brazos deben ir a la médxima velocidad posi-
ble, es decir, en el momento de tocar el suelo;
han de estar completamente horizontales a
éste. Si pretendemos golpear demasiado pron-
to, el brazo pasard de la horizontal al suelo, y,
cuando golpee, lo hard con una velocidad
menor, sin contar con el problema de que se
pueden producir luxaciones al caer el cuerpo
forzando las articulaciones; por tanto, es fun-
damental Fo\pea”usto cuando el brazo estd en
horizontal al suelo.

— Suavizar el chaque por movimiento de giro,

Es importante realizar las caldas con el cuerpo
completamente doblado, como si fuera una
esfera, ya que, si cae tenso y estirado comple-
tamente, el cuerpo sufre un impacto fuerte, y,
por otro lado, las vibraciones se transmiten
mejor hacla la cabeza; sin embargo, si por el
contrario se dobla el cuerpo completamente,
se evitard enormemente el efecto de resonan-
cla, al absorber el cuerpo relajado la vibracién
y, ademds, al transformar la fuerza de caida en
fuerza rotacional y, por tanto, girar.

2.1.  USHIRO-UKEMI (CAIDA
HACIA ATRAS)

Esta calda es la primera que se practica, siendo
sumamente verséti,

Aqui pretendemos dar a conocer la secuencia
mds correcta de aprendizaje, desde las situa-
ciones mads faciles a las que tienen una mayor
complicacion.

— Comenzar en posicién acostado (decibito
supino). Elevando ambos brazos, se golpea
el tatami con ellos extendidos, de forma que
el dngulo respecto al cuerpo sea de unos
3040 grados, y cada vez que se golpea, se
debe levantar la cabeza.
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— Realizar ahora la caida desde la posicion sen-
tada, sin golpear con [os brazos. Se pretende
que el alumno se acostumbre a no tocar la
cabeza en el suelo al caer y que, a la vez,
aprenda el sistema de amortiguar basado en
larotaciéon. A

ealiza el mismo movimiento, partiendo
ora desde una posicién en cuclillas. Hay
que fijarse bien en que la espalda esté com-
pletamente encorvada. W

El siguiente paso es la combinacién de los dos
anteriores: desde la posicién sentada, se tra-
ta de caer golpeando el tatami. Las manos
deben estar originariamente extendidas, y
deben golpear cuando la espalda toque en
el tatami.
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— De posicién de ple.
— Con desplazamiento hacia adelante (atrés).

Una vez dominado esto, se pueden hacer diver-
sas variaciones.

2.2. YOKO-UKEMI (CAIDA LATERAL)

En esta calda podemos distinguir dos formas,

T —

dependiendo de la situacion: golpear con ambas
piernas en el tatami al mismo tiempo que con
el brazo que corresponda, o bien, levantar
ambas piernas sin que éstas intervengan en el
golpe del brazo.

® Basdndose en la posicion sentada con las
piernas estiradas
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® Desde la posicion de tumbado

2.3. MAE-UKEMI (CAIDA
HACIA ADELANTE)

Se colocan ambos brazos frente a la cara, con
un dngulo de 45 grados respecto a la vertical
y hacia el interior, golpeando el tatami para evi-
tar que tanto el pecho como el vientre entren
en contacto con él.

ik ///?%/.

® Mae-Ukemi desde la posicion de pie

La amortiguacion la realiza el juego entre el
hombro y &l codo, los cuales, por tanto, han
de estar doblados

® Caida con las rodillas sobre el
suelo
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2.4. MAE-MAWARI-UKEMI (CAIDA
HACIA ADELANTE YOLTEANDO)

® Desde la posicion de cuclillas

® Desde la posicién de pie

® Apoyando una mano sobre el tatami
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@ Con compafieros

Por una técnica de proyeccién (Tomoe-Nague, Uki-Waza, etcétera).

— Es fundamental para la realizacién de esta
calda la colocacion del cuerpo de forma que
la mano izquierda, el pie izquierdo y el pie
derecho formen un tridngulo,

— EnMigui-Mae-Mawari-Ukemi se debe adelan-
tar el pie derecho, golpeando con el brazo
del lado contrario.

3. SHISEI, KUMIKATA, SHINTAI
3.1, SHISEI (POSTURA)

Hemos de considerar que el Shisei es uno de
los pilares bésicos del Nague-Waza. De una
postura incorrecta no nace la técnica correcta

eficaz; unos buenos Tai-Sabaki, Shintai, Kuzus-
i... todos estdn basados en una posicién correc-
ta de partida, en un correcto Shisei.

Hay dos posturas bésicas: la postura natural
(Shizen-Tai) y la postura defensiva (Zigo-Tai).

Shizen-Tai (postura natural)

Shizen-Tai:
Shizen-Hon-Tai: postura natural bésica (Fo-
to 1).
Migui-Shizen-Tal: postura natural por la dere-
cha (Foto 2).
Hidari-Shizen-Tal: postura natural por la
izquierda (Foto 3).
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p distancia aproxi

e igual a la anchura de los hombros,
peso repartido, la cabeza recta, los labios
ligeramente cerrados y la mirada no enfocada
directamente a un punto, sino como si mirase
a un paisaje lejano. Los brazos, relajados.

con

Esta postura es la idonea para el judo por los
swgulemes motivos:

— Es una posicién que permite iniciar acciones
inmediatas ante cualquier movimiento de
Uke.

— Permite actuar libremente en cualquier
direccién,

— Es una posicion muy estable.

— Ademds, es muy descansada: no requiere
mucho esfuerzo su mantenimiento, por lo que
la fatiga es menor que con cualquier otra.

— Es una postura sana.

3.2. KUMIKATA (FORMA DE AGARRAR|)

En el judo existen varias formas de agarrar,
seglin la posicién del oponente, sus condiciones
fisicas y técnicas y las nuestras propias, En prin-
cipio, sin embargo, podemos catalogarlas en
dos formas bien diferenciadas: las que se rea-
lizan partiendo del Shizen-Tai y las que parten
del Zigo-Tai.

Zigo-Hon-Tai: postura defensiva basica (Fo
0 4)

Migui-Zigo-Tai: postura defensiva derecha
(Foto 5)

Hidari-Zigo-Tai: postura defensiva izquie
(Foto 6).
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Zigo-Tai es una postura def
procura bajar el centro de
para lo cual, se abren las p
cadera, doblando las rodillas

po,

Esta postura debe adoptarse momentdneamen
te, dentro de las secuencias l6gicas de ataque
y defensas sucesivas, dependiendo de fas dir-
cunstancias, pero una vez solucionada la cau
que motivé En adopcién de la postura, es con-
veniente retornar a la postura natural. Muchos
casos de lentitud en el progreso técnico de los
judokas se deben a que, en la adopcién
defensa, el centro de gravedad estd muchom
bajo, lo que dificulta Tos movimientos rdpidos,
impidiendo entrar en las técnicas con habilidad

Agarre en Shizen-Tai

El agarre en Shizen-Tai posee las siguientes ver-
tajas y caracterfsticas:

— Facilita la realizacion de forma eficaz de
diversas tensiones y presiones, en todas
direcciones, sobre el oponente.
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La posicién bésica en Nague-Waza es Shi-
zen-Tai. Es una postura erguida, relajada, con
ambos pies separados por una distancia aproxi-
madamente igual a la anchura de los hombros,
con el peso repartido, la cabeza recta, los labios
ligeramente cerrados y la mirada no enfocada
directamente a un purito, sino como si mirase
a un paisaje lejano. Los brazos, relajados.

Esta postura es la idénea para el judo por los
siguientes motivos:

— Es una posicién que permite iniciar acciones
inmediatas ante cualquier movimiento de
Uke.

~ Permite actuar libremente en cualquier
direccién.

— Es una posicién muy estable,

— Ademds, es muy descansada: no requiere
mucho esfuerzo su mantenimiento, por lo que
la fatiga es menor que con cualquier otra.

— Es una postura sana.

3.2. KUMIKATA (FORMA DE AGARRAR)

En el judo existen varias formas de agarrar,
seglin la posicién del oponente, sus condiciones
fisicas y técnicas y las nuestras propias. En prin-
cpio, sin embargo, podemos catalogarlas en
dos formas bien diferenciadas: las que se rea-
lizan partiendo del Shizen-Tai y las que parten
del Zigo-Tai.

Zigo-Tai (postura defensiva)
Zigo-Tai:

Zigo-Hon-Tai: postura defensiva bésica (Fo-
to4).

Migui-Zigo-Tai: postura defensiva derecha
(Foto 5).

Hidari-Zigo-Tai: postura defensiva izquierda
(Foto 6).

Zigo-Tai es una postura defensiva en la que se
procura bajar el centro de gravedad del cuerpo,
para lo cual, se abren las piernas y se baja la
cadera, doblando las rodillas.

Esta postura debe adoptarse momentaneamen-
te, dentro de las secuencias [6gicas de ataque
y defensas sucesivas, dependiendo de las cir-
cunstancias, ]:yero una vez solucionada la causa
que motivé la adopcion de Ja postura, es con-
veniente retornar a la postura natural. Muchos
casos de lentitud en el progreso técnico de los
judokas se deben a que, en la adopcion de
defensa, el centro de gravedad estd mucho mis
bajo, lo gue dificulta %os movimientos répidos,
impidiendo entrar en las técnicas con habilidad.

Agarre en Shizen-Tai

El agarre en Shizen-Tai posee las siguientes ven-
tajas y caracterfsticas:

— Facilita la realizacion de forma eficaz de
diversas tensiones Z presiones, en todas
direcciones, sobre el oponente.
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— Se facilita la realizacion de los movimientos
y desplazamientos, y al caer evitan las lesio-
nes del oponente al sujetar la manga.

— Desde este agarre es facil cambiar a otros,
lo que amplia ain més las posibilidades.

— Cuando se agarra la solapa y la manga del
oponente, ha de hacerse con los dedos anu-
lar y mefique, colocando el pulgar suave-
mente. De este modo, se puede notar facil-
mente el movimiento del openente, y éste
no notard los de Tori.

— La fatiga que produce este agarre es muy
escasa,

Partiendo de la posicién natural SSM-
zen-Hon-Tai), ambos agarran con la mano dere-
cha la solapa izquierda del oponente, y con la
otra mano se agarra la parte exterior y media
de la manga dc% mismo: éste es el agarre por
la derecha en Shizen-Hon-Tai (Foto 1%

En el agarre por la derecha en la posicion
Migui-Shizen-Tai, ambos adelantan un paso con
el ple derecho, y para el agarre por la izquierda,
se invierte el proceso (Fotos 2 y 3).

Agarre en Zigo-Tai

Partiendo de la posicion defensiva, la mano
derecha se pasa por debajo de la axila izquierda
del otro y se coloca la palma de dicha mano
sobre el oméplato izquierdo. Con la otra mano
se coge la parte superior externa de la manga
derecha del mismo, colocando su brazo por
debajo de la axila (Foto 4). Para la izquierda,
lo mismo, s6lo que al revés.

® Eneseagarre no debe apoyarse la mandibula
sobre el hombro del otro, y los troncos de
ambos han de estar separados.

3.3. SHIN-TAI (AVANCE Y RETIRADA)

También lo llamamos con el nombre de «Aru-
kiKatan: es la forma de caminar. Puede parecer
algo absurdo dar una serie de reglas sobre la
forma de desplazarse, pero tanto el Shin-Tai
como el Tai-Sabaki —que luego explicaremos
con detalle—deben ser considerados de la méxi-
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ma importancia, ya que de estos desplazamien-
tos nace el correcto desequilibrio del oponente;
ala vez, él nos puede desequilibrar.

Los desplazamientos se deben realizar respe-
tando los siguientes principios:

— Mientras se efectua el desplazamiento debe
mantenerse la postura natural.

— Se deben desplazar los pies con armonfa y
soltura,

— Hay que procurar que el desplazamiento sea
pausado y paulatino para evitar que el centro

de %ravedad oscile, con el peligro de dese-
quilibrarse.

— Tanto en el Ayumi-Ashi como en el Tsu-
gui-Ashi, la longitud del paso no debe ser
grande; nunca ha de oscilar la cabeza cuando
se anda,

Tsugui-Ashi

Es la forma de caminar sin cruzar en ningln
momento los pies; por ejemplo, adelantando
primero el pie derecho y luego se lleva el otro
pie hasta un poco por detrds del derecho, y
se vuelve a adelantar éste. Es el desplazamiento
de Nague-no-Kata.

Ayumi-Ashi

Eslaforma comun de desplazamiento, en la cual
se cruzan alternativamente los pies. También
la lamamos con el nombre de «Nami-Ashi»,

Suri-Ashi

Cualquier desplazamiento en cualquier direc-
cién ha de ser realizado por Suri-Ashi. Esta es
una forma de desplazarse, de caminar, en la cual
las plantas de los pies se deslizan sobre el tatami
sin levantarse ostensiblemente y de una forma
continuada. Lo contrario, exagerdndolo un
poco, serfan los movimientos que realizamos
cuando subimos unos escalones. Es el despla-
zamiento del entrenamiento de judo y randori.

4. KUZUSHI, TSUKURI, KAKE
Y TAI-SABAKI

4.1, KUZUSHI (DESEQUILIBRIO)

Kuzushi es la tarea de §uiar el cuerpo del otro
hacia una posicién de desequilibrio no recupe-

rable, trasladando su centro de gravedad fuera
de la base de sustentacion.

Centro de gravedad y linea de gravedad

Cualquier cuerpo (y el hombre es uno de ellos)
posee un centro de gravedad, donde se puede
considerar que se retinen todas las fuerzas que
acttian sobre cada punto de él.

La Iinea de gravedad es la que une al centro
de gravedad con el suelo en la forma més corta
(la vertical). Para el judoka en postura natural,
pasa entre los dos pies, en medio de la base
de sustentacién, drea limitada por los pies.

Cuando la Iinea de gravedad sale fuera del drea
de sustentacion, se dice que perdemos el equi-
librio, y dependiendo de la magnitud de éste,
nos caeremos, o bien haremos algunas contor-
siones y conseguiremos mantenernos en ple.

Para aumentar la estabilidad hay dos sistemas:
bien disminuir la altura del centro de gravedad,
o bien aumentar la base de sustentacion. Cuan-
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doadoptamos la postura defensiva, lo que hace-
mos es la combinacién de ambas cosas.

Movimientos reflejos

Todos los animales y personas tienen una ten-
dencla a conservar al méximo la postura equi-
lbrada, estable, de forma inconsciente. Cuando
retendemos desequilibrar a un adversario,
ﬁemos de luchar, ademds, contra esta tenden-
da. Asi, por ejemplo, cuando vamos andando
normalmente, estamos realizando toda una
serie de movimientos para recuperar el equi-
librio, pero si nos encontramos con un obsté-
culo imprevisto, esta secuencia se trastorna (to-
dos hemos visto a alguien avanzar «a trompi-

La forma més facil de desequilibrar a una per-
sona es, por tanto, mientras se estd moviendo,
ya que ella misma estd desequilibrada, si bien
controla el desequilibrio, que es lo que permite
avanzar. £l Kuzushi trata de acentuar este dese-
quilibrio, de forma que se haga incontrolable
para el propio sujeto,

Las ocho direcciones del desequilibrio

Aungue el Kuzushi abarca infinitas direcciones
(todas las del espacio) para desequilibrar al
adversario, en principio se diferencian las ocho
bésicas de la «rosa de los vientos»: Hap-
po-no-Kuzushi (desequilibrios en ocho direc-

cones») al encontrar un desnivel no observado.  ciones).

HACIA ATRAS HACIA ATRAS

Y A LA DERECHA Y A LA IZQUIERDA

MIGUI USHIRO HACIA ATRAS HIDARI USHIRO

SUMI KUZUSHI USHIRO KUZUSHI SUMI KUZUSHI
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HACIA ADELANTE HACIA ADELANTE HACIA ADELANTE
Y ALA DERECHA MAE KUZUSHI Y A LA IZQUIERDA

MIGUI MAE SUMI KUZUSHI

HIDARI MAE SUMI KUZUSHI
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HE.2

4.2. TSUKURI'Y KAKE (PREPARACION
Y PROYECCION)

Acto seguido a la consecucion de un Kuzushi,
el cuerpo de Tori debe estar en equilibrio y en
la posicién correcta que le permita la proyec-
cién. A los procesos que ha de llevar a cabo
para adquirir esta pesicién es a lo que se llama
«Tsukuri,

El Kuzushi y el Tsukuri se diferencian en la expli-
cacién, pero en la realidad no se pueden diso-
ciar, ya que van fntimamente unidos; el prepa-
rarse uno mismo implica preparar al adversario.

ay s
= O d/é

4.4. LAUTILIZACION DE LA FUERZA

Aunque nuestra fuerza sea menor que la del
adversario, si la utilizamos con légica, podemos
sacar muy buenos rendimientos; por el contra-
rio, si aun teniendo mucha fuerza no sabemos
utilizarla bien, podemos, incluso, facilitar la
entrada al oponente. Sobre la utilizacién de la
fuerza, se nos ensefia desde mucho tiempo
atrds el principio general de no ofrecer resis-
tencia: «Spi)é! seretira, tU le empujas, siél empuja,
tu te retiras». Lo que queremos decir con esta

Kake significa proyeccién, consumacion de la
técnica realizada.

43. TAISABAI
(MOVIMIENTO
DEL CUERPO)

Cuando se ejecuta la técnica o cuando se esqui-
va el ataque de un adversario, se debe despla-
zar el cuerpo, cambiando la posicién con habi
lidad, de forma que se mantenga el equilibrio
estable. Este movimiento se llama «Tai-Sabakin
y debe realizarse en Sur-Ashi,

.
o

frase es la aplicacion més genérica del principio
de no oponer resistencia. Cuando nuestro
adversario nos estd empujando, espera encon-
trar una resistencia, dada la tendencia normal
a reaccionar contra las fuerzas desequilibrado-
ras; si nosotros, en vez de reaccionar de esa
manera, cedemos, toda su fuerza no habré
encontrado un punto de resistencia, y por eso
mismo le absorberemos, desequilibrandole.

Por otro lado, cuando él se est4 retirando, estd
haciendo fuerza hacia atrds. Si nosotros le
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damos un empujén fuerte, quedard también
desequilibrado. Asf, por simple l6gica, podemos
ver |o sencillo que es saber utilizar la fuerza,
al menos sobre el papel; pero la experiencia nos
dice que es muy dificil hacerlo bien en el tatami;
hemos de practicarlo todos los dfas en los entre-
namientos para que ef cuerpo vaya modificando
sus reflejos en esta Inea.

45. BASES PRINCIPALES
DE LA TECNICA

Habito

De todos es conocido que cuando un cuerpo
se estd moviendo tiende a seguir con el movi-
miento, y, viceversa, si estd parado, cuesta tra-
bajo echarle a andar. Cientfficamente, esto es
Io que se llama «inercian, el habito de continuar.

En el judo es fundamental aprovechar esta iner-
cla, que nos permitird efectuar las técnicas. Pon-
£amMos un Caso para que este punto se vea més
caro: para entrar a Sasae-Tsuri-Komi-Ashi,
impedimos que Uke avance, pero, ala vez, juga-
mos con la inercia de su cuerpo, que tiende a
seguir en la misma linea de movimiento, por lo
que se desequilibra. Nosotros lo que hacemos
es forzar con las manos ese desequilibrio para
hacerlo mas pronunciado. En dicha técnica la
inercia es la que nos ayuda; sin embargo, hay
otras ocasiones en que hemos de vencer esta
fuerza; asf, al entrar a O-Uchi-Gari, cuando Uke
estd en Zigo-Tai, hemos de vencer su tendencia
a permanecer estdtico mediante el empleo de
nuestro propio peso, que hace que su centro
de gravedad se traslade, provocando un Ushi-
ro-éuzushi. En este tipo de ocasiones en que
se trabaja en contra de los «habitos» (de movi-
miento o de estaticidad), hemos de actuar de
forma muy enérgica.

Pares de fuerzas

Cuando dos fuerzas trabajan en la misma direc-
cién y en sentidos contrarios sobre un objeto
rlgido sujeto por un punto, el resultado es un

giro de ese objeto. Esto es un principio que se
utiliza frecuentemente en el judo, ya que, aun-
que el cuerpo no es completamente rigido, pre-
senta suficientes zonas que sf lo son.

Asl, tenemos técnicas del tipo de O-Soto-Gari,
Haral-Goshi, en las que se origina un movimien-
to rotatorio por la interaccion del barrido o
gancho, y la tensién que se ejerce en la parte
superior por los brazos, como ya dijimos, tiene
que tener la misma direccién; es decir, tienen
que ser paralelas, aunque, como es logico, de
sentido contrario,

Composicién de fuerzas

Si consideramos dos personas con fuerzas dife-
rentes oponiéndose directamente, ganard el
més fuerte, pero existen momentos en que el
débil puede aprovechar su fuerza para que, uni-
daaladel mas fuerte, puedan superar la inerciar
de su cuerpo y consiga desequilibrarle (por
ejemplo, al avanzar, dar un tirén). En ese
momento, el mas fuerte serdincapaz de ofrecer
toda su fuerza en contra del movimiento que
ha originado, y se le podrd proyectar fci-
mente.

Fuerza centrifuga

Todos hemos realizado, o visto realizar, el
experimento de dar vueltas con un cubo fleno
de agua, y observar que ésta no se cae. Esto
nos indica la existencia de una fuerza que tiende
a apartar al cuerpo en rotacion de este movi-
miento circular, pasdndolo a rectilineo.
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En el judo también hay técnicas en que se
emplea este sistema: Uch-Mata, que se hace en
la Kata.

Palanca

Todos conocemos la ley fisica de las palancas,
pero muchas veces olvidamos lo Gtil que es en

el Ludo; asf, en las técnicas del tipo O-Goshi, Tsu-
ri-Komi-Goshi, Seoi-Nague, Juj-Gatame, etcéte-
ra, nos olvidamos que se pueden aplicar mas
fuerzas ademds de las que coloquemos en el
punto de aplicacion de la fuerza del punto de
resistencia.

Gravedad y tiempo de ejecucion

No es tarea facil clavar algo empujando sélo con
los dedos, pero es fécil hacerlo con un martillo,
Cuanto mds veloz y pesado sea el objeto que
golpea, mejor se clava. En las técnicas de pro-
yeccién hemos de considerar este punto: asf,
en O-Soto-Gari, debemos segar con rapidez,
moviendo todo el cuerpo para que la masa en
giro sea mayor y, por tanto, el impacto pro-
duzca mds efecto.

2. METODOS PARA EL PERFECCIONAMIENTO

1. TANDOKU-RENSHU/SOTAI-
RENSHU (ENTRENAMIENTO
POR SI SOLO/ENTRENAMIENTO
CON COMPANERO)

Tandoku-Renshu (o Tandoku-Gueiko) es un
entrenamiento-estudio que se realiza por sf solo,
en vez de en parejas. Se trata de practicar una
serie de ejercicios relacionados con el judo; por
ejemplo: realizar el Ta-Sabaki, Shin-Tai para mejo-
rar su desplazamiento o hacer UchiKomi de
barrido, etcétera, todos son «Tandoku-Renshu».

En cambio, en «Sotai-Renshuy, lo hacemos con
un compafiera. Realizar el Uchi-Komi,
Nague-Komi, Katas, e incluso el Randori—todos
aquellos ejercicios que se practican por pare-
jas— se refieren a este sistema de entre-
namiento.

2. UCHI-KOMI SREPETICION
DE UN MOVIMIENTO)

Es uno de los métodos mds importantes para
perfeccionar las técnicas, realizando repetida-
mente entradas con el compafiero bien en for-
ma estdtica o con desplazamientos.

Como hemos descrito anteriormente, es una
tarea vital para adquirir la técnica apropiada y
habilidad en los movimientos; en consecuencia,
hay que hacer las entradas midiendo la rapidez
con gran precisién, con lo ?ue avanzaremos
progresivamente hacia la perfeccién.

3. NAGUE-KOMI (REPETICION
DE PROYECCIONES)

El Uchi-Komi es una tarea para perfeccionar el
Kuzushi y el Tsukuri, y no se suele proyectar
al compariero. Para completar el trabajo, es
necesario la accion de Kake. Con el Nague-Ko-
mi se trata de esto; es decir, proyectar al com-
pafiero cada vez que realiza una entrada; de
esta forma, llegaremos a adquirir el sentido
completo de la técnica.

4. YAKUSOKU-RENSHU
ENTRENAMIENTO
ONCERTADO)

Se trata de un entrenamiento-estudio en el que
ambos componentes de la pareja conocen de
antemano o que van a hacer; por ejemplo: cuan-
do uno quiere aprender o perfeccionar el esque-
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ma de conexién (O-Uchi-Gari—TaOtoshi), pide
a Uke que reaccione como Tori desea para
poder conectar con la referida técnica.

5. RANDORI (LUCHA
O ENTRENAMIENTO LIBRE)

Consiste en ejecutar libremente las técnicas que

previamente se adquirieron, tanto de ataque
como de defensa.

Se trata de entrenar de forma libre pero res-
petando siempre los principios bésicos del
Judo, ejecutando las técnicas lo mds perfecta-
mente posible y no poniendo obstéculo para
caer.

3. CLASIFICACION DEL NAGUE-WAZA

En el aprendizaje de cualquier materia, y 16g-
camente en su ensefianza, es preciso, con el fin
de una mejor compresién, abordar cada tema
en una escala de menor a mayor con respecto
asu grado de dificultad.

Bajo esta premisa pedagdgica, el Kodokan esta-
blecié un sistema que denomina «Go-Kion, es
decir «el aprendizaje dividido en cinco grados».
En el afio 1895, el Go-Kio contenfa un total de
42 técnicas. Sin embargo, més adelante, hacia
1920, sufrié una modificacién a 40 movimien-
tos; de tal manera que se encuadraron en cinco
grupos o Kio de ocho técnicas cada uno.

En dicha ocasién, se excluyeron ocho técnicas
y se afiadieron sels,

Las ocho técnicas excluidas fueron:
1. Obi-Otoshi.

2. OSoto-Otoshi.

3. Yama-Arashi.

4. Tawara-Gaeshi.

5. Daki-Wakare.

6. Uchi-Makikomi.

7. Hikikomi-Gaeshi.

8. Seoi-Otoshi.

(Aunque fueron excluidas, siguen siendo técnicas
oficiales del Kodokan.)

Se aceptaron las seis siguientes:
1. O-UchiGarl.

2. Suku-Nague.

3. KoSoto-Gake.

4. O-Guruma,
5. Hane-Makikomi.
6. Sumi-Otoshi.

En 1985, el Kodokan ha publicado una lista de
Nague-Waza con nuevas denominaciones
dadas por dicha organizacién. Son un total de
17 técnicas, y la mayorfa de ellas ya eran reco-
nocidas y practicadas, como, por ejemp\o:
Kan-Basami, Kibisu-Gaeshi, Tsubame-Gaeshi,
etcétera, pero hasta esta publicacién no eran
técnicas oficiales del Kodokan; por consiguien-
te, sus denominaciones no eran reconocidas
por la referida entidad.

1. TECNICAS NO INCLUIDAS
EN EL PROGRAMA OFICIAL
DEL KODOKAN

Existen, aparte de las técnicas que hemos citado
hasta este momento, otros movimientos de pie
que son conocidos, y muchos de ellos se prac-
tican cotidianamente.

La comisién técnica del Kodokan, formada
por los expertos de alto rango han analizado
minuciosamente cada caso y han llegado a la
conclusién de no incluir determinadas técni-
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CLASIFICACION TECNICA

Técnicas del Técnicas excluidas Técnicas establecidas Total
Go-kio actual del Go-kio en 1920 en 1985
Seoi-Nague Obi-Otoshi Morote-Gari
Tai-Otoshi Seoi-Otoshi Kuchiki-Taoshi
Kata-Guruma Yama-Arashi Kibisu-Gaeshi
Te-Waza Sukui-Nague Uchi-Mata-Sukashi
Uki-Otoshi Ko-Uchi-Gaeshi
Sumi-Otoshi
(6) (3) (5)| 14
Uki-Goshi Daki-Ague
O-Goshi
Koshi-Guruma
Tsurikomi-Goshi
3 Harai-Goshi
Kakii e Tsuri-Goshi
Hane-Goshi
Utsuri-Goshi
Ushiro-Goshi
&) M1 10
De-Ashi-Harai O-Soto-Otoshi Tsubame-Gaeshi
Hiza-Guruma O-Soto-Gaeshi
Sasae-Tsurikomi-Ashi O-Uchi-Gaeshi
O-Soto-Gari Hane-Goshi-Gaeshi
O-Uchi-Gari Harai-Goshi-Gaeshi
Ko-Soto-Gari Uchi-Mata-Gaeshi
Ko-Uchi-Gari
Ashi-Waza Okuri-Ashi-Harai
Uchi-Mata
Ko-Soto-Gake
Ashi-Guruma
Harai-Tsurikomi-Ashi
O-Guruma
O-Soto-Guruma
(14) (1) (6)| 21
Tomoe-Nague Hikikomi-Gaeshi
Ma'Sutemi- | Sumi-Gaeshi Tawara-Gaeshi
Waza Ura-Nague
B) ) 5
Yoko-Otoshi Daki-Wakare Kani-Basami
Tani-Otoshi Uchi-Makikomi Kawazu-Gake
Hane-Makikomi O-Soto-Makikomi
Yoko- Sot.o-Makikomi Uchi-MataiMaki_I(omi
SiitariWaza Uki-Waza Harai-Makikomi
Yoko-Wakare
Yoko-Guruma
Yaoko-Gake
@) @) (5)] 15
Total 40 8 17| 65
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€as en su pregrama por los motivos que cita-
remos a continuacion. Por tanto, se admite

su existenca, pero no se reconocen oficial-  particular,

Tama-Guruma
Ko-Uchi-Gake
Ko-UchiHarai
Dakikomi-Ko-Uchi
Ko-Uchi-Makikomi
Ko-Uchi-Otoshi
Sutemi-Ko-Uchi
O-Uchi-Gake
O-Uchi-Harai
O-Uchi-Gake
O-Uchi-Sukashi
O-Soto-Goshi
OSoto-Gake
O-Soto-Sukashi
Nidan-Ko-Soto-Gari
Kusabi-Gari
Seol-Makikomi
Sukui-Taoshi
Waki-Otoshi
Te-Guruma
Kuuki-Nague
Kuruma-Nague
Han-Goshi
Hane-Goshi-Maeura
DakiKo-Uchi-Gari
O-Uchi-Gake
Makkoh-Gaeshi
Momo-Gurruma
Kote-Tataki
Obi-Tori-Gaeshi
Hiki-Otoshi
Fur-Nague
Morote-Seol-Nague
Ippon-Seoi-Nague
EriSeoi-Nague
Nihon-Seoi-Nague
Kata-Eri-Seo-Nague
Sode-Tsurikomi-Goshi
Taka-Uchimata
Ko-Uchimata
Koshi-Uchimata
Ashi-Uchimata
Yoko-Tomoe-Nague

0 Se considera como una variacién de Sumi-Otoshi, Uki-Otoshi

0 Incluir en Ko-Uchi Gari

D Incluir en Ko-Uchi-Gari

B Incluir en Ko-Uchi Gari

B Incluir en Ko-Uchi Gari

O Incluir en Ko-Uchi Gari

& Incluir en Ko-Uchi Gari

D Incluir en O-Uchi-Gari

B Incluir en O-Uchi-Gari

B Incluir en O-Uchi-Gari

D Induir en O-Uchi-Gaeshi

i) Rechazada — O-Soto-Gari

{) Rechazada — O-Soto-Gari

D Es la aplicacion de Uki-Otoshi
B Incluir en Ko-Soto-Gari

{) Técnica prohibida

D Incluir en Seoi-Nague

D Variante de Sukui-Nague

O Aplicacion variante de Tani-Otoshi
B Es una variacion de Suku-Nague
1 Variacién de Sum-Otoshi o Uki-Otoshi
) Rechazada

D Aplicacion variante de Uki-Goshi
B Incluir en Hane-Goshi-Gaeshi
0 Incluida en Ko-Uchi-Gari

B Incluir en O-Uchi-Gari
 Incluir en Morote-Gari

0 Incluir en Hiza-Guruma

0 Rechazada

B Incluir en Hikikomi-Gaeshi

0 Aplicacién de Uki Otoshi

0 Incluir en Uki-Otoshi

D SeoiNague

[ Seoi-Nague

[) Seoi-Nague

D Seoi-Nague

[ Seoi-Nague
 Tsurikomi-Goshi

{ Uchimata

D Incluida en Uchimata

[ Uchimata

) Uchimata

D Tomoe-Nague

mente sus denominaciones; es decir, sus nom-
bres seguirdn usindose de manera muy
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TECNICA DEL GO-KIO: COMPARACION DEL NUEVO CON EL ANTIGUO

EL ANTIGUO: ESTABLECIDO EN 1895 |[EL NUEVO: MODIFICADO EN 1920
Hiza-Guruma Tai-Otoshi Sasae-Tsuri-Komi-Ashi ~ De-Ashi-Harai
Sasae-Tsuri-Komi-Ashi ~ O-Soto-Gari Hiza-Guruma Uki-Goshi
1.%" Kyo |De-Ashi-Harai Yoko-Otoshi  |O-Soto-Gari O-Goshi
Uki-Goshi O-Uchi-Gari A Seoi-Nague
) (8)
Sumi-Gaeshi O-Goshi Ko-Soto-Gari Ko-Uchi-Gari
Ko-Soto-Gari Koshi-Guruma | Tsurikomi-Goshi Koshi-Guruma
2.°Kyo |Seoi-Nague Tomoe-Nague | Okuri-Ashi-Harai Tai-Otoshi
Tani-Otoshi Harai-Goshi Uchi-Mata
(7) 8)
Okuri-Ashi-Harai Harai-Goshi Ko-Soto-Gake /A Tsuri-Goshi
Ushiro-Goshi Ura-Nague Yoko-Otoshi Ashi-Guruma
3°Kyo |Uchi-Mata Obi-Otoshi A |Hane-Goshi Tomoe-Nague
Hane-Goshi Harai-Tsuri-Komi-Ashi ~ Kata-Guruma
) (8
Tawara-Gaeshi A Uki-Waza Hane-Makikomi /A Tani-Otoshi
Daki-Wakare A Kata-Guruma  |Utsuri-Goshi Sumi-Gaeshi
4°Kyo Hikikomi-Gaeshi A Tsuri-Goshi Soto-Makikomi Uki-Otoshi
Soto-Makikomi Utsuri-Goshi | Sukui-Nague A O-Guruma A
O-Soto-Otoshi A Uki-Otoshi
(10) 8)
O-Soto-Guruma Yoko-Wakare  |O-Soto-Guruma Uki-Waza
Uchi-Makikomi A Ko-Uchi-Gari | Yoko-Wakare Yoko-Guruma
Seoi-Otoshi A Ashi-Guruma  |Ushiro-Goshi Ura-Nague
5.°Kyo |Tsuri-Komi-Goshi Yoko-Guruma | Yoko-Gake Sumi-Otoshi /\
Yama-Arashi A Yoko-Gake
Harai-Tsuri-Komi-Ashi
(1) @

A : técnicas excluidas del Go-Kio en 1920
A\ técnicas anadidas en 1920

4. TECNICAS DEL GO-KIO (1)

1. TEWAZA:
TECNICAS DE MANOS

1.1, SEOMNAGUE (proyeccién cargando espalda y le proyectamos por encima del hom-
sobre la espalda)

Descripcion técnica
Esta técnica consiste en desequilibrar a Uke  Seoi-Nague, como son: Morote-Seoi-Nague,

hacia adelante y ala derecha/iziulerda, al tiem-
po que cargamos el cuerpo del otro sobre la

bro derecho/izquierdo.

Existen diversas denominaciones dentro de
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Eri-Seoi-Nague, Nihon-Seoi-Nague,
Ippon-Seoi-Nague..., que no estan reconocidas of-
cialmente por el Kodokan. Sin embargo, dentro
de ellas, las més populares son: (Morote)-Seo-Na-

ue e (Ippon)-SeoiNague; en la primera version,

orf agarra a Uke por la manga y por la solapa;
mientras que, en la segunda, Tori proyecta
tomando uno de los brazos de Uke.

1.1.1. MOROTE-SEOI-NAGUE

Forma bdsica

— Ambos se agarran en posicion natural. Tori,
con la mano [zquierda cogida a la manga
derecha de Uke, lo atrae hacia adelante para
desequilibrarlo frontalmente.

— Colocando el pie derecho en la zona interior
del pie derecﬁo de Uke, y usando a contk-
nuacién la punta de ese pie como eje, se lleva,
girando el cuerpo, el pie izquierdo a la zona
interna del pie izquierdo de Uke; al mismo
tiempo, doblando el codo derecho, o coloca
en la axila derecha de éste, haciendo con-
tacto la espalda con el pecho del mismo; se
flexionan las rodillas para facilitar la carga de
Uke sobre el hombro derecho.

— Para proyectar, Tori inclina el tronco hacia
adelante, extendiendo las rodillas y llevando

la cabeza en direccién de su propia rodilla
izquierda; es decir, debe hacer un movimien-
to de giro a la vez que se dobla,

recta.

han de guardar la flexién en las rodillas.

PUNTOS ESENCIALES

® Es importante que la mufieca derecha no quede doblada hacia atrds, ya que se trata
de enroscar la solapa de Uke para que la mano y el antebrazo se encuentren en linea

® Ha de evitarse que la cadera derecha sobresalga de la de Uke.

® En el Tsukuri, los gliteos de Tori han de situarse al nivel de los muslos de Uke, es decir,

® En la fase de Tsukuri, Tori no debe arrimarse excesivamente a Uke: es preciso que exista

una cierta separacion entre ambos con el fin de establecer un espacio para el desequilibrio.

Oportunidades

— Cuando Uke esté a punto de avanzar hacia
adelante.

— Cuando Uke se adelanta o bien cuando lo
hace obligado por Tori,

— Cuando Uke, enérgicamente, avanza hacia
Tori.

— Cuando Uke se desplaza hacia su izquierda
circularmente: Migui-Seoi-Nague.

Defensas

— Agacharse.

— Desplazarse hacia la derecha o hacia la
izquierda.
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— Migui-Seol-Nague: Enganchar la pierna  — Asimismo, contraatacar con Katame-Waza
izquierda sobre el muslo izquierdo del opo- (Okuri-Erijime).
nente por el exterior,

— Migui-SeoiNague: Con un tirén,y TaiSabaki, ~ Conexiones
;(;I(t)anrestleagarre de la mano izquierda del — Mg Seoi-Mague=sMiguko UchiGar
. Migui-O-Uchi-Gari.
Contraataques
— Conectar con Ushiro-Goshi, Tan-Otoshi. Migui-SeotNague—>Migu-O-Soto-Gari,

— Contraatacar con Yoko-Sutemi-Waza (Yo-  _ Misui-SeorNague—>MiouiSeci-Otost
ko(}uruma/ Yoko»\/\/akare)‘ 1gul €o-Nague: 1gU->€eCH oSNl

— Conectar con Koshi-Waza (Uki-Goshi, Tsu-  — Migui-Seoi-Nague—Migui-Uchi-Makikomi,
riGoshi, etcétera), etcétera.

Otras forma de realizar lado y sacando la pierna hacia afuera
(Foto 2).

— Ejecucién del Seo-Nague agarrando la sola-
pa y la manga del mismo lado (Foto 1).
— Colocando la pierna hacia el exterior
— Agarrando la solapa y la manga del mismo (Foto 3).

CARACTERISTICAS TECNICAS

A pesar de que se le dedica tiempo constantemente a una técnica determinada, si no logra-
mos una progresién deseable, es evidente que existirdn fallos. Estos podrian ser por muchas
causas, pero, a menudo, tales causas no son por un inadecuado sistema de entrenamiento
técnico o tctico, sino por una incorrecta coordinacién entre el perfeccionamiento técnico
y el fisico.

Morote-Seoi-Nague es una de las técnicas que requieren una mayor movilidad del cuerpo
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(giro, flexién, elevacién, inclinacion, etcétera) y, a su vez, una gran potencia fisica (en brazos,
piernas, caderas, lumbares, etcétera), ademds de esto, es necesario que tengamos una
buena elasticidad en las articulaciones del hombro y del codo. Hay que darse cuenta de
que las primeras condiciones son factores que se pueden mejorar por medio de entre-
namientos adecuados, pero la segunda es condicién innata. Dicha elasticidad puede medirse
efectuando sobre un brazo Ude-Garami; si carece de elasticidad, no se manifestard la mds
minima resistencia ante esta técnica, por lo cual, y a nuestro criterio, recomendarfamos
que abandonase la idea de elegir Morote-Seoi-Nague como su Tokui-Waza.

Morote-Seoi-Nague no es un movimiento adecuado para ensefidrselo a los nifios, a edades
muy tempranas, ya que sus condiciones fisicas (incluyendo las articulaciones) adn no estdn
lo suficientemente maduras como para poder efectuarlo correctamente; ademds, la calda
se produce desde una considerable altura, lo cual no conviene ni fisica ni psicolégicamente.

1.1.2. IPPON-SEO-NAGUE — Una vez cargado sobre el hombro, Tori
extenderd las rodillas y, a la vez, inclinando
Forma bisica su tronco hacia adelante, proyecta al otro

por encima de ese hombro.
— Ambos se agarran por la derecha en posicién
natural. Tori, con la mano izquierda, tira del
brazo derecho de Uke hacia adelante, efec-
tuando un desequilibrio frontal, colocando

a éste sobre las puntas de sus pies.

— Torisitda el brazo derecho bajola axila dere-
cha de Uke, desequilibrando su cuerpo hacia
adelante.( al mismo tiempo coloca el pie
derecho flexionado en la zona interna del
pie izquierdo y el izquierdo en la zona inte-
rior del pie derecho de Uke, estando en con-
tacto los cuerpos.

— El brazo derecho de Tori, doblado y suje-
tando firmemente el brazo de Uke a la altura
de la axila.

[ PUNTOS ESENCIALES

® Es muy importante que el brazo de Tori sujete firmemente la parte superior, al nivel
del hombro de Uke.

@ Una vez colocado el brazo por debajo de la axila de Uke, es conveniente girar ef pufio
de forma que el dedo mefiique mire hacia nuestro propio hombro, ya que asf la presa
serd mds fuerte.

® Al contrario que Morote-Seoi-Nague, es preciso que la mano izquierda agarre la parte supe-
rior de la manga derecha de Uke, o bien, incluso, que agarre la zona de la axila por encima
del brazo de éste, ya que de este modo se facilita la atraccién de Uke hacia si.

Oportunidades Defensas

Son similares a Morote-Seol-Nague. — Bajar la cadera.
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— Miguilppon-Seoi-Nague: Enganchar lapierna  — Migui-lppon-Seoi-Nague—Hidari-Yoko-Wa-
izquierda sobre el muslo izquierdo de Uke kare, Hidari-Yoko-Guruma, etcétera.
por el exterior.
- M\gui-lq_pon»Seoi—Nague—)HidarirUkLGoshr.
— Miguilppon-Seoi-Nague: Girar la cadera Hidari-Tsuri-Goshi, etcétera,

izquierda hacia adelante y soltar el brazo
derecho de un golpe. — Migui-lppon-Seo-Nague—Migu-Okuri-Erii
me, etcétera.

— En el momento de la entrada, desplazarse

hacia la derecha o hacia la izquierda. Conexiones

— Migui-lppon-Seoi-Nague —Migui-Ko-

Contraataques Uchi-Gari, Migui-O-Uchi-Gari.
— Migui-lppon-Seo-Nague—>Hidari-Ushi-  _ Migui-ppon-Seoi-Nague—Migui-Uchi-Maki-
ro-Goshi, Hidari-Utsur-Goshi. ko‘ﬁnu“ PROTIEERNSgE— TR AITIEN

— Migui-lppon-Seoi-Nague—Hidari-Tan-Oto-  — Migui-lppon-Seoi-Nague—>Migu-Seoi-Oto-
shi, Hidari-Ko-Soto-Gake. shi,

Otras formas de realizar Lo repetiremos para perfeccionar Kuzushi,

) Tsukuri y Kake. Hemos de practicarlo con

— Colocar la pierna hacia el exterior (Foto 2). personas de tallas diversas para asi experi-

mentar el lugar donde hemos de situar los

— Colocar lamano (brazo) sobre la parte exte- pies o la direccién en que hemos de actuar
rior del muslo de Uke (Foto 3). con las manos, etcétera.

Modo de perfeccionamiento = UehlkomiDindsico:

— Tandoku-Renshu: Lo realizamos desplazdndornos hacia adelan-
te o hacia atrds, etcétera,

Mediante Mae —(Ushiro%— Tal-Sabaki, per-

— Yakusoku-Renshu:
feccionar la posicién que hemos de adoptar.

‘ Estudiar mediante desplazamiento libre y la
— Uchikomi-Estdtico: conexién con otras técnicas.
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CARACTERISTICAS TECNICAS

Aqui, citaremos algunas caracteristicas sobresalientes de Ippon-Seoi-Nague con respecto

a Morote-Seoi-Nague.

Mientras que Morote-Seoi-Nague es un movimiento que se efecttia preferiblemente contra
aquellos que son mis altos (o similares) que Tori, Ippon-Seoi-Nague no tiene esa limitacién,
y s posible practicarlo contra oponentes de cualquier talla.

Con la préctica de Ippon-Seoi-Nague no se fuerzan las articulaciones (hombro, codo, mufie-
ca), como puede ocurrir con Morote-Seoi-Nague.

Ippon-Seoi-Nague permite su practica por ambos lados, partiendo del mismo agarre, sin
cambio previo del agarre, lo que no es posible en Morote-Seoi-Nague.

12. TAIOTOSHI (caida del cuerpo)

Descripcién técnica

Desequilibrando a Uke hacia adelante y a la
derecha/izquierda en diagonal, Tori coloca su
e derecho/izquierdo por delante del pie de
ke en que se encuentra su propio peso, usdn-
dolo como eje, y, accionando rigurosamente
ambas manos, le proyecta hacia la mencionada
direccién.

Forma bésica

— Ambos se agarran en posicion natural. Tori,
al realizar el Mae-Sabaki, coloca el pie dere-
chofrentea los pies de Uke y el pie izquierdo
o retira ligeramente hacia atrés y a la dere-
cha. La mano derecha eleva y empuja hacia
adelante la solapa, y con la mano contraria,
levantando el codo, tira hacia adelante y arri-
ba, cargando su peso sobre la punta del pie
derecho, quedando recto como un palo el
resto del cuerpo,

Tori, continuando la tarea con las manos,
gira el cuerpo hacia la izquierda, lleva el pie
izquierdo hacia el frente y el exterior del pie
izquierdo de Uke y flexiona; a continuacion,
desliza el pie derecho por el tatami, llevan-
dolo al exterior del pie derecho de Uke, y
lo coloca cruzado, tocando ambos tobillos.
La rodilla derecha en flexion y el talon des-
pegado del suelo: en estos momentos no tie-
ne mds contacto con Uke que los brazos y
el tobillo derecho; ambos pies de Tori estén
dirigidos hacia adelante y ligeramente a la

izquierda. Su centro de gravedad estd situa-
do muy bajo.

— Seguidamente, Tori, con ambos manos, tira

directamente hacia abajo, al tiempo Liue
endurece la rodilla derecha de un golpe: Uke
cae volteado enfrente de Tori,
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PUNTOS ESENCIALES

® Este movimiento se basa en la misma teoria de Sasae-Tsuri Komi-Ashi; se trata de proyectar
bloqueando el pie que marcha hacia una direccién determinada; es decir, aprovechar
lainercia del avance del otro.

® La direccion en que Tori ha de desequilibrar y proyectar es hacia la linea de prolongacin
de los pies de Uke.

® Por ser una técnica de la rama «Otoshi», existe una peculiar relacion entre las operaciones
«Kuzushi» y «Kake»: el desequilibrio —en su forma bisica— se produce hacia adelante
y hacia arriba, y, repentinamente, se varia la direccién de las manos, directamente hacia
el suelo, y no describiendo con ellas un movimiento circular. En esta accién, es reco-
mendable que se endurezcan las rodillas (sobre todo, la parte que bloquea el pie de
Uke) para una mayor eficacia técnica.

Oportunidades

— Cuando Uke avanza hacia adelante o hacia
adelante y a la derecha/izquierda diagonal-
mente (o bien lo hace provocado por Tori).

— Cuando Uke se desplaza hacia derecha/iz-
quierda o bien lo hace provocado por Tori:
en este caso, el pie izquierdo de Tori ha de
situarse medio paso més adelantado que €l
pie derecho del otro.

— Cuando Uke retira su pie derecho/izquier-
do o bien lo hace obligado por Tori: el pie
izquierdo/derecho de Tori debe avanzar
ampliamente hacia la zona exterior dere-
cha/izquierda de Uke (Foto 2).

Defensas

— Adoptar la posicién Zigo-Tai y bloquearle
con ambos manos.

— Ante el Migui-Ta-Otoshi, saltar con el pie  — Asimismo, conectar con Hidari-Yoko-Gu-
derecho haga adelante. 3 ruma, Hidari-Yoko-Wakare, etcétera,

Conexiones (partiendo

— Siel otro ataca con Migui-TaF-Otosh, al tiem- 1) Migui-Ta-Otoshi)

0 que saca la cadera izquierda hacia ade-

ante, girar el cuerpo a la derecha y soltar  — Si Uke se deflende saltando con el pie dere-

enérgicamente el agarre ejercido por éste. cho, conectar con la misma técnica o
Migui-Ko-Uchi-Gari.

Contraataques — Si Uke se defiende como el caso anterior,

existe la posibilidad de conectar con

— Sielotro ejecuta Migui-Tai-Otoshi, Tori, sal- Migui-Seor-Nague.

tando con el pie derecho hacia adelante, con-
traataca con HidariKo-Soto-Gake o Hida- — Si Uke reacciona hacia atrds, podrfa conec-
riKo-Soto-Gari. tarse con Migui-O-Uchi-Gari.
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Otras formas de realizar

— Agarrar la solapa y la manga del mismo lado
(Foto 3).

— Controlando el brazo (Foto 4).
— Cruzando las manos (Foto 5).

Modo de perfeccionamiento

— Tandoku-Renshu:

Como todas las técnicas, es necesario realizar
repetidamente el Tandoku-Renshu, con el cual
se tratard de adquirir una posicién estable para
el Tsukuri,

— Uchikomi-Estdtico:

Adauirir con seguridad una sélida posicién de
Tsukuri, realizandola con diversas personas, y
tratando de aprender la direccién del Hiki-Te
y el lugar del Ziku-Ashi, etcétera,

W

— Yakusoku-Renshu:

Uke tratard de desplazarse, un paso adentro,
180 grados hacia un fado; en ese momento,
Tori lo ejecuta para asl experimentar la otasién
enque ha de realizar este movimiento. Més ade-
lante, lo hard mediante desplazamiento libre.

— Randor-Renshu:

En Randori ha de efectuarla activamente y con-
tra personas con diferentes caracter(sticas fisi-
cas. Es importante no olvidar entrenar-relacio-
nandola con O-Uchi-Gari, Ko-Uchi-Gari,
SeoiNague, o como esquiva de Uchi-Mata del
ofro, etcétera.

Ejercicios apropiados

Cargando al compariero sobre la espalda, saltar
alternando con ambas piernas: la pierna que
estd hacia adelante se dobla profundamente, y
la otra, estirarla sin contactar el talén con el
suelo.

técnicas o partiendo de otras.

Como en todas, Tai-Otoshi tiene sus propias caracteristicas: que merecen recordarse:

@ No es movimiento factible para contraatacar.

® Abundan las ocasiones de ejecucion, asf como las posibilidades de conexion con otras

® La talla de Uke no es una condicion que nos obstaculice en la ejecucion de esta técnica.

@ Nos permite ejecutarla hacia cualquier direccién en que Uke se desplace.

CARACTERISTICAS TECNICAS
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Tema a tratar

® Relacion entre Sasae-Tsuri-Komi-Ashly TakO-
toshi.

® ;Cudl es la direccién en que hemos de dirigir
e\ﬁ(uzushi y el Kate?

® Comprender las acciones de «Nague»
(Seo-Nague, Ura-Nague...) y «Otoshi» (Ta-O-
toshi, Uki-Otoshi...).

13, KATA-GURUMA (rueda
por los hombros)

Descripcién técnica

Esta técnica consiste en desequilibrar a Uke
hacia adelante y a la derecha/izquierda diago-
nalmente, al tiempo que, rodeango por dentro
con la mano derecha/izquierda el muslo dere-
cho/izquierdo de Uke, lo carga sobre los hom-
bros, ei'ectuando una amplia proyeccién en la
direccién del propio desequilibrio de Uke.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicion
natural. Tori sitda el pie derecho cerca del
pie derecho de Uke por la parte interior y
el ple contrario lo retrasa hacia atrds y a la
derecha, frente al eje de desequilibrio de
Uke, y flexionando las rodillas y con el brazo
izquierdo, traza un semicfrculo sobre el mis-
mo hombro, tirando del brazo derecho de
Uke hacia su espalda.

— Con la mano derecha, Tori debe agarrar el
muslo derecho de Uke, casi abrazéndolo, y
le obliga a girar sobre sus hombros; a con-
tinuacion, Tgori se levanta, con la espalda rec-
ta, y con Uke sobre sus hombros.

— Desde esta posicién, balancedndose, proyec-
ta a Uke en la direccion de fa punta del pie
izquierdo.
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PUNTOS ESENCIALES

® La nuca de Tori ha de colocarse en contacto con el centro de gravedad de Uke, es
decir, con la parte frontal de la cadera derecha, por debajo del cinturén; asf facilitard
la elevacién con menor fuerza.

® E| térax de Tori ha de estar lo més recto posible para que el esfuerzo de levantar a
Uke recaiga sobre las piernas y la cadera, y no sean los rifiones y la regién lumbar los
que sufran el esfuerzo.

Oportunidades — Retirando ambas piernas, presionar el cuer-
_ po del otro hacia abajo.
— Cuando Uke adelanta uno de los pies o lo
hace por iniciativa de Tori.

— Enganchar la pierna que el otro pretende
levantar sobre la pierna adelantada del mis-
mo por delante, etcétera.

— Ante un oponente que no se mueve, Tori pre-
sionard rigurosamente el tronco de éste hacia
abajo; asl reaccionard levantando el pecho,
siendo entonces cuando ejecute la técnica,

Defensas Contraataques (de Migui-Kata-Guruma)

— Retirar la pierna que el otro viene a coger.  — Contraatacar con Ne-Waza,
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Conexiones (partiendo pierna atrasada para llevarla a la zona exte-

de Migui-Kata-Guruma) rior del pie derecho de Uke, y, dejéndose
) ) caer de costado, encadena con un Sute-
— Partiendo de la posicién Tsukuri, se puede mi-Waza.

combinar, empleando el pie adelantado para

realizar Ko-UchiGari o bien O-UchiGarl.  Qgras formas:de realizar

— Si se encuentra dificultad para levantar a  — La forma 3 es la técnica de la escuela del
Uke, retirar inmediatamente el pie izquierdo Jiufitsu Takenouchi. El Departamento de
haciaatrds y a la derecha, y apoyando la rodi- Estudio Técnico del Kodokan nos orienta; si
lla, proyectar a éste delante de sf. se proyecta de este mode —en ﬁosicién de

pie—, serfa Kata-Guruma, y si se hace cayen-

— Si Uke estd inclinado, y encontramos dificul- do Tori de espaldas, scbre el suelo, hemos
tad para elevarlo, Tori cambia, deslizando su de interpretar que se trata de Ura-Nague.

® FORMA 1 ® FORMA2

® FORMA 3
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1. HISTORIA DEL JUDO

1. DESPLIEGUE DEL JU-JITSU
HACIAEL JUDO

11, JUITSU

El Nihon Shoki, uno de los documentos mas
antiguos de Japén, habla sobre una lucha cuerpo
acuerpo entre Nomi-no-Sukune y Taima-no-Ke-
haya.

Esta lucha se celebrd ante fa presencia del
emperador Suizin, al cual le fue ofrecida, y ter-
mind con fa muerte de Kehaya.

Los historiadores consideran este acontech
miento como el origen de una serie de formas
de lucha, como pueden ser el sumo (1) o el
Jujitsu (2).

Posteriormente, y durante el reinado del Empe-
rador Seimu se establecieron unas reglas, credn-
dose al mismo tiempo 48 técnicas. A partir de
entonces, a este espectdculo se le denomind
«sumon, y fue incluido en el calendario ritaul de
la Casa Imperial.

El Jujitsu nacié separado del sumo, Para los
samurdis (guerreros feudales), este método del
sumo no satisfacla completamente las necesida-
des de la misién para la que habfan sido desig-
nados, ya que, una vez que habfan conseguido
proyectar a su adversario sobre la tierra

mediante el método del sumo, era necesario
poner en préctica otras formas que les permi-
tieran inmovilizar, luxar o estrangular, es decir,
detenerle definitivamente.

De esta manera, el |u-fitsu nace como una nece-
sidad para los samurdis en el caso de la lucha
cuerpo a cuerpo, a pesar de tener que llevar
puesta la pesada armadura.

Puede ser éste el momento para que recorde-
mos la relacion tan importante que existio entre
la evolucion de fa armadura (ﬂamada Yoroi o
Kattyu) usada por los samurdis y el desarrollo
del Ju-Jitsu.

LaeraKamakura (siglos Xllal XIV) fue un perfo-
do de gran expansion artfstica y cultural, \Eegan-
do a influir, en cierta manera, hasta en la deco-
racién de las propias armaduras. La armadura
de este perfodo era de gran peso y restaba
mucha movilidad; por consiguiente, las técnicas
del Juitsu que se utilizaban en esta época eran
relativamente simples.

Para el siguiente Fer(odo, llamado Muromachi
(siglos XIV al XVI), desaparecen las grandes y
pesadas armaduras de la &poca anterior y se
tiende hacia las maés ligeras. Esto ocurre por la
introduccién de las «escopetas» por holandeses
y portugueses. Ante la aparicion de esta pode
rosa arma, ya no servian las armaduras hechas
para protegerse de las armas tradicionales
como la espada, la lanza, el arco, etcétera. De
modo que era indispensable sistematizar ur
método de lucha con un protector mds Hfger(
y originar y crear técnicas de ataque y defensi
mas habilidosas. En este perfodo, concretamer
te en el afio 1532, aparece la fundacion de un
escuela de Juitsu llamada Takenouchi-Ryu. Est
es [a mds antigua, con un estilo y una metodc
logfa sistematizada,

(1) Lucha tradicional de Japén que consiste en combat
dentro del drea de un clrculo previamente marcado
uno de los dos contendientes toca con su cuerpo es
circulo al ser derribado, o sale fuera de &l perderd
combate

(2) Seglin la épocay el fundador, este arte tuvo divers
denominaciones, como fueron: Yawara, Taiitsu, Wa-|
su, Torite, Kempo, Kogusoku, Koshimawari, Hakuc
etcétera,
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Modo de perfeccionamiento

Es un movimiento factible contra aquellos que
son més altos que nosotros; no obstante, como
ocurre con Seo-Nague (Morote), requiere una
gran capacidad de potencia en las piernas, cade-
ras, lumbares, etcétera; y agilidad. También tie-
ne una caracterfstica similar a (Ippon)-Seoi-Na-
gue, como es la posibilidad que permite al eje-
cutante realizarlo por ambos lados partiendo
de un mismo agarre.

— Uchikomi-Renshu:

Practicar repetidamente la accién de Kuzushi
y Tsukuri; asl conseguimos una posicion siem-
pre estable.

— Yakusoku-Renshu:

Realizarla con companieros de diferentes cons-

tituciones fisicas. Se hard al principio marcando
2 6 3 pasos, esto se ird cambiando gradualmen-
te hasta conseguir un desplazamiento libre.

— Randori-Renshu:

Durante este entrenamiento, se procurard dar
una mayor atencién, buscando las ocasiones en
que debemos realizarla y las formas de aplica-
cion segdn las situaciones,

1.4. SUKUI-NAGUE (proyeccion
con accién de pala)

Descripcién técnica

Tori desequilibra a Uke hacia atrds y a la dere-
cha/izquierda en diagonal y, abrazéndole de
frente, levanta el cuerpo de éste, al tiempo que
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lo carga sobre la cadera izquierda/derecha,
efectuando una proyeccion hacia atrds.

Ademiés de esta forma fundamental, existen
variantes como: Te-Guruma, Te-Uchi-Mata,
Ude-Guruma, etcétera; sus nombres no estén
reconocidos por el Kodokan.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha, Tori en
posicion natural derecha y Uke en posicion
natural, Tori, tirdndole y elevédndole con
ambas manos, hace desequilibrar a Uke
hacia adelante.

— Tori, sin aflojar el trabajo de las manos, lleva
su pie izquierdo delante del g)ie izquierdo de
Uke; al mismo tiempo, soltando la mano
derecha de la solapa, pasa por delante de
éste y la coloca en la parte posterior del mus-
lo derecho del mismo.

— A continuacién, Tori coloca la mano izquier-
da en la parte posterior de la rodilla izquier-
da de Uke y baja la cadera.

— Tori, echando su abdomen hacia adelante,
levanta con las manos el cuerpo de Uke del
suelo, cargédndole sobre la parte frontal dere-
cha de su cadera y, girando hacia la derecha,
proyecta a éste hacia atrds.

abajo.

PUNTOS ESENCIALES

® Al colocar la mano (brazo) derecha en la parte trasera del muslo del otro, no se debe
inclinar excesivamente el térax, pues Uke podria aprovecharse haciendo presion hacia

® La accion de las manos y la torsién de la cadera han de funcionar armoniosamente.

Oportunidades

— Cuando Uke viene a agarrar la parte trasera
de la solapa con su pie derecho/izquierdo
adelantado.

— Cuando Uke esté a punto de entrar con una
técnica de cadera,

— Cuando Uke retira su pie derecho/izquier-
do por su propia iniciativa u obligado por
Tori,

Defensas

— En el momento de Tsukuri, ejercer presién
sobre la espalda del otro.

— Enganchar el pie izquierdo sobre el pie atra-
sado del otro por el interior.

— Esquivar la pierna izquierda hacia atrés,

Contraataques

— Altiempo que le presiona hacia abajo, conec-
tar con Okuri-Ert-fime.

— En el momento en que el otro introduce el
brazo, soltando rigurosamente el agarre de
lamano derecha, alternar con Waki-Gatame
sobre ese brazo.

— Esquivando habilmente la pierna izquierda
hacia atrds, contraatacar con Ko-Soto-Gake,
Conexiones

— Sino se logra levantar el cuerpo del otro,
conectar con Tani-Otoshi.

Variaciones

® FORMA 1
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— Forma 1: Toriintroduce su mano por detras.

— Forma 2: Una vez elevado el cuerpo de Uke,
Torl podria cargarlo sobre su cadera para
proyectarle como se indica en la fotograffa
(esto no es Utsuri-Goshi).

— Forma 3: Teri introduce la mano por
delante.

Formas 1y 2: Estas variaciones se conocen
popularmente con el nombre de «Te-Guruman,
«Te-Uchi-Matan, etcétera,

® FORMA?2

1.5, UKI-OTOSHI (caida flotante)

Descripcion técnica

Tori efectda sobre Uke un desequilibrio en
direccién delantera derecha /izquierda como
si flotase, y, seguidamente, tira enérgicamente
con ambas manos hacia abajo. Como conse-
cuencia de esto, Uke cae en dicha direccion des-
cribiendo un amplio volteo,
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fuertemente hacia su propia cadera izquier-
da.

— Uke, sin poder sostener més su equilibrio,
cae hacia adelante describiendo un amplio
volteo.

Oportunidades

— Cuando Uke adelanta su pie derecho/iz-
quierdo por su propia iniclativa o provocado
por Tori.

— Cuando Uke se desplaza hacia un lateral o
hacia adelante en diagonal por su propia ini-
ciativa u obligado por Torl.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicién
natural, Uke empuja a Tori adelantando su
pie derecho. En ese momento, Tori, retiran-
do su pie izquierdo hacia atrds y a la derecha,
elevando y tirando a Uke con ambas manos,
le obliga a cargar el peso en la punta del pie

(Después de la dltima unificacién que el Kodo-
kan ha efectuado, se han adoptado como téc-
nicas individuales Uchi-Mata-Sukashi y
Ko-Uchi-Gaeshi como ampliacién de este
movirniento.)

adelantado de éste; asf se desequilibra hacia  — Cuando el otro efectia O-Soto-Gari (por la
adelante en linea recta, como si fuera un derecha): Al tiempo que esquivamos el ata-
drbol inclinado. que, levantando la pierna derecha hacia ade-
lante (o retirando dicha pierna hacia atrés),
— Repentinamente, Torl baja la rodilla izquier- le tuerce con ambas manos hacia la derecha
da sobre el suelo y con ambas manos tira (Fotos 5y 6).
PUNTOS ESENCIALES

® Hay que desequilibrar Uke hacia la direccién en que éste se desplaza, obligandole a cargar
todo su peso sobre la punta del pie adelantado.

® Aparte de la forma indicada arriba, existe otra, en la cual se proyecta sin arrodillarse
(ver fotos posteriores).
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— Cuando el otro efecttia Tai-Otoshi (por la  ambas manos, le proyectamos hacia adelante;
- derecha): En el instante en que el pie izquier- ~ este movimiento se conoce popularmente
do de éste pisa el suelo, accionando con  como «Ta-Otoshi-Gaeshi» (Fotos 7'y 8).

Defensas Conexiones
— Adelantando un paso amplio, mantener el _ Sj no hay efecto técnico, inmediatamente
equilibrio. se encadena con Tsuri-Komi-Goshi,
Sasae-Tsuri-Komi-Ashi, Harai-Goshi, etcé-

— Adelantar el pie contrario echando el térax
hacia atrds y, a la vez, soltar el agarre de
un golpe.

tera.

Contraatagues (de MigutUkt-Otoshi) — Si Uke se defiende resistiendo hacia atrés,

— Contraatacar con Hidari-O-Soto-Gari, Hida- se combina con Ko-Soto-Gake, Sumi-Otoshi,
ri-Tai-Otoshi, etcétera. etcétera,
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Otras formas de realizar

Tema a tratar

— Puntos diferentes entre Sumi-Otoshi y
Uki-Otoshi.

1.6. SUMI-OTOSHI (caida
por la esquina)

Descripcion técnica

Tori, al tiempo que efecttia sobre Uke un dese-

ullibrio hacia atrés y a la derecha/izquierda en

iagonal, e proyecta en esa direccién mediante
la accién sincronizada del Ta-Sabaki y la fuerza
de rotacién ejercida por las manos.

Forma bisica
— Ambos se agarran por la derecha en posicién
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natural, Tori, con ambas manos, hace desequ-  — Seguidamente, Tori adelanta lo mds po-
librar a Uke hacia atrés y a la derecha, cargando sible su pie izquierdo, al mismo tiempo
su peso sobre el talén derecho. que con la mano derecha empuja y con

~ Tori, acercando su pie derecho a ‘Jropio pie la otra tira hacia abajo, estirando la rodi-
|

contrario y flexionando ambas rodilas, con la la derecha y la cadera. Uke cae hacia
manio derecha, contacta hasta el codo, presio- atrds sobre el punto de eje de su pie
nando sobre la zona frontal del cuerpo de Uke. derecho.

PUNTOS ESENCIALES

® Lo més importante a la hora de efectuar este movimiento es desequilibrar a Uke, de
forma que el pie izquierdo de éste quede flotando sobre el suelo y se sostenga sélo
con su pie derecho (en caso de Migui-Sumi-Otoshi). Para ello, es necesario sincronizar
la accién de ambas manos y el Tai-Sabaki; especialmente, es clave la tarea de la mano
derecha: dicha mano empuja a Uke y afloja, y luego tira de ella hacia si, es décir; por
esta operacion, hace que Uke adelante su pie izquierdo. En el instante en que Uke va
a pisar y su pie izquierdo con el tatami, se variard la direccién de esa mano hacia arriba,
describiendo una letra «U», y, a la vez que avanza el pie izquierdo hacia la zona exterior
del pie derecho de Uke, tira de su mano izquierda hacia abajo.

Oportunidades Contraataques
— Cuando Uke adelanta uno de los pies por  — Si el otro ataca con Migui-Sumi-Otoshi sin
propia iniciativa o provocado por Tori, desequilibrio correcto, conectar con
Sasae-TsuriKomi-Ashi o Hiza-Guruma por la
— Cuando Uke retira uno de los pies por pro- derecha.

pia iniciativa o provocado por Tori.

— Cuando el otro efectia SasaeTsurKomi~  Conexiones (partiendo de Migui-Waza)
Ashi o Hiza-Guruma sobre Tori, éste se anti-

£ — Si Uke resiste, Tori, acercando su pie dere-
cipa a la accion.

cho al propio pie contrario, efecttia inmedia-
tamente Hidari-Ko-Soto-Gake, Hidari-Ko-So-

Defensas (ante Migui-Waza) to-Gari,
— Altiempo que se retira el pie derecho, girar
el cuerpo hacia esa direccion. — S Uke se defiende inclinando su cuerpo hacla
adelante, Tori, retirando su pie izquierdo,
— Se traslada el peso al pie izquierdo. combina con Migui-Uki-Otoshi.
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Temas a tratar

— Relacién entre Uki-Otoshi y Sumi-Otoshi.
Diferencias en el desequilibrio y proyeccion.

2. KOSHIWAZA:
TECNICA DE CADERA

2.1, UKI-GOSHI (cadera flotante)

Descripcion técnica

Tori, al tiempo que desequilibra a Uke hacia
adelante y a la derecha/izquierda, atrae el cuer-
po de éste, estableciendo un contacto con su
cadera derecha/izquierda en la parte media del
cuerpo de éste. Después de esta atraccion, que
se ha llevado a cabo tras haber situado la mano
derecha/izquierda en la cintura de Uke, ejecuta
un giro-torsion de su cuerpo, proyectandole
hacia adelante.

Forma bésica la parte posterior de su cadera. Mientras, el

) pie izquierdo se lleva a la zona externa del
— Ambos se agarran por la derecha en posicién pie izquierdo de éste,

natural. Tori, realizando el Ushiro-Sabaki,
hace desequilibrar a Uke hacia adelante.
— Seguidamente, Tori efectda un recogimiento

— Torillevasu pie derecho al frente y al interior del cuerpo libre, con la mano/brazo situada
del pie derecho de Uke; al mismo tiempo, alrededor de la cintura de éste, al tiempo que,
lamano derecha se introduce por debajo del ejerciendo un movimiento de giro-torsién
brazo derecho de Uke y coloca la palma en hacla la izquierda, le proyecta hacia adelante,

PUNTOS ESENCIALES

® La mano (brazo) derecha, que se coloca a lo largo de la parte posterior de la cadera
de Uke, ha de cefiirse firmemente para que el vientre de éste se una contra la cadera
trasera derecha de Tori.

@ | a parte derecha de la cadera de Tori debe situarse hacia la mitad de la de Uke; es
decir, bajo ninguin concepto, ésta debe sobresalir hacia el exterior del cuerpo de Uke.

® No se carga el cuerpo de Uke sobre nuestra cadera, sino que se trata de atraerle hacia
nosotros, y en ese momento en que se establece el contacto, le proyectaremos mediante
la accién de giro-torsion.

® Nuestro pie izquierdo se situard en la zona externa del pie izquierdo de Uke
(Migui-Uki-Goshi)

® Durante la posicién de Tsukuri, en Ukigoshi por laderecha: la pierna derecha de Tori
permanecerd recta, mientras que la izquierda quedara levemente flexionada.

Oportunidades — Cuando Uke retira su pie derecho/izquier-
do por propla iniciativa o provocado por
— Cuando Uke adelanta su pie derecho/iz- Tori,
quierdo por propia iniciativa o provocado
por Tori. — Cuando Uke se desplaza hacia la izquier
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da/derecha en circulo por propia iniciativa
o provocado por Torl.

Defensas

— Bajando la cadera, desequilibrar al otro hacia
atrds.

— En el momento en que el otro tuerce su
cadera, se salta hacia adelante.

Contraataques

Si el otro efecttia un Migui-Uki-Goshi, cru-
zando hdbilmente el cuerpo por delante, le
contraataca con Hidari-Tsuri-Goshi, Hida-
ri-Koshi-Guruma.

Conectar con Ushiro-Goshi, Ura-Nague,

— Contraatacar con Tani-Otoshi, Ko-Soto-Ga-
ke.

También es posible contraatacar con
Yoko-Guruma, Yoko-Wakare, etcétera.

Conexiones

— SiUke baja la cadera, conectar con O-Goshi,
Tsuri-Goshi.

— Si Uke se defiende saltando hacia adelante,
conectar con Hara-Goshi, Uchi-Mata.

— Asimismo, conectar con Ko-Uchi-Gari u
O-Uchi-Gari.

Tema a tratar

— Funcién de la cadera en esta técnica y dife-
rencias con otras técnicas (O-Goshi, Kos-
hi-Guruma, Tsur-Goshi).

22. O-GOSHI (gran cadera)

Descripcién técnica

Debe efectuarse un desequilibrio hacia adelan-
te, durante el cual, Tori traslada su brazo a la
cintura de Uke, sitla su cadera en el bajo vien-
tre de éste (y parte superior de sus muslos)
y, una vez asl, se produce una flexion-extension
de las piernas de Tori, seguida de la torsion-in-
clinacion del tronco, para acabar en una pro-
yeccion hacia adelante.

Forma bisica

— Ambos se agarran por la derecha en posicién
natural. Tori levanta y tira de su codo
izquierdo, al tiempo que eleva su mano dere-
cha, atrayendo el cuerpo de Uke hacia sf,
con lo que consigue desequillbrarlo;

— Torirealiza un Tai-Sabaki, bajando su cuerpo
y llevando su pie derecho a la altura interior
del pie derecho de Uke.

— Hl pie izquierdo de Tori se coloca a la altura
interior del pie izquierdo del otro por medio
de un giro, procurando bajar aln mds el
cuerpo, al tiempo que se flexionan las rodi-
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llas. Mientras, el brazo derecho de Uke se cadera; ahora, las rodillas se deben estirar,
introduce por debajo de la axila izquierda al tiempo 3ue se gira la cadera, levantando
de Uke, para acabar rodeando totjmente el cuerpo de Uke en el sentido de un saca-
su cadera. corchos. Torise inclina hacia adelante y sigue
;irando su cadera hacia la izquierda con el
1

— El cuerpo de Uke ya estd cargado sobre la n de proyectarle.

PUNTOS ESENCIALES

@ En O-Goshi, el brazo derecho/izquierdo de Tori debe pasar necesariamente por debajo
de la axila izquierda/derecha de Uke.

® En esta técnica, la parte posterior de la cadera de Tori ha de situarse aproximadamente
al nivel de los muslos de Uke, es decir, ha de guardar una gran suspensién en sus rodillas.

@ No hay que olvidar que esta vez hemos de cargar el cuerpo del otro sobre nuestra
cadera y proyectarle mediante la accion de elevacion de cadera, y no con la accién de
torsién, como ocurre en Uki-Goshi.

® Existen diferentes formas sobre a situacién del brazo que pasa a la cintura de Uke,
pero lo m4s importante es saber que su misién es la de atraer el cuerpo de éste hacia
la cadera, pero sin efectuar agarre al cinturén, pues si fuera asf, serfa elevar el cuerpo
de Uke, confundiéndose con Tsuri-Goshi.

® La forma indicada en las fotografias 1, 2 y 3 es la ejecucién de O-Goshi ante Hane-Goshi
del otro, y no se trata de Utsuri-Goshi.

Oportunidades

Son similares a Uki-Goshi.
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Al niciarse el perfodo Tokugawa (siglos XVl al
XIX), una relativa paz reina en el pafs. Los samu-
rdis, con la ropa cotidiana, continuaban perse-
verando en la prdctica del Juditsu, alternando
con otras artes marciales como el Kenitsu (ar-
te de la espada), Kyu-itsu (arte del arco), Bait-
su (arte de la equitacion), Soditsu (arte de la
lanza), Ho-itsu (manejo de la escopeta),
etcétera.

Las técnicas del Juitsu de entonces compren-
dian proyectar, inmovilizar, luxar y estrangular;
ademds, estaba permitido golpear con los Ate-
mi-Waza, e, incluso, utilizar la espada corta, la
cuerda, etcétera.

En esta época aparecen numerosos y eminen-
tes expertos en los distintos estilos. Entre éstos,
ellos los mds famosos fueron los siguientes:

— Estilo Sekiguchi: destaca por la creacién de
los Ukemis.

P s

Armadura con lazos rojos, con casco y piezas para los hombros. Las
armaduras se fabricaban en grandes cantidades durante el Periodo
Kamnakura. Demostraban las técnicas altamente desarrolladas de las artes
decorativas de la época.

A la izquierda, Jyushin Sekiguchi, el fundador del Sekiguchi-ryu.

Pergamino del
Seigo-Ryu, método
para detener con la
cuerda.
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Defensas

— Bajar la cadera.

— Bloquear con la pierna; esta defensa consiste
en enganchar con la pierna derecha/Izquier-
da la pierna izquierda/derecha de Uke por
su exterior.

— Saltar hacia adelante.

— Enel momento en que el otro intenta meter
su brazo debajo de nuestra axila, hemos de
retirarnos para mantener la distancia repec-
toaél.

Contraataques

— Contraatacar con Ura-Nague, Ushiro-Goshi.

— Contraatacar con TanOtoshi, Ko-Soto-Gake,

— Sielotro trata de efectuar un Migu-O-Goshi,
existe la posibilidad de reaccionar con Hida-

ri-Tsuri-Goshi, Hidari-Koshi-Guruma, etcé-
tera.

Conexiones

— Si Uke trata de saltar hacla adelante, enca-
denar con Harai-Goshi, Ashi-Guruma.

— Si Uke salta hacla adelante, conectar con
O-Uchi-Gari, Ko-Uchi-Gari.

Temas a tratar
— Funcién de las piernas de Tori.
— Funcién de la cadera de Tori.

— Puntos diferentes entre Uki-Goshi y O-Go-
shi.

2.3. KOSHIGURUMA (rueda
sobre la cadera)

Descripcién técnica

Al mismo tiempo que se efectta un desequi-
librio hacia adelante y a la derecha/izquierda,
se rodea con el brazo derecho/izquierdo el
cuello de Uke, introduciendo aproximadamen-
te la mitad de la cadera derechay/izquierda con
respecto a la cadera de Uke. Una vez asi, efec-
tda un movimiento de rotacion con el hombro
y tronco, produciendo una cafda hacia adelante.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicién
natural. Tori realiza el Tai-Sabaki, desequili-
brando a Uke hacia adelante.

funcionar como en O-Goshi y Uki-Goshi.

PUNTOS ESENCIALES

® Aparte de la forma descrita anteriormente, debemos pensar que nuestra cadera puede

® En esta técnica, ha de rodearse —necesariamente— con un brazo el cuello de Uke.

— A continuacion, aquél lleva su pie derecho a
la zona interna y delantera del pie derecho

de Uke; al mismo tiempo, con su mano dere-
cha, rodea por detras el cuello de Uke.
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— Seguidamente, coloca su pie izquierdo enla  — Enganchar por el exterior con la pierna
zona interior del pie izquierdo de Uke y, izquierda/derecha sobre el muslo izquier-
girando su cuerpo, sacala mitad de su cadera do/derecho del otro.
hacia el exterior.

— Soltar de un golpe el agarre que el otro efer-

— Desde dicha posicién, usando su cadera ce sobre nuestra manga.
como eje, realiza un movimiento de rotacién
para proyectar a Uke hacia adelante. — Agacharse y, a su vez, abrazar al otro.

Oportunidades Contraataques

— Contraatacar con Ura-Nague, Ushiro-Goshi,

— Cuando Uke adelanta su pie derecho/iz- UretriGoshi

quierdo por propia iniciativa o provocado

por Tori, . .
— Conectar con Tani-Otoshi, Ko-Soto-Gake.

— Enelmomento en que Uke retira el pie dere-
cho/izquierdo por propia iniciativa o provo-
cado por Tori.

— Saltando hacia adelante, efectuar Yoko-Gu-
ruma, Yoko-Wakare,

Conexiones
— Cuando Uke estd en posicién Zigo-Tai, Tori
le presiona enérgicamente hacia abajo, ante  — Si Uke se defiende saltando con su pie dere-
lo cual, éste reaccionard levantando de un cho hacia adelante, combinar con Migui-Ha-
golpe su térax; en ese instante, efectuar la ra-Goshi, Migui-Uchi-Mata, Migui-Hane-Go-
técnica, shi, etcétera.
Defensas — Si él resiste, conectar con Soto-Makikomi.
— Echando el térax hacia atrds se impide que  — Si Uke resiste hacia atrds, combinaremos
el otro consiga abrazar el cuello. con O-Uchi-Gari, Ko-Uchi-Gari.
CARACTERISTICAS TECNICAS

Para los nifios, este movimiento de cadera suele tener més aceptacién que Uki-Goshi y
O-Goshi. No obstante, y en ciertos momentos, suelen efectuarlo tirindose con el com-
paiiero y realizando un Makikomi-Waza, lo cual puede ser causa de lesién al otro. Los
educadores hemos de insistirles en la no realizacién de tal manera, pues, tanto para Tori
como para Uke, puede resultar peligroso.

Otra razén es que, una vez que el nifio comprueba la eficacia del Makikomi, podria, a
la larga, ser un obstdculo para la progresién técnica de cualquier individuo. Sobre este
tema trataremos en el capitulo de Makikomi-Waza. Si existe una ventaja en esta técnica,
es la facilidad para conectar pie-suelo.

2.4. TSURIKOMI-GOSHI (introduccion de

Temas a tratar la cadera y accién de pesca)

— Puntos diferentes entre Uki-Goshi, O-Goshi  Descripcion técnica
y Kosh-Guruma; sobre todo, la funcién de
la cadera. Efectuar un desequilibrio de Uke hacia adelan-
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te, dando la impresién de que éste flotase, al
tiempo que se bajan las caderas y se colocan
a la altura de la parte superior de los muslos
de Uke, Siguiendo este giro, y sin dejar de tirar
de las manos hacia adelante, elevamos fa cadera,
al tiempo que se efectlia un movimiento de tor-
sioninclinacién del tronco, por lo que Uke cae-
rd proyectado hacia adelante.

Forma bésica

— Ambos se agarran por laderecha en posicidn
natural. Torl trata de desequilibrar a Uke
hacia adelante tirando mucho hacia arriba de
su mano derecha. Con la otra mano, atrae
a éste hacia sf.

— Tori gira su cuerpo realizando el Tal-Sabaki,
con lo que coloca su pie derecho en la zona
interior del pie derecho de Uke al tiempo
que se agacha,

— Tori continta la tarea de Kuzushi y coloca
el pie izquierdo junto a la zona interna del
pie izquierdo de Uke; al tiempo, su cadera
debe contactar con los muslos del mismo.

— A continuacién, carga a Uke sobre la cadera
y extiende las rodillas, con lo que éste se des-

pega del suelo; inmediatamente, Torl inclina su
tronco hacia adelante, al tiempo que tuerce a
la izquierda para proyectar a Uke.

res que las de Tori.

blece un estrecho contacto.

flexién de las rodillas.

PUNTOS ESENCIALES

® La aplicacién de este movimiento es mds factible sobre oponentes cuyas tallas son mayo-

® En la operacign del Kuzushi, hemos de hacer que el peso del otro caiga sobre las puntas
de sus pies. La ejecucion no tendrd efecto si el desequilibrio es insuficiente y no se esta-

® La funcién de la cadera es «la elevacidn; por consiguiente, ha de efectuarse una profunda

Oportunidades

— Cuando Uke se adelanta por su propia ini-
clativa u obligado por Tori.

— Cuando Uke no se mueve apenas, Tori pre-
sionard el tronco de éste hacia abajo tirando
con ambas manos; entonces, Uke reaccio-
nard levantando su térax; en ese instante,
Tori atrayéndole hacia s vigorosamente,
efectda la proyeccién.

— Cuando Uke estd a punto de adelantarse
hacla Tori.

Defensas

— Agacharse.

— Bloquear con ambas manos para impedir la
accion de Tsukuri del otro.

— Soltar enérgicamente el agarre ejercido por
el otro.

Contraataques

— MiguiTsurikomi-Goshi— del oponente—Hi-
dariKo-Soto-Gake, Hidart-TankOtoshi.
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— Migui-Tsurikomi-Goshi del oponente—Hi-
dari-Ura-Nague, Hidari-Ushiro-Goshi, Hida-
ri-Utsur-Goshi, etcétera,

— Migui-Tsurikomi-Goshi del oponente— X
Hidari-Yoka-Sutemi-Waza.

Conexiones

— SiUke se defiende saltando con su pie dere-
cho hacia adelante ante [a ejecucién de
Migui-Tsurikomi-Goshi, Tori combinard con
Migui-Ko-Uchi-Gari.

— SiUke se defiende echando su térax hacia atrés
ante Migui-Tsurikomi-Goshi, Tori conectard con
Migu-O-Uchi-Gari, Migu-OSoto-Gari.

— Sielotro se gueda desequilibrado hacia ade-
lante, encadenaremos con Seol-Nague,
Harai-Goshi, etcétera.

R
Modo de perfeccionamiento
— Uchikomi-Estético:

Se procurard realizar un correcto desequilibrio,
preparacion y proyeccién, y ala vez lo hard con
movimiento hdbil y veloz.

— Uchikomi-Dindmico:

Tori lo realizard desplazdndose hacia atrds; en
ese caso, podria ejecutarlo por ambos lados
(Migui-Tsurikomi-Goshi e Hidari-Sode-Tsuriko-
mi-Goshi), varidndolo cada vez.

— Yakusoku-Renshu:

Hemos de procurar hacerlo con personas de
diferente estatura; de esta manera, podrfamos

Variaciones

— Existe una varlacién llamada popularmente
«Sode-Tsurikomi-Goshin. Su concepto técni-
co es el mismo que Tsurikomi-Goshi, sélo
que ésta se efectiia cogiendo una de las man-
gas de Uke en vez de la solapa (Formas 1-3).

— Como declamos anteriormente, Tsuriko-
mi-Goshi es més factible ante aquellos que
son mds altos que nosotros, mientras que
esta variacién nos permite ejecutarla indis-
tintamente, es decir, sin importar sies mayor
o menor la estatura de Uke.

— Foto 4. Otra fora diferente de realizar Tsu-
rikomi-Gishi, podemos verla en la foto 4,
Tori agarra por la espalda sin llegar al cin-
turdn, por tanto no es TsurkGoshi.

practicar Tsurikom-Goshi o (Sode) Tsuriko-
mi-Goshi segin los oponentes.

— Randori-Renshu:

Lo efectuaremos con diversas personas de dife-

rentes condiciones fisicas, conectando con Ko-U-

chi-Garl, OUchiGari, KoSotoGari, etcétera,

Ejercicios apropiados

— Realizar repetidamente el ejercicio de
flexién con un solo brazo.

— Elevar pesas desde el nivel del hombro y, a
la vez, flexionar las rodillas.

— Cargando sobre los hombros a un compa-
fiero, haremos el ejerciclo de sentadilla.
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que simulan un clavo.

ley de la palanca.

En el caso de Tsurikomi-Goshi, imaginamos que el cuerpo de Uke es un clavo. Por ello,
hemos de bajar suficientemente la cadera como para convertirnos en un punto de apoyo,
y asi, sumando la accién de las manos como punto de fuerza, elevamos los pies de Uke,

Si nuestra cadera se sittia mds arriba de lo debido, significa que el punto de apoyo queda
arriba; si es asf, la relacién distancia-fuerza serfa contrapuesta. Por consiguiente, Uke tendrd
una mejor posicion para resistir a esta técnica.

CARACTERISTICAS TECNICAS

A un palo (con cardcter sélido) que gira sobre un punto de apoyo lo llamamos «palancan,
y, segun la relacién de la distancia con respecto al punto de apoyo, hace que gire con
menor fuerza. Por ejemplo, cuando queremos sacar un clavo, no es posible hacerlo direc-
tamente con las tenazas ni verticalmente; sin embargo, si colocamos debajo de ese clavo
un objeto como punto de apoyo, lo sacaremos sin la menor fuerza.

Tsurikomi-Goshi, O-Goshi, Seoi-Nague, etcétera, son movimientos que se basan en esta

Temas a tratar

— Relacién entre O-Goshi y TsurikomiGoshi,

— Funcién de las manos durante la ejecucién
de Tsurikomi-Goshi.

2.5. HARALGOSHI (barrido
con la cadera)

Descripcion técnica

Efectuando un desequilibrio hacia adelante y a
la derecha/izquierda, situamos nuestra cadera
derecha/izquierda en la parte media del abdo-
men de Uke y, barriendo hacia arriba con ella,
ayudados por la parte externor»fosterior del
muslo derecho/izquierdo sobre la parte ante-

rior del muslo derecho/izquierdo de Uke, se.

produce Una proyeccién hacia adelante.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicion
natural. Tori realiza el Mae-Sabaki por el lado
derecho y desequilibra a Uke hacia adelante.

— A continuacién, Tori lleva el pie izquierdo
alinterior del pie izquierdo de Uke y se pone
de espaldas a éste. Hace contactar la cadera
posterior derecha con la parte del bajo vien-
tre de Uke y continta desequilibrdndolo con
ambas manos.

— Sosteniendo el cuerpo sobre la pierna
izquierda, con la parte posterior de la pierna
contraria, se barre, deslizandola de abajo a
arriba por la parte frontal de la pierna dere-
cha de Uke, derribdndole hacia adelante.
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PUNTOS ESENCIALES

® Esta técnica fue ideada basdndose en Uki-Goshi; por consiguiente, la colocacién y la fun-
cién de nuestra cadera es similar a la referida técnica.

® El lugar donde debe situarse el Ziku-Ashi (es el pie que sostiene nuestro propio peso),
direccién en que hemos de accionar el Hiki-Te (es la mano con que agarramos la manga
del otro), Kake, etcétera, dependera de la talla de Uke.

® La accidn de barrido hemos de realizarla por debajo de la rodilla de Uke, deslizindola
hacia arriba y ligeramente hacia adentro, como si quisiéramos recogerle la_pierna.

Oportunidades

— Cuando Uke adelanta uno de los pies por
su propia Iniciativa o provocado por Torl,
éste lo ejecutard realizando el Ushiro-Tal-Se-
bakl, o bien colocando el Ziku-Ashi delante
del pie atrasado de Uke y, seguidamente, al
tiempo que introduce la pierna por delante,
y en rotacién su cuerpo, le proyecta.

— Cuando Uke retira uno de los pies por pro-
pia iniciativa u obligado por Tori, éste, sin
aflojar su Hiki-Te (lamano que agarra la man-
ga del otro), al tiempo que le obliga a inclinar
el tronco hacia adelante, lo efectda avanzan-
do hacia él en Tsugui-Ashi.

— Cuando Uke se desplaza hacia el lateral
izquierdo/derecho,

Defensas (ante Migui-Harai-Goshi
del otro)

— Bloqueando con la mano izquierda, impedir-
le la tarea de Tsukuri,

|

Enganchar, con nuestro pie izquierdo por
dentro, sobre el tobillo del mismo lado del
oponente: esta accion se llama Kusabi-Dome.

Bajar a cadera.

Soltar rigurosamente el agarre izquierdo del
oponente.

Enganchar la piernaizquierda por el exterior
al muslo izquierdo del otro.

Contraataques (de Migui-Harai-Goshi)

— Contraatacar con Harai-Goshi-Gaeshi;
enganchar o barrer, con la pierna izquierda
por fuera, sobre la pierna del mismo lado
del otro.

— Asimismo, contraatacar con Hidari-Tani-
Otoshi.

— Conectar con HidariUra-Nague, Hidari-U-
shiro-Goshi, Hidar-Utsuri-Goshi.

— Conectar con Hidari-Yoko-Guruma, etcé-
tera.

Conexiones

— SiUke se defiende saltando con su pie dere-
cho hacia adelante, existen las posibilidades
de combinar con Migui-Ko-Uchi-Gari,
Migui-O-Uchi-Gari o encadenar con
Migu-Tai-Otoshi, Migui-Uchi-Mata, etcétera,

— Si Uke se resiste echando su tronco hacia
atrds, podrfamos combinar con Migu-O-So-
to-Gari, Migui-O-Soto-Otoshi, etcétera.

— Conectar con Migui-Harai-Makikomi.

Otras formas de realizar

— Forma 3: Ejecucién de Harai-Goshl, agarran-
do la solapa y la manga del mismo lado (pdg.
siguiente).

Modo de perfeccionamiento

— Uchikomi-Estdtico:

En principio, se hard con lentitud, con el fin
de realizarla con la exactitud que esta técnica
exige; a continuacion, lo hara con precisién,
dando mayor atencién al lugar que debe ocu-
par el Ziku-Ashi, segin la talla de Uke.

— Yakusoku-Renshu:
Practicarla con muchos compaderos de dife-
rentes tipos de fisonomfa, desplazandose
unos pasos o libremente.

— Randori-Renshu:

Se efectuard relaciondndola con Hiza-Guruma,
O-Soto-Gari, Uki-Goshi, etcétera.
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CARACTERISTICAS TECNICAS

Tras el aprendizaje de Uki-Goshi, O-Goshi, Tsuri-Komi-Goshi, la siguiente técnica de cadera
que se suele conocer es precisamente ésta de la que estamos tratando. Aquf se encuentra
un nuevo concepto de Koshi-Waza, pues ahora hemos de cargar el peso del otro y el
nuestro sobre una sola pierna y, a su vez, saber mantener la estabilidad. Esto significa
que se requiere una considerable fuerza en esa pierna y una gran capacidad de equilibrio,
lo que orienta a los profesores sobre a qué edad, aproximadamente, hemos de iniciar
la ensefianza de esta técnica.

Al iniciar la ensefianza de este movimiento a los alumnos, no serfa vano comenzar hablan-
doles del origen de ella, que es el siguiente:

Esta técnica fue creada por Jigoro Kano, originada por Uki-Goshi. Entre sus discipulos,
hubo un hombre destacado llamado Shiro Saigo. Al principio, el maestro pudo derribar
con cierta facilidad a este alumno con su técnica favorita (Hidari-Uki-Goshi). A medida
que paso el tiempo, Saigo aprendi6 a defenderse saltando hacia adelante. Esta reaccion
tuvo éxito durante unos dias, pero no duré mds, ya que el maestro, en otro momento,
logré proyectarle, bloqueando y barriendo con la pierna izquierda sobre la pierna de su
alumno que saltaba hacia adelante; asf nacié esta técnica.

En los primeros dias de contacto con ella, los practicantes suelen demostrar incorrecta-
mente algunos detalles vitales, como por ejemplo:

® Doblar el tobillo y la rodilla del lado que se emplea para barrer: si lo hace de este modo,
la fuerza que produce la cadera no alcanzaria hasta el extremo del pie, y asi se disminuye
notablemente la eficacia técnica.
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® Colocar la cadera hacia afuera respecto a la de Uke: la cadera ha de colocarse de forma
similar que en Uki-Goshi, es decir, que no es conveniente sobrepasar la de Uke.

® Barrer directamente a la altura del muslo o de la cadera de Uke: la accién de barrida
ha de iniciarse por debajo de la rodilla de Uke, deslizindola hacia arriba y hacia atrés.

® Colocar el Ziku-Ashi (la pierna que va a sostener el propio peso) en el vértice de un
tridngulo respecto a los pies de Uke: si se coloca en el referido lugar, es ficil que el
ejecutante pierda el equilibrio hacia la izquierda (en caso de Migui-Harai-Goshi). El lugar
donde ha de situarlo dependerd de la anchura de los pies que Uke adopte, de todas
formas, serd en una zona muy préxima al pie izquierdo de Uke (podria ser dentro o
fuera de este pie).

® Es un error de Tori no establecer el contacto de la parte superior de su cuerpo con
la del de Uke: tener un firme contacto de dicha parte es una condicién indispensable
para todas las técnicas de cadera. Si algunos encuentran dificultades para asimilarlo, les
orientaremos a que lo inicien experimentindolo como se hace en Nague-no-Kata: colo-
cando la mano sobre el oméplato, para la atraccién y el contacto de los pectorales.

Por ultimo, el principio mecénico de Harai-Goshi es la aplicacién de «pares de fuerzar,
igual que en O-Soto-Gari, y es un movimiento apropiado para aquéllos con cadera ancha,
ya que la potencia que se produce por el giro o torsién serd mayor cuanto mayor anchura
tenga la cadera del ejecutante.

Temas a tratar coFe con la mano derecha la parte trasera
. del cinturén de éste por encima del brazo

— Funcién de la cadera con respecto a otras izquierdo del mismo y coloca el pie izquierdo
técnicas de cadera. en [a zona interna del pie izquierdo ge Uke;

[as rodillas, flexionadas.

— Puntos de diferencia entre O-Guruma y
Harai-Goshi.

2.6. TSURI-GOSHI (pesca de la cadera)

Descripcién técnica

Producir un desequilibrio hacia adelante. En ese
momento, se suelta la mano que agarra la sola-
pay, pasdndola por encima del hombro de Uke,
agarra la parte trasera del cinturén de éste. La
mano que agarra la manga de Uke, tira hacia
adelante, mientras que la mano que agarra el
cinturén levanta; asf, cargandolo sobre fa cade-
ra, al tiempo que estira las rodilas, le proyecta
hacia adelante.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicién
natural. Tori, realizando el Ushiro-Sabaki,
retira el pie izquierdo hacia atréds y a la dere-
cha, y, empleando ambas manas, desequili
bra a Uke frontalmente.

— A continuacién, al tiempo que lleva su pie
derecho al interior del pie derecho de Uke,
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— Entonces, con ambas manos, eleva el cuerpo  diendo las rodillas y, girando a la izquierda, le
de Uke, cargandolo sobre Ja cadera y exten-  proyecta hacia adelante.

PUNTOS ESENCIALES

® En apariencia, este movimiento es muy similar a O-Goshi; sin embargo, existen claras
diferencias entre ambos; mientras que en O-Goshi se abraza la cintura de Uke para car-
garlo sobre nuestra cadera y, luego, por la extension de las rodillas, elevarlo como si
se tratara de arrancarlo del suelo, en Tsuri-Goshi le agarrando con la mano el cinturén
¥, por la accién de «pesca» de dicha mano, cargamos el cuerpo de Uke sobre nuestra
cadera.

® En este movimiento existen dos formas, llamadas popularmente con los nombres de
«O-Tsuri-Goshi» y «Ko-Tsuri-Goshi»:

En O-Tsuri-Goshi, se agarra el cinturén de Uke pasando la mano por encima del brazo
o bien por el hombro del mismo (Foto 1).

En Ko-Tsuri-Goshi, se agarra el cinturén de Uke pasando la mano por debajo de la axila
de éste (Foto 2).

® En esta técnica, Tori ha de agarrar necesariamente la parte posterior del cinturén del
otro. Si le agarra la espalda, serd «Tsuri-Komi-Goshi».

st
i

Oportunidades

Son similares a las de O-Goshi, Koshi-Guruma.
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Variaciones

— La otra variacién del Tsuri-Goshi agarrando
la parte anterior del cinturén de Uke,

v

Defensas

En las acclones de defensa son aplicables las mis-
mas de O-Goshi y Uki-Goshi.

Contraataques (de Migui-Tsuri-Goshi)
— Contraatacar con Hidari-Ura-Nague, Hida-

ri-Utsuri-Goshi, Hidari-Ushiro-Goshi, Hida-
riSukui-Nague, etcétera.

— Alternar con Hidari-Uki-Goshi, Hida-
ri-O-Goshi, Hidari-Koshi-Guruma, etcétera,

— Alternar con Hidari-Yoko-Sutemi-Waza:
Yoko-Guruma, Yoko-Wakare.

— Con HidariTani-Otoshi, HidariKo-Soto-Gake,

Tema a tratar

— Puntos diferentes entre O-Goshi y Tsu-
ri-Goshi.

2.7. HANE-GOSHI (rebote
con la cadera)

Descripcién técnica

Una vez desequilibrado Uke hacia adelante y
a la derecha/izquierda, se establece un estre-
cho contacto con la cadera derecha/izquierda

y la parte pectoral de ese lado. Al mismo tiem-
po, también entra en contacto la parte exterior
de la pierna derecha/izquierda de Tori con la
interior derecha/izquierda de Uke. Una vez
asf, y usando la citada pierna a modo de muelle,
se hace rebotar el cuerpo de Uke, que caerd
proyectando hacia adelante.

Forma bdsica

— Ambos se agarran por la derecha en posicion





image5.jpeg
Pergamino de/
Seigo-Ryu, método
para detener con la
cuerda,

Tenshin Shinyo-Ryu,
Juitsu.
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— Estilo Shibukawa: creado partiendo del estilo
Sekiguchi,

— Estilo Kitoh: Su Nague-Waza ha sido base
del Kodokandudo, y su Koshikino-Kata
sobrevive actualmente en el judo moderno.

— Ettilo Zikishin: fundado por Kanemon Tera-
da. Esta escuela ya denominada su Ju-itsu
con el nombre de «udo».

— Estilo Tenshin Shinyo: Mataemon Iso, influen-
ciado por las escuelas Yoshin-Ryu y Shinnos-
hindo-Ryu, crea esta escuela. Su Kata-
me-Waza y Atemi-Waza han sido la base del
Kodokan-Judo.

12. DELJU{ITSU AL JUDO

A finales del siglo XIX, los pafses extranjeros,
encabezados por Estados Lﬁudos, amenazan a
Japon con la apertura del pals para establecer
intercambios comerdiales y culturales; tras
diversas batallas en el propio pafs entre los par-
tidarios de abrir sus puertas y los contrarios
a esta decision, Japon acuerda cambiar su poli
tica exterior, Asf termina su aislamiento, que
duré 300 largos afios.

En el afio 1868, comienza al era Mei]i; fue tam-
bién el comienzo de una gran reforma en todos
los aspectos (Meiji Ishin), despertada por la
influencia de las culturas occidentales. Ante la
prohibicién en 1871, de flevar armas, la clase
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natural. Tori, realizando el Tai-Sabaki, dese-
quilibra a Uke hacia adelante.

— A continuacion, coloca su pie derecho en la
parte interior del pie derecho de Uke y,
girando el cuerpo a la izquierda, lleva su pie
izquierdo préximo al propio pie contrario.

— La pierna izquierda, doblada y sosteniendo
el propio cuerpo; la pierna derecha, leve-
mente flexionada, se coloca en la parte fron-

tal de la pierna derecha de Uke. Hacen con-
tacto los cuerpos; con la mano derecha ele-
vando y con la otra atrae hacia sf.

Seguidamente, Tori extiende la rodilla
izquierda, dando impulso con la cadera, y,
con la pierna contraria, levanta al otro, giran-
do la cadera y la cabeza hacia la izquierda,
y, utilizando ambas manos, proyecta a éste
hacia adelante.

PUNTOS ESENCIALES

® Para obtener una mayor eficacia técnica, hemos de desequilibrar a Uke cuando éste
tenga unidos sus pies; todo lo contrario que en el caso de Uchi-Mata.

® Para poder rebotar sdbitamente sobre la totalidad de la pierna de Uke, es conveniente
flexionar nuestra pierna derecha de tal manera que la punta de este pie tenga un leve
contacto con el suelo y el empeine penetre en la region plantar de Uke.

® Es esencial que, en las fases de Tsukuri y Kake, Tori haga un estrecho contacto de su
parte lateral y posterior del cuerpo con la zona delantera del cuerpo de Uke.

® Seguin la situacion, el lugar del Ziku-Ashi, la direccién en que se ha de situar la punta
del pie y la direccion en la que ha de accionarse el Hiki-Te y la proyeccién son diferentes.

Oportunidades (Para la ejecucién
de Migui-Waza)

— Cuando Uke estd sin moverse en posicién
natural o defensiva, Tori presiona rigurosa-
mente su cuerpo hacia abajo. Ante esto, Uke
reaccionard levantando su tronco; en ese
momento, Tori efecuta la técnica avanzando
hacia él.

Cuando Uke retira su pie derecho por pro-
pia iniciativa o provocado por Tori, éste, sin
aflojar la accion de su mano izquierda, lo
efectlia avanzando hacia €l en Tugui-Ashi.

Cuando Uke adelanta su pie derecho por

ropia Iniciativa u obligado por Tori, éste
Earé la técnica realizando el Ushiro-Ta-Sa-
baki.

Efectuarlo en el momento en que el pie dere-
cho de Uke, que se retira, se encuentre
sobre la misma altura con respecto a su pie
contrario.

Defensas (contra Migui-Hane-Goshi)

Echar el abdomen hacia adelante; es decir,
no adoptar una posicién inclinada hacia
adelante.

Bajar la cadera.

Enganchar la pierna izquierda, por fuera
sobre el Ziku-Ashi del otro.

Enganchar el tobillo izquierdo sobre el mis-
mo lugar del otro por dentro.

Trasladado el peso al pie izquierdo, tratar
de desequilibrar al otro hacia la izquierda.

Contraataques (de Migui-Hane-Goshi)

Contraatacar con Hidari-Ura-Nague, Hida-
ri-Ushiro-Goshi, Hidari-Utsuri-Goshi.
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— Conectar con Hane-Goshi-Gaeshi: Il Levantar a Uke en el aire por impulso de
. Segar o enganchar con la pierna izquier-  la cadera-pierna y, con la accién de las manos,
da sobre la pierna de este lado de Uke por  hacer rotar a éste y proyectarle hacia delante
fuera (Fotos 1y 2). de sf (Fotos 3 y 4),

Conexiones (partiendo Modo de perfeccionamiento
de Migui-Hane-Goshi) )
Précticamente eslo mismo que para Hara-Gos-
— Si Uke se defiende con un salto hacia ade-  hi, Uchi-Mata.
lante, conectar con Migui-Ko-Uchi-Gar,
MiguiO-Uchi-Gari, Migu-Uchi-Mata, etcéte-

r. Ejercicios apropiados
— Con peso encima de los hombros, hacer
— Encadenar con Migui-Hane-Makikomi. repetidamente el ejercicio de flexion-exten-
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sién de la pierna que se emplea para soste-
ner el proplo cuerpo, con el fin de fortalecer
la potencia y a su vez la elasticidad que
requiere esta técnica,

— Cargando a un compafiero sobre la espalda,
saltar con los pies juntos hacia adelante o en
diversas direcciones.

— Con el peso puesto en la pierna que se
emplea para barrer, realizar repetidamente
la accion de elevar dicha pierna, etcétera,

2.8. UTSURI-GOSHI (traslado
de cadera)

Descripcion técnica

Ante el ataque de Uke con Koshi-Waza, Tori,
una vez que le ha controlado, le abraza y eleva
en el aire por el impulso originado de su cadera.
En el instante en que se vuelve a Uke en el aire,
Tori cambia la cadera izquierda girando a la
derecha, y sobre esta cadera carga a Uke.
Siguiendo el movimiento, Tori tuerce el cuerpo
hac‘ia la derecha y proyecta a Uke contra el
suelo.

Sy
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Forma bésica de abajo a arriba, y, con la referida parte de

la cadera, levanta a Uke en el aire.
— Ambos se aﬁarran por laderecha en posicién

natural. Uke realiza un ataque con
HarsiGeshi — En el instante en que se vuelve a Uke en el
aire, Tori cambia la cadera izquierda girando

— Tori se defiende bajando la cadera y rodea BLa'derecha, y sobre esta cadera carga &
con su mano izquierda las caderas de Uke. &

— La parte frontal de la cadera izquierda de  — Siguiendo el movimiento, Tori tuerce la cade-
Tori hace contacto con los gliteos de Uke, ra hacia la derecha y proyecta a Uke contra
flexionando las piernas de un fuerte impulso el suelo.

PUNTOS ESENCIALES

® «Utsuri-Goshi» es bésicamente una técnica de reaccién ante una serie de técnicas de ataque
de Uke. No obstante, también es aplicable por propia iniciativa de Tori, sin necesidad de
esperar el ataque del otro. De todas formas, esta tltima tiene més dificultad que la primera
para impulsar el cuerpo de Uke en el aire, por encontrarse sin rigidez en él.

® La operacion para conectar con esta técnica es mds factible si las técnicas que efectuia
Uke son aquellas en que se hace contacto entre su espalda y la parte frontal del cuerpo
de Tori, y barre o rebota con una pierna, como son: Hane-Goshi, Harai-Goshi, Uchi-Mata,
etcétera.

A pesar de lo dicho, es posible conectar también con otro tipo de movimientos; por
ejemplo: Seoi-Nague, O-Soto-Gari, Tsurikomi-Goshi, etcétera.

En esta técnica, Tori debe levantar necesariamente el cuerpo de Uke en el aire.

® La forma convencional de este movimiento tiene una dificultad de la que todos hemos
tenido experiencia; es decir, perdemos a menudo nuestro equilibrio por causa del fuerte
impacto que se produce cuando Uke vuelve contra nuestra cadera. Para evitar esto,
el maestro Toshiro Daigo (8.° Dan) nos explica su forma en la revista UDO»
(n.° 1-1981), que resumiremos; en el caso del citado profesor, eleva a Uke directamente
hacia arriba como si fuese a arrancar un 4rbol, y no como lo hacemos normalmente.
Inmediatamente, en lugar de adelantar el pie izquierdo, lo retira diagonalmente para
girar el cuerpo hacia la derecha, cargando asf el cuerpo de Uke sobre la cadera izquierda,
y, torciéndola a la derecha, proyecta a Uke (con Uki-Goshi).

Como podemos confirmar experimentandolo, con esta forma se disminuye notablemen-
te el impacto y nos resulta menos dificultosa su ejecucion.

® En general, las técnicas que se emplean para la ejecucion final son Uki-Goshi u O-Goshi.

Defensas (ante Hidari-Waza) Contraataques
— Se enrosca la pierna derecha en la pierna  — Hidari-Utsur-Goshi del oponente—>Mi-
Izquierda del otro por dentro. guiKo-Uchi-Gari, Migu-O-Uchi-Gari,

— Soltando las manos, se inclina el tronco hacia
adelante, — Hidari-Utsuri-Goshi del oponente—Mi-
gui-O-Soto-Gari (Otoshi).
— Altiempo que se engancha la pierna derecha
sobre la izquierda del otro, agarrar con la
mano izquierda la pierna derecha (pantalo-  — Hidari-Utsuri-Goshi del oponente—Mi
nes) de éste, etcétera. guio-Soto-Gake.
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Conexiones (partiendo de Hidari-Waza)

— SiUke se defiende inclinando su tronco hacia
adelante, conectar con Hidark-Yoko-Guru-
ma, Hidari-Daki-Wakare.

— SiUke se defilende enganchando con su pier-
na una de las piernas de Tori, éste combina
con Hidari-Tan-Otoshi, Hidari-Ura-Nague,
etcétera.

2.9. USHIRO-GOSHI (Cadera posterior)

Descripcion técnica

Ante la ejecucién de una técnica de cadera (u
otra) por parte de Uke, Tori, al tiempo que aga-
cha la cadera, rodea con su mano ?brazo)
izquierda la cintura de Uke y proporciona un
fuerteimpulso con su cadera, de forma que Uke

o

se eleva por los aires, y le proyecta directamen-
te delante de sf.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicion
natural. Uke inicia su ataque con un intento
de proyeccion de MiguiHara-Goshi.

— En ese momento, Tori baja la cadera para
defenderse y, a la vez, rodea con su mano
(brazo) izquierda la cintura de Uke.

— A continuacién, Tori extiende sus rodillas y
levanta a Uke por los aires con su abdo-
men-cadera echdndose hacia delante.

— Seguidamente, dando un paso hacia atrés
(con el pie izquierdo), le proyecta directa-
mente delante de s,

iniciativa de Tori.

para deshacer el control (Fotos 3y 4).

PUNTOS ESENCIALES

® Al proyectar, Tori, al tiempo que tira vigorosamente de sus manos hacia el suelo, retira
su pie izquierdo para dejar libre el lugar donde Uke ha de caer.

® Bdsicamente, es un movimiento de reaccién; no obstante, también es aplicable por propia

® Si Uke se defiende enganchando con su pie derecho sobre nuestro pie del mismo lado,
como Ko-Uchi-Gari, nos deshacemos de ese pie levantando la pierna derecha hacia ade-
lante (Fotos 1y 2). Asimismo, si engancha como en O-Uchi-Gari, actuaremos de modo
similar; por lo cual, al tiempo que se impulsa a Uke, levantaremos nuestra pierna izquierda
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Oportunidades Conexiones

— Cuando Uke efectua técnicas en que ofrece  — Si Uke se defiende inclinando el cuerpo hacia
su espalda a Tori, tales como Hane-Goshi, adelante, combinar con Yoko-Guruma,
Harai-Goshi, KoshiGuruma, etcétera Dak-Wakare.

— Asimismo, cuando éste efectia O-Soto-Gari, — Alternar con Ura-Nague, Tani-Otoshi,
O-Uchi-Gari, etcétera. Ko-Soto-Gake, etcétera,

— Cuando Uke ofrece su espalda hacia Torl.  Otras formas de realizar

Defensas (ante Hidari-Ushiro-Goshi) — Forma 1: En esta forma de realizar Ushi-

ro-Goshi, la accién principal es ejercida por

— Seenrosca la pierna derecha en la pierna del la cadera, mientras que la pierna izquierda

lado contrario del otro. tiene funcién secundaria. No hemos de con-

fundir ésta con una de las dos formas de rea-

— Soltando el agarre, se inclina el cuerpo hacia lizar Hane-Goshi-Gaeshi (técnica de la que
adelante. trataremos més adelante).

Contraataques {de Hidari-Waza) — Formas 2 y 3: Es la ejecucién de Ushiro-Gos-

hi como contra de O-Soto-Gari; en este caso,

— Conectar con Migui-Ko-Uchi-Gari, Mi- Tori impulsa a Uke en el aire con la ayuda

gui-O-Uchi-Gari, Migui-O-Soto-Gari, etcétera. de su pierna derecha (o bien de laizquierda).

® FORMA 1 ® FORMA 2 ® FORMA3
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5. RENRAKU-HENKA-WAZA
(1) TECNICAS DE CONEXION

«Renraku-Henka-Waza» es la denominacién global de aquellas técnicas de conexiones,
incluidas las contras.

1. CONEXION CON LA PROPIA TECNICA
1.1.  HACIA LA MISMA DIRECCION
® Migui/Hidari-Tai-Otoshi—Migui/HidariTa-Otoshi.

® MiguiSeol-Nague—>MigutSeol-Otoshi. ® Migul-O-Soto-Gari—Hidar-Ko-Soto-Gake,

® Hidari-De-AshiHarai—Hidari-Ko-Soto-Gari. ERer:
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1.2. HACIA LA DIRECCION OPUESTA
® Migui/Hidari-O-Uchi-Gari—>Migui/Hidari Tai-Otoshi,

® Migui-TsuriKomi-Goshi—Hidari-Seo-Nague. 1.3, HACIA ADELANTE EN AMBAS
® Migui-Uchi-Mata—Migui-Ko-Uchi-Gari, DIRECCIONES DINGUINALER

® Migu-O-Ochi-Gari—Migui Ta-Otoshi, etcétera, ¢ Qé@%jﬁﬁ?}g\iwom"ASh‘_)Hidar“sa'
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® Hidari-Harai-Goshi—Migui-HaraGoshi.

® Migui-Tsurikomi-Goshi—Hidari-Tsuriko-
mi-Goshi, etcétera.

6. TECNICA DEL GOKIO (2)

1. ASHI-WAZA
TECNICAS DE PIERNA
1.1, DE-ASHI-HARAI (BARRIDO DEL PIE
QUE SE ADELANTA)

Descripcién técnica

Cuando el peso de Uke estd a punto de tras-
ladarse al pie derecho/izquierdo, el cual se ade-
lanta, o bien en el momento en que dicho pie
se despega del suelo para retirarse, Torile derri-
ba mediante la accion de «barrido» con su pie
izquierdo/derecho por detrés (a la altura del
talén) o lateraimente (al nivel del empeine).

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derechaen posicién

natural. Tori, realizando el Tai-Sabaki, tras-
lada su cuerpo frente al pie derecho de Uke
en una posicién de 90 grados respecto a él,
aproximadamente.

— Acontinuacién, Tori, con sumano izquierda,

tira en la direccién de la punta del pie dere-
cho de Uke, provocandole para que adelan-
te su ple derecho con un paso amplio; al mis-
mo tiempo, con la mano derecha le presiona
levernente hacia atrds y a la derecha.

— Enese justo instante en iue el peso de Uke

\va a trasladarse sobre el pie que éste ade-
lanta, Tori «barre» con la planta de su pie
izquierdo la zona entre el tobillo y el talon en
fa direccion en que €/ se desplaza, acabando
con un tirén de la mano izquierda hacia
abajo.
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PUNTOS ESENCIALES

® «La fuerza» ha de estar concentrada en el quinto dedo del pie que usamos para barrer.
Esta accién de barrido se hace deslizando nuestro pie sobre el tatami, sin levantarlo.

® E| Tai-Sabaki ha de realizarse con gran habilidad, y el pie que va a sostener su cuerpo
ha de situarse en el lugar que le permita efectuar la accién de barrido conservando la
estabilidad.

® La pierna que se emplea para barrer ha de permanecer recta, como si fuera un palo.

® Esindispensable que la accion de barrido se efectte en el justo momento en que se traslada
el peso del otro al pie que se adelanta. Si se barre el pie una vez apoyado en el suelo
totalmente, el barrido no tendr4 efecto. Sin embargo, aunque le derribemos, serd median-
te las acciones de «siega» o «enganche», pero no de «barrido».

@ Bdsicamente, este movimiento se efectda cuando Uke adelanta uno de sus pies, como
hemos descrito anteriormente; no obstante, también puede ejecutarse en el momento
justo de despegar el pie hacia atrds o hacia un lateral; en este caso, hemos de barrer
en direccién lateral.

® La mano que agarra la manga se mueve en la misma direccién del barrido.

OTRAS OPORTUNIDADES DEFENSAS

— Cuando Uke estd a punto de retirar el pie — Levantar el pie que el otro pretende atacar.
derecho/izquierdo hacia atrds.

— En el momento en que viene a barrer, se
traslada el peso al pie que el otro pretende
atacar para establecer una mayor resis-
tencia.

— Cuando Uke se desplaza hacia atrds y a la
izquierda/derecha diagonalmente por su
propia iniciativa o provocado por Tori.

— Asimismo, trasladar el peso al pie contrario
— Cuando Uke vuelve a su posicién original y procurar que el barrido sea de mfnima
tras el intento fallido de una técnica. eficacia.
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Contraataques

o Hidari-Yoko-Otoshi..
— Hidari-De-Ashi-Harai—Migui-Tubame-Gae-

shi. — Hidari-De-Ashi-Harai—Migui-Ta-Otoshi.

— Hidari-De-Ashi-Harai—Migui-Yoko-Otoshi

MIGUI-WAZA E HIDARI-WAZA EN ASHI-WAZA

La definicién de técnica por la derecha (Migui-Waza) y por la izquierda (Hidari-Waza) en
Ashi-Waza es la siguiente: si derribamos al oponente usando nuestro pie (pierna) derecho
mediante las acciones de barrido, siega, enganche, etcétera, se trata de un Migui-Waza;
por otra parte, si lo hacemos con el pie (pierna) izquierdo es un Hidari-Waza.

Conexiones

— Si nuestra accién de barrido llega tarde, es
decir, si el peso del otro ya se encuentra en
el pie que fbamos a barrer, conectaremos
con Ko-Soto-Gari o Ko-Soto-Gake,

— Si Uke se defiende trasladando su peso al
pie contrario que hemos barrido, conectar
inmediatamente con O-Soto-Gari sobre la
pierna a la que éste cambié su peso.

Modo de perfeccionamiento

A pesar de que estd programada como el pri-
mer movimiento del Go-Kio, su ejecucién no
es nada sendilla. «Barrer el pie al que vamos a
trasladar el peso del otro pie» es upa accién
dificil de asimilar por los practicantes con poca
experiencia. A nuestro |uicio, la razén de ser
el primer movimiento estd en la calda sencilla
que Uke experimenta al ser derribado por esta
técnica.

Si'uno tiene la pretensién de perfeccionar esta
técnica, ante todo, ha de adquirir un buen
Tal-Sabaki. Si nos encontrdsemos a un judoka
con agarre suave, postura correcta y agil des-
plazamiento, no nos equivocarfamos al pensar
que es un experto de esta técnica o similar, ya

que, con un agarre fuerte, postura defensiva e
inmovil, no se hace esta técnica.

Una vez que se perfecciona esta técnica, nos
servird hasta una avanzada edad ya que apenas
necesita potencia fisica.

— Tandoku-Renshu:

Es una de las técnicas que en gran parte podria
adquirirse mediante el Tandoku-Renshu: estan-
do en posicién natural, se retira el pie derecho
a la vez que giramos hacia la derecha. Segui-
damente, barremos con el pie contrario, des-
lizdndolo sobre el tatami, y tiramos con la mano
izquierda hacia la direccién en que se barre. A
continuacién, se vuelve a la posicion original y
se inicia por el otro lado; y asf se repetird
sucesivamente.

— Yakusoku-Renshu:

Practicarlo en un libre desplazamiento, expe-
rimentando las ocasiones en que se ha de
efectuar.

— Randori-Renshu:

Aplicarlo activamente conectando con otras
téenicas o partiendo de otras.

COMENTARIO TECNICO

La terminologia de esta técnica significa «barrer el pie adelantado». Sin embargo, la ejecucién
no debe limitarse a la ocasién en que el oponente adelanta o hacemos adelantar su pie,
sino también cuando lo retira. La direccién en que se ha de barrer y la parte del pie donde
hemos de barrer variarén segtn las circunstancias.

Segtin el maestro Kyuzo Mifune (10.° Dan), el sentido de la palabra «Harai = barrer» se
entiende como una accién leve; es decir, como si tratdsemos de barrer con una escoba,
de manera que si el peso de Uke se encuentra ya sobre el pie que barremos, tendremos
dificultad para realizarlo y necesitaremos otro tipo de accién, como «segar» o «enganchar»,
para poder derribar a nuestro oponente.
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Temas a tratar

— Funcién de las manos de Tori en De-
Ashi-Harai,

— La direccién en que hemos de efectuar el
barrido.

— Puntos diferentes entre KoSoto-Gari y
De-Ashi-Haral.

— Puntos diferentes entre Okuri-Ashi-Harai (o
Harai-Tsurikomi-Ashi) y De-Ashi-Haral.

1.2. HIZA-GURUMA (RUEDA
POR LA RODILLA)

Descripcion técnica

Consiste esta técnica en provocar un desequi-
librio a Uke hacia adelante mediante la accién
de las manos y el Tai-Sabaki, a la vez c’ue blo-

queamos su desplazamiento colocando la parte natural. Tori, llevando el pie derecho al exte-

superior de la planta del pie izquierdo/derecho rior del pie izquierdo de Uke, y mediante

a la altura de la rodilla derecha/izquierda de la tensién de las manos, desequilibra a éste

Uke y torciendo el tronco hacia la izquier- hacia adefarite.

da/derecha. Como consecuencia de esto, Uke

cae hacia la citada direccién, siendo su propia  — A continuacién, Tori, sosteniendo su cuerpo

rodilla el eje de rotacién. sobre su pie derecho, coloca la planta del Exe
izquierdo frente a la rodila derecha de Uke.

Forma bdsica . o
— Y gira el cuerpo hacia la izquierda; Uke cae
— Ambos se agarran por la derecha en posicién hacla adelante.

PUNTOS ESENCIALES

® Al concentrar la fuerza en el extremo del pie izquierdo, Tori no debe doblar la cadera
ni la rodilla del citado lado. No obstante, tampoco ha de estar con extrema rigidez;
sobre todo, ha de guardar cierta elasticidad en la pierna derecha y en el talén del mismo
pie, que estard despegado del suelo para facilitar el giro de su propio cuerpo.

@ Es conveniente que el pie derecho lo sittie sobre la linea de los pies de Uke con la punta
dirigida hacia él.

@ Si Tori coloca su pie derecho excesivamente cerca del pie izquierdo de Uke o la punta
del mismo mira hacia adelante (o hacia afuera), podria perder la estabilidad o tendrd
dificultad para realizar el giro.

® La parte trasera de los dedos del pie ha de colocarla sobre la rodilla del otro; sobre
todo, ejercerd presién con el primer dedo.

® La accién de las manos: con la mano izquierda, la cual agarra la manga del otro, tira
hacia la cadera del mismo lado y con la otra lo eleva hacia arriba y hacia la izquierda.

® En el caso de que el pie derecho de Uke se encuentre retrasado, éste suele caer tor-
ciéndose, sin dar un gran volteo.
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Oportunidades (para Hidari-Hiza-Guruma)

— Cuando Uke retira su pie izquwerdogaor pro-
pia iniciativa o provocado por Tori. Elavance
del pie derecho de Tori ha de realizarse en
el momento oportuno; silo hace después de
que el peso de éste se encuentre ya sobre
el pie que €l retira, serd dificil desequilibrarle
hacia adelante.

— Cuando Uke estd a punto de avanzar su pie
derecho por propia iniciativa u obligado por
Teri.

— Cuando Uke adelanta su pie derecho por
propia iniciativa o provocado por Tori. La
diferencia entre esta formay la anterior con-
siste en bloquear la pierna que ya estd en
pleno avance o que ya estd adelantada, mien-
tras que en el anterior se trata de bloquear
la pierna que estd a punto de iniciar su
avance.

Defensas

— Bajando la cadera, ofrecerle la mayor
resistencia.

— Trasladar el peso al pie que no estd bloquea-
do por el otro,

— Saltar hébilmente hacia adelante sobre la
pierna del otro que trata de bloquearle.

Contraataques (de Hidari-Hiza-Guruma)

— Contraatacar con el Hidari-O-Uchi-Gari.

— Asimismo, coglendo con la mano derecha la
pierna del otro, conectar con MiguiHa-
ne-Goshi, Migui-Kuchiki-Taoshi.

— Saltando hacia adelante por encima de la
ﬂerna izquierda del otro, contraatacar con
idari-Hiza-Guruma, Hidari-Sasae-TsuriKo-

mi-Ashi.
Conexiones

— Sino se logra éxito con esta técnica, conec-
tar répidamente con Uki-Waza del mismo
lado.

— Si Uke reacciona trasladando su peso al pie
contrario, conectar habilmente con la misma
técnica, pero por el lado contrario.

— Si Uke resiste ante la ejecucion de Migui-Hi-
za-Guruma inclinando su cuerpo hacia atras

y aladerecha, Tori conectard inmediatamen-
te con Migu-O-Soto-Gari,

— Si Uke se defiende adelantando su pie dere-
cho ante la ejecucién de Migui-Hiza-Guruma,
Tori conectard rdpidamente con Hida-
ri-De-Ashi-Harai sobre ese pie que el otro
adelanta,

— Si Uke no cae ante HidariHizaGuruma,
Tori, aprovechando su posicién inclinada,
encadenard con Migui-Harai-Goshi, Migui-As-
hi-Guruma, etcétera.

Modo de perfeccionamiento

Es una técnica cuya calda no ofrece peligro, y
tanto ésta como las acciones de Kuzushi, Tsu-
kuri y Kake son relativamente sencillas, por lo
ue es factible tratarla como una de las técnicas
ge adquisicién en el periodo de iniciacion. No
obstante, hemos de insistir a los practicantes,
sobre todo a los principiantes (tanto a Tori
como a Uke), que debe proyectarse en la direc-
cion en que estamos agarrando la manga del
otro con el fin de que se pueda realizar una
correcta calda, y asf evitar un posible accidente,
ya que, si se ejecuta Migui-Hiza-Guruma con el
agarre por la derecha, los principiantes suelen
apoyar su mano izquierda para no caer.

Para evitar esta situacién, hemos de indicar que,
cuando se realiza una accién como en el caso
anterior, en el justo momento de su ejecucion,
debemos cambiar el agarre de lamano derecha
dek\a solapa a la manga de ese mismo lado de
Uke.

— Tandoku-Renshu:

Partiendo de la posicién natural, retirar el pie
derecho hacia atrds y a la derecha; girando asi
el cuerpo hacia la izquierda, situar el pie izquier-
do a la altura de la rodilla del contrario ima-
ginario. Las manos actuardn de la forma expli-
cada anteriormente.

® Una vez retornamos a la posicion original, lo
realizaremos por el otro lado; as se repetird
sucesivamente.

@ Repetir la misma forma, pero esta vez ade-
lantando el pie derechoﬁzquierdo en lugar
de retirarlo.

— Uchikomi-Renshu:

En principio, ha de realizarse con cierta lentitud
la tarea de Kuzushi, Tsukuri y Kake para adqui-
rir perfeccion. Mds adelante, lo haremos con
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precision y exactitud, experimentando: distan-
cia con respecto a Uke, lugar donde ha de
situarse la pierna que va a sostener nuestro pro-
pio cuerpo, dependiendo de la talla de Uke,
direccién en que han de trabag')ar las manos,
etcétera. Por ello, es preciso trabajar con com-
pafieros de diversas tallas.

— Yakusoku-Renshu:
En principio, esto se hard con desplazamiento

Frevxameme marcado‘g més adelante se rea-
izard por medio de desplazamientos libres;

aquf se trata de estudiar los momentos en que
ha de ejecutarse y la direccién hacia donde han
de actuar las manos, un habilidoso Tal-Sabaki,
etcétera,

— Randori-Renshu:

Durante €l, hemos de probar activamente lo
que se ha adquirido en el Uchikomi y en Yaku-
soku-Renshu. Lo haremos no sélo como un
movimiento aislado, sino conectando con otras
técnicas, o bien partiendo de otras hasta llegar
aél

estd a punto de adelantarse hacia nosotros.

COMENTARIO TECNICO

Aparentemente, la técnica a que nos estamos refiriendo es similar a Sasae-Tsuri-Komi-Ashi;
sin embargo, existen diferencias apreciables en diversos aspectos. Una de ellas es que en
Hiza-Guruma se suele lograr el éxito si bloqueamos (mds bien presionamos) sobre la pierna
atrasada; en cambio, en Sasae-Tsurikomi-Ashi, se consigue bloqueando sobre la pierna que

Temas a tratar

— Puntos diferentes entre Sasae-Tsurikomi-As-
hi e Hiza-Guruma.

— Relacién entre Ashi-Guruma e Hiza-Gu-
ruma.

1.3, SASAE-TSURIKOMI-ASHI
BLOQUEO DEL PIE CON ACCION
E PESCA)

Descripcién técnica

Esta técnica consiste en desequilibrar a Uke
frontalmente y a su derechaﬁizqucerda, blo-
queando la tendencia al avance de su pie con
nuestro pie izquierdo/derecho, el cual apoya-
remos en su tobillo y por delante. Seguidamen-
te, accionaremos con ambas manos, y, girando
el cuerpo hacia la izquierda/derecha, se le
proyecta.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha en posicién
natural. Tori, girando su cuerpo hacia la
izquierda, lleva su F\e derecho frente al
izquierdo de Uke, a la vez que con la mano
derecha tira de él hacia adelante y hacia arri-
ba, y con la izquierda le obliga a cargar su
peso en la pierna derecha.

— A continuacién, el pie izquierdo de Tori se

coloca en el tobillo de Uke (unos 5-7 cm.
mds arriba del tobillo). Tori mantiene su
peso sobre su pierna derecha (levemente
flexionada y con el talén despegado del
suelo),

— Accionando aln mds con ambas manos, y
adoptando como eje su pie derecho, girare-
mos el cuerpo hacia la izquierda, estirdndolo
hacia atras, Como consecuencia de tal accién,
Uke cae hacia la direccién desequilibrada.
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PUNTOS ESENCIALES

® Como ocurre en Hiza-Guruma, es importante que la pierna izquierda esté bien estirada
¥ que no se forme 4ngulo entre ésta y el tronco.

® También es importante que sitte el pie con la punta dirigida al interior, lo cual le facilitard
el giro del cuerpo; es decir, el talén de dicho pie no debe estar en contacto con el suelo.

® La mano derecha de Tori actuard como si «pescaran, es decir, hacia arriba y hacia adelante,
mientras que, con la otra mano, se trata de tirar de Uke hacia adelante, levantando
el codo izquierdo al nivel de su propia oreja.

® El lugar donde hemos de situar nuestro pie de apoyo, y que va a sostener todo el peso
(Ziku-Ashi), puede ser, en la zona exterior o en la interior; ello dependerd de la talla
de Uke.

® La mejor zona para bloquear es la parte inferior de la espinilla, unos 5 centimetros mds
arriba del tobillo.

Oportunidades (para efectuar Hidari-Waza) ~ Contraataques (de Hidari-Sasae-Tsuri-

) Komi-Ashi)
— Cuando Uke adelanta su ple derecho por su
Erop\a iniciativa, o provocado por Tori. Este  — Si Uke insiste en proyectar con la referida
loqueard con su pie izquierdo en el momen- técnica, se puede contraatacar con Hida-
to justo en que el pie derecho de Uke se ri-Ko-Uchi-Gari.
pose en tierra, de tal modo, que Uke caerd
tropezando contra el pie de Tori. — Asimismo, contraatacar con Hidari-O-Uchi-

Gari, Hidari-Ko-Soto-Gake.
— Cuando Uke estd a punto de avanzar su pie

derecho por su propia iniciativa u obligado  — Saltando con el pie derecho hacia adelante,
por Tori, conectar con la misma técnica que ha
ejecutado.

— Cuando Uke retira su pie izquierdo por su

Erop\a iniciativa o provocado por Tori.  Conexiones
ecordar que en este caso el peso de Uke

no ha de encontrarse en el pie retrasado,

Si Uke resiste ante nuestro Hidari-Sasae-Tsu-

pues no conseguirfamos el efecto técnico rikomi-Ashi, manteniendo la posicién y, a su
deseado bloqueando el pie en que no estd vez, abriendo nuestro cuerpo, encadenar
car%jxdo el peso. Por consiguiente, si el peso con HidariUki-Waza.

de Uke ya estd sobre el pie retirado, Tori

accionard con sus manos para que el otro  — Si Uke reacciona hacia atrds ante nuestro
reaccione y cargue su peso en el pie Migui-Sasae-Tsurikoml-Ashi, combinaremos
adelantando. con Migu-O-Soto-Gari,

— Ante la ejecucion de MiguiO-Uchi-Gari, si  — Si Uke se defiende variando su peso al pie
Uke se defiende trasladando su peso sobre izquierdo ante nuestro Migui-Sasae-Tsuriko-
su pie derecho, Tori conectard con Hida- mi-Ashi, conectaremos inmediatamente con
ri-Sasae-Tsurikomi-Ashi, la misma técnica, pero por el lado contrario.

Defensas — Si Uke resiste ante la ejecucion de la referida

técnica, conectaremos con HaratGoshi, apro-

Son similares a Hiza-Guruma. vechando la posicién ya inclinada de éste.
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Otras formas de realizar

CARACTERISTICAS TECNICAS

Aparentemente, Sasae-Tsurikomi-Ashi e Hiza-Guruma son muy similares, pero evidente-
mente existen entre ellas puntos diferentes que hemos de recordar, no sélo en cuanto
a las zonas que hemos de bloquear, sino también en cuanto a la funcién de las manos.
En la primera técnica, la accién de «pescar» con ambas manos es mucho més pronunciada
que en la segunda, puesto que en Sasae-Tsurikomi-Ashi ha de existir una estrecha aproxi-
macién entre Tori y Uke; precisamente por esta cercanfa de ambos cuerpos, en esta técnica
es posible derribar al otro con una accién forzada, En cambio, en Hiza-Guruma, esta posi-
bilidad précticamente no existe.

Ahora, trataremos de analizar el mecanismo técnico de este movimiento en un cuerpo:
el objeto que estd en movimiento sigue su accién mientras que otra fuerza exterior no
lo impida. Asimismo, el objeto que se encuentra inmévil continta en ese estado mientras
que otra fuerza exterior no lo obligue a moverse. A estos principios se les denomina «NER-
ClAw. El objeto que se desplaza deslizindose sobre una tabla inclinada cae hacia adelante
cuando se tropieza con un obsticulo. La ejecucién de Sasae-Tsurikomi-Ashi obedece a
este principio: aprovechando la inercia del avance del pie derecho de Uke, usamos nuestro
pie izquierdo como un obstdculo bloqueando el tobillo del pie que se adelanta. Hay que
darse cuenta de que, cuanta mayor velocidad lleva Uke en su avance, la eficacia técnica
serd mayor. La fuerza de nuestra mano izquierda hard aumentar, precisamente, [a velocidad
de avance de Uke. Hiza-Guruma, Ashi-Guruma, Tai-Otoshi, etcétera, son técnicas en las

que se aprovecha esta l6gica basada en la INERCIA.
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Temas a tratar Forma bdsica

— Puntes diferentes %o simi!ares% entre  — Ambosse agarran por laderecha en posicion
Hiza-Guruma y Sasae-Tsurikomi-Ashi. natural. Tori, con la mano derecha, tratard
de elevar a Uke, y con la mano contraria tira
hacia el lado derecho de éste, al tiempo que
— Relacién existente entre esta técnica y su pie izquierdo se situa en la zona exterior
Tai-Otoshi. del pie derecho de él. De tal forma, que el
cuerpo de Uke queda desequilibrado hacia
atrds y hacia la derecha,
1.4, O-SOTO-GARI (GRAN SIEGA POR )

EL EXTERIOR) — Tori ha de poner en contacto la parte dere-
cha de su pecho con la misma parte del otro,
sosteniendo e} peso sobre el pie izquierdo;

Descripcién técnica la pierna contraria se extiende y eleva
ampliamente hacia el frente.
En esta técnica se trata de desequilibrar a Uke

hacia atras y a la derecha/izquierda, al mismo  — Concentrando la fuerza en el extremo de
tiempo que, con la pierna derecha/izquierda, la pierna elevada, efectda la accién de segar
se siega por el exterior la pierna derecha/iz- la pierna derecha de Uke y, al mismo tiempo
quierda de Uke, proyectandole en la citada que inclina el tronco hacia adelante, le derri-
direccién. ba hacia atrds.

PUNTOS ESENCIALES

® Tori ha de mantener la elasticidad de su pierna izquierda, la cual sostiene su peso (Zi-
ku-Ashi); es preciso hacerlo sobre la punta, ya que, si el talén estd apoyado sobre el
suelo, no se podrfa emplear la elasticidad necesaria para proyectar mediante la accién
de flexion-extension.

® El pie izquierdo de Tori ha de situarse paralelo al pie derecho de Uke, con la punta
levemente dirigida hacia el interior; si se coloca excesivamente dirigida hacia el exterior,
Uke podria tener facilidad de contraatacar con O-Soto-Gaeshi.

® Es sumamente importante que el brazo derecho de Tori forme un 4ngulo agudo.

® En la pierna que se emplea para segar, hemos de concentrar toda la fuerza, siendo la
punta del pie el sitio exacto.
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Oportunidades (para la ejecucién
de Migui-O-Soto-Gari)

— Cuando Uke adelanta su pie derecho por
propia iniciativa o provecado por Tori,

— Cuando Uke retira su pie derecho volunta-
riamente u obligado por Tori, Este, al tiempo
que lo desequilibra con las manos, avanza
su pie izquierdo, proyectdndole.

— Cuando Uke estd a punto de adelantar su
pie izquierdo por propia iniciativa o provo-
cado por Tori. En ese momento, Tori, con
su mano derecha realizando una pequeia
elipse, le eleva y empuja, al mismo tiempo
que lleva su pie izquierdo al lado del pie dere-
cho de Uke. Es decir, Tori no permite a Uke
que pise con su pie izquierdo el tatami.

— Cuando Uke traslada el peso de su pie
izquierdo al derecho por las acciones de
Tori, como, por ejemplo, la ejecucién de
Migui-O-Uchi-Gari, Migui-Sasae-Tsuriko-
mi-Ashi, etcétera,

Defensas

— Bloqueando con ambas manos, retirar la
pierna que el otro pretende segarnos.

— Retirar la pierna contraria para bloguear,
etcétera,

Contraataques

— Migui-O-Soto-Gari del oponente—=Mi-
guiO-Soto-Gaeshi.

— Migu-O-Soto-Gari del oponente—Hida-
riKo-Soto-Gake.

— Migui-O-Soto-Gari del oponente—>Hida-
riUshiro-Goshi, HidariUra-Nague.

— Migu-O-Soto-Gari del oponente—Hidari-
Uki-Otoshi. En el momento en que el otro
viene a segar, Tori traslada el peso al pie iz-
quierdo y,%evantando la plerna derecha hacia
adelante, le deja segar en vacio, acdonando
ambas manos, alternar con la referida técnica.

Conexiones (partiendo
de Migui-O-Soto-Gari)

— Si Uke se defiende indiinando su térax hacia
adelante, Tori, dando un salto con el pie iz-
quierdo y girando hacia adelante, conectard
con MigurHarakGoshi, MiguO-Sote-Makikomi.

— Si Uke se defiende retirando |a pierna dere-
cha, Tori, dando un salto con el pie izquier-
do, variard la posicion hacia adelante para
conectar con Migui-Uchi-Mata.

— Si Uke retira su pierna izquierda para defen-
derse, Tori conectard con MigurO-Uchi-Gari,

— Si Uke reacciona inclinando su tronco hacia
adelante y variando el peso a su izquierda,
Tori, hdbimente, combinard con Migui-Se-
sae-Tsuri-Komi-Ashi, o bien, con Hiza-Guru-
ma de este lado.

— 5i Uke resiste en defenderse con una posi-
cén ya inestable, Tori continuard su ejecu-
cién encadenando con O-Soto-Otoshi, O-So-
to-Guruma, O-Soto-Makikomi.

— S Uke reacciona retrasando su pierna
izquierda hacia atrés y a la derecha, Tori ten-
drd posibilidad de encadenar con O-So-
to-Guruma.

Otras formas de realizar





image95.jpeg
Modo de perfeccionamiento

Aunque el movimiento de la pierna es relati-
vamente simple (levantar y segar), esto ha de
sincronizarse con la accion de las manos; aquf
es donde radica la dificultad de su ejecucion.
Hay que darse cuenta de que es una de las téc-
nicas més faciles de ser defendida o contraata-
cada si no se logra un desequilibrio como es
debido. Desequiﬁbrio (cargar el peso del otro
sobre su propio talén), contactar con el cuerpo,
mantener la estabilidad, lugar donde hemos de
situar el Ziku-Ashi segin talla de Uke, etcétera,
son factores que hemos de experimentar muy
amenudo.

— Uchikomi-Renshu:

® | o realizaremos 10 veces con lentitud y con
exactitud; después lo haremos con precision
10 veces, proyectando en la Ultima.

@ Hemos de entrenar con diferentes compafie-
ros, con el fin de estudiar: el lugar donde

hemos de colocar el Ziku-Ashi, direccién en
3ue debemos accionar las manos, equilibrio

el propio cuerpo, etcétera; todo ello, depen-
diendo de la talla y condicién de ellos.

— Yakusoku-Renshu:

En este tipo de entrenamiento, trataremos de
estudiar las diversas oportunidades mediante
desplazamientos libres o acordados. También
conviene realizarlos con diversos comparieros
cuyas tallas sean diferentes.

— Randori-Renshu:

Hemos de efectuarlo sobre diversos compafie-
ros, con el propésito de adquirirlo como
Toku-Waza, y ante cualquier tipo de opo-
nentes,

Recordar que se hard también como Renra-
ku-Henka-Waza de Hiza-Guruma, Harai-Goshi,
O-Soto-Guruma, O-Soto-Otoshi, etcétera.

CARACTERISTICAS TECNICAS

Cuando dos fuerzas trabajan en la misma direccién y sentido contrario sobre un objeto
rigido sujeto por un eje, el resultado es un movimiento de giro de ese objeto. Este principio,
aplicado en O-Soto-Gari: la fuerza del empuje de ambas manos y la fuerza en la pierna
que siega tienen que actuar al mismo tiempo y de forma paralela.

Asi, este principio de «PARES DE FUERZAS» se aplica no sélo en O-Soto-Gari, sino en
otras técnicas, como son: Harai-Goshi, O-Uchi-Gari, Ko-Soto-Gari, etcétera, en las que
se origina un movimiento rotatorio por la intervencién del barrido, siega, gancho y la pre-
sién que se ejerce en la parte superior por los brazos.
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Temas a tratar

— Puntos diferentes entre esta técnica y  —
O-Soto-Guruma/O-Soto-Otoshi.

1.5.  O-UCHI-GARI (GRAN SIEGA
POR EL INTERIOR)

Descripcion técnica

Partiendo de la postura natural derecha, pro-
ducimos un desequilibrio hacia atrds y a la
izquierda/derecha por la accién de las manos.  —
Nuestro pie dered o/izzﬂuierdo se introduce
entre los de Uke, con el fin de segar su pie
izquierdo/derecho por el talén y proyectarle

en la direccién del desequllibrio.

Forma bésica

— Ambos se agarran por la derecha: Tori en

posicién natural y Uke en posicion defensiva.

Tori, al realizar el Ushiro-Sabaki, retira el pie
izquierdo hacia atrds y hacia la derecha, lleva
el pie derecho al frente y lo coloca entre los
pies de Uke; con la mano derecha empuja
el hombro izquierdo y con la otra eleva leve-
mente el codo de Uke, y asf se produce en
Uke un desequilibrio semilateral izquierdo
hacia atrds, haciendo trasladar el peso de
éste a su talén izquierdo.

Tori acerca su pie izquierdo al propio pie
contrario; sosteniendo el cuerpo sobre el pie
izquierdo, eU:ne derecho se introduce entre
los pies de Uke hasta el talén izquierdo de
éste.

Con ambas manos se continda empujando
y con el pie derecho se siega el pie izquierdo
de Uke, proyectdndole hacia atrds.

PUNTOS ESEN

o sobre el talén del pie que Tori trata de segar.

torciéndole hacia su izquierda.

® Que su desequilibrio sea correcto, haciendo cargar el peso de Uke sobre sus talones

® El centro de gravedad de Tori ha de encontrarse mds bajo que el de Uke; para ello,
debe flexionar suficientemente las rodillas en la fase de Tsukuri.

® La cara se dirige a Uke; si le ofrece el perfil derecho, Uke tendré facilidad de contraatacar

CIALES





