CLASSIFICAZIONE
TECNICA

Un buon approccio per studiare e capire il funzionamento delle tecniche di judo ¢ quello di seguire
e comprendere la classificazione del kodokan.

JUDO "via della cedevolezza"- si suddivide in:

NAGE WAZA > "tecniche di proiezione"

KATAME WAZA > "tecniche di controllo"

ATE WAZA > "tecniche dei colpi"

NAGE WAZA

"tecniche di proiezione"

La suddivisione delle tecniche di lancio si riferisce all'impiego del corpo nella proiezione: cosi
avremo tecniche in tachi waza divise per utilizzo prevalente di braccia, anca o gambe e tecniche di
sacrificio divise per zona di zona di appoggio (sulla schiena per i ma sutemi e fianco per gli yoko).

Conoscendo il gruppo di appartenenza di una tecnica possiamo meglio allenarci sull'ottimizzazione
dell'uso del corpo.

I principi e le forme si studiano nel NAGE NO KATA

ASHI WAZA > "tecniche di gamba e
piede"

TACHI WAZA > "tecniche in
piedi"

KOSHI WAZA > "tecniche di anche"

TE WAZA > "tecniche di braccia e
spalla"

MA SUTEMI WAZA > "sulla

schiena"
SUTEMI WAZA > "tecniche di
sacrificio" YOKO SUTEMI WAZA > "sul
fianco"

N.B: nei sutemi waza molti riportano come terzo gruppo anche i MAKIKOMI. La classificazione
giapponese del Kodokan non fa (giustamente visto che sono tecniche di sacrificio) questa
distinzione e le tecniche di makikomi sono inserite nei sutemi.
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Elenco tecniche di nage waza

(fonte sito ufficiale kodokan)

Te-waza (15 techniques) Seoi-nage Yama-arashi
Tai-Otoshi Morote-gari
Kata-guruma Kuchiki-taoshi
Sukui-nage Kibisu-gaeshi
Uki-Otoshi Uchi-mata-sukashi
Sumi-Otoshi Kouchi-gaeshi
Obi-Otoshi Ippon-seoi-nage
Seoi-Otoshi

Koshi-waza (11 techniques)  Uki-goshi Hane-goshi
O-goshi Utsuri-goshi

Koshi-guruma
Tsurikomi-goshi
Harai-goshi
Tsuri-goshi

Ushiro-goshi
Daki-age
Sode-tsurikomi-goshi

Ashi-waza (21 techniques)

Deashi-harai
Hiza-guruma
Sasae-tsurikomi-ashi
Osoto-gari
Ouchi-gari
Kosoto-gari
Kouchi-gari
Okuri-ashi-harai
Uchi-mata
Kosoto-gake
Ashi-guruma

Harai-tsurikomi-ashi
O-guruma
Osoto-guruma
Osoto-Otoshi
Tsubame-gaeshi
Osoto-gaeshi
Ouchi-gaeshi
Hane-goshi-gaeshi
Harai-goshi-gaeshi
Uchi-mata-gaeshi

Masutemi-waza (5
techniques)

Tomoe-nage
Sumi-gaeshi
Ura-nage

Hikikomi-gaeshi
Tawara-gaeshi

Yokosutemi-waza (15
techniques)

Yoko-Otoshi
Tani-Otoshi
Hane-makikomi
Soto-makikomi
Uki-waza
Yoko-wakare
Yoko-guruma
Yoko-gake

Daki-wakare
Uchi-makikomi
Kani-basami
Osoto-makikomi
Uchi-mata-makikomi
Harai-makikomi
Kawazu-gake




KATAME WAZA

"tecniche di controllo”

Le tecniche di controllo o katame waza sono suddivise per tipo:

OSAE KOMI WAZA

"tecniche di immobilizzazione"

KANSETSU WAZA

"tecniche di lussazione articolare '

SHIME WAZA

"tecniche di strangolamento"

Elenco tecniche di katame waza

(fonte sito Kodokan)

Osaekomi-waza (7
techniques)

Kuzure-kesa-gatame
Kata-gatame
Kami-shiho-gatame
Kuzure-kami-shiho-gatame

Yoko-shiho-gatame
Tate-shiho-gatame
Kesa-gatame xHon-kesa-
gatame

Shime-waza (12 techniques)

Nami-juji-jime
Gyaku-juji-jime
Kata-juji-jime

Hadaka-jime
Okuri-eri-jime
Kata-ha-jime

Do-jime* a prohibited waza

Sode-guruma-jime
Kata-te-jime
Ryo-te-jime
Tsukkomi-jime
Sankaku-jime

Kansetsu-waza (10
techniques)

Ude-garami
Ude-hishigi-juji-gatame
Ude-hishigi-ude-gatame
Ude-hishigi-hiza-gatame
Ude-hishigi-waki-gatame
Ude-hishigi-hara-gatame

Ashi-garami* a prohibited waza
Ude-hishigi-ashi-gatame
Ude-hishigi-te-gatame
Ude-hishigi-sankaku-gatame




ATEMI WAZA

""tecniche dei colpi"

ate=colpire => tecniche di attacco ai punti vitali, intesa a colpire, rompere, spingere, premere,
calciare 1 punti vitali del corpo del’avversario con il pugno, con il taglio delle mani, con 1’estremita
delle dita, con 1 gomiti, con le ginocchia, con la pianta dei piedi e con i talloni, per causare dolore,
rendendolo inoffensivo ed eventualmente sino ad ucciderlo.

Nella pratica lo studio degli atemi waza non puo (come del resto tutte le altre tecniche) separarsi
dallo studio dei kata, in particolare kodokan goshin jitsu, kime no kata. ju no kata.

YUBISAKI ATE > "la punta
delle dita"

KOBUSHI ATE > "il pugno"

UDE ATE > "tecniche dei colpi con gli
arti superiori"

TEGATANA ATE > "il taglio

della mano"

HIJI ATE > "il gomito"

HIZA GASHIRA ATE > "il

ginocchio"

ASHI ATE > "tecniche dei colpi con SEKITO ATE > "I'avampicde”

gli arti inferiori"

KAKATO ATE > "il tallone"

Elenco tecniche di atemi waza

YUBISAKI ATE Ryogan tsuki Tsukidashi
KOBUSHI ATE Kami ate Ushiro sumi tsuki
Naname ate Ushiro tsuki
Shimo tsuki Ushiro uchi
Tsuki age Yoko ate
Tsukkake Yoko uchi
Uchi oroshi
HIJI ATE Ushiro ate
TEGATANA ATE kiri oroshi naname uchi
HIZA GASHIRA ATE Mae ate
SEKITO ATE Ke age Taka geri
Mae geri
KAKATO ATE Ashi fumi Yoko geri
Ushiro geri
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