. Real Federacién Espafiola de Judo y Deportes Asociad os %
JIU-JITSU - AIKIDO - KENDO - WU-SHU - DEFENSA PERSONAL (:SD///s
Y NIHON TAI JITSU 7

ANA

—

ESCUELA FEDERATIVA NACIONAL

PROGRAMA DE JUDO INFANTIL (de 6 a 14 aios)

w, ¢/ Ferraz, 16 7° Izda. - 28008 MADRID @

info@rfejudo.com - www. rfejudo.com

Télefs. : (34) 91 541 15 36 - (34) 91 559 48 76 - Fax (34) 91 547 61 39
MAD_R’ID20'IS



Real Federacion Espafiola de Judo y Deportes Asociados -
JIU-JITSU - AIKIDO - KENDO - WU-SHU - DEFENSA PERSONAL CSU// o
Y NIHON TAI JITSU 7

ANA

—

Orientaciones generales del programa

Es un programa recomendado por la RFEJyDA, que nos ha de servir de referencia en el proceso de
ensefianza/aprendizaje del judo.

El contenido del programa debe entenderse como una herramienta flexible que el profesor puede
adaptar, en el caso de considerarlo conveniente, para mejorar su proceso de ensefanza en
funcion de los medios, métodos y caracteristicas de los alumnos.

Debemos hacer hincapié en el desarrollo global del concepto técnico y de la aplicacion de las
respuestas de la técnica a las acciones de traccién, empuje y desplazamiento, con el objetivo de
crear un principio de “asimilacién técnica” mas que la correcta ejecucion del modelo técnico de
referencia.

El programa debe realizarse bajo la premisa de la seguridad de la pareja, garantizando en proceso
de ensefianza la proyeccion de Uke por el lado correspondiente al agarre de la manga, asi como,
modificar el agarre fundamental en caso conveniente, para facilitar la ejecucion de alguna técnica,
ejemplo Harai Goshi con la mano a la espalda, o Ippon seoi nage con el agarre de las dos manos.

Se recomienda un trabajo general de las actividades y acciones técnicas por el lado no dominante
del judoka, haciendo especial hincapié, en el aprendizaje y proyeccion de técnicas por el lado no
dominante a partir del cinturdn naranja.

En el judo suelo y de forma progresiva, se recomienda el trabajo general de combinacién y
encadenamiento de unas técnicas con otras.

Se recomienda introducir el concepto de “Kata” y su aplicacidon progresiva a través de pequefios
contenidos o grupos de contenidos, a modo de ejemplo Kata: el saludo; Kata: el saludo, el agarre;
Kata: el saludo, el agarre y el desplazamiento,...., introduciendo acciones de caida o técnicas etc.,
para llegar a introducir el primer grupo del Nage No Kata como contenido del cinto azul, el
segundo grupo en el cinto azul-marrdén. Pasando a formar como parte fundamental del programa
de cinto marron los tres grupos del Nage No Kata.

Se recomienda la introduccidn progresiva de la terminologia especifica de judo.
El objetivo del programa de referencia, es facilitar el proceso de ensefianza/aprendizaje y confluir

al final del camino, en los contenidos minimos exigibles para el acceso al cinto negro primer dan
de judo
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Distribucion de los contenidos del programa de grados

Programa de formacion y de paso de grado

Edad minima: 6 afios 82 Kyu blanco/amarillo
Caidas
| Hacia atras, laterales, hacia delante

Judo pie
Situacidn de estudio Técnica de proyeccion
Uki-Goshi O-uchi-gari
Uke empuja .
Uke tracciona .
Uke en desplazamiento lateral Q
Uke en desplazamiento circular Q Q
Tori empuja ]
Tori tracciona a a
Tori en desplazamiento lateral a
Tori en desplazamiento circular a m]
* Programa técnico
O Programa didactico
Minimos exigibles: programa técnico
Judo suelo
Encadenamiento Posicidon encima de Uke Posicion debajo de Uke.
pie/suelo
Tori proyecta, a) controlar al compaiieroy limitar Demostrar una forma
controla la caida de sus movimientos cuando éste se de salir de:
Uke y sigue en el encuentra: * Yoko-shiho-gatame
suelo. e tumbado sobre su espalda y sus variantes
Ukes se deja * tumbado sobre su vientre e Kuzure-kesa-gatame
proyectar b) unaformas de volcar de rodillas
manteniendo terminando en:
el agarredelamano |« Yoko-shiho-gatame
en la solapa. »  Kuzure-kesa-gatame
FUNDAMENTOS
Judo Pie Rei — Ukemi — Kumikata - Tai sabaki
Judo Suelo Movimientos basicos de ataque, uke boca abajo y en cuadrupedia
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Consideraciones sobre la aplicacion de las técnicas:

e Se deben evitar los agarres al cuello que impliquen presién o forma de llevar directamente
al suelo.

e Tori se debe habituar a no soltar la mano de la solapa y realizar la accion de desequilibrio
por traccion de la mano que agarra la manga de Uke.

e Debemos descubrir y potenciar el sentido de rotacion dominante de los practicantes con el
objetivo de que sus primeros aprendizajes se realicen a partir de ese eje de giro.

e Para garantizar la maxima seguridad de la pareja en los ataques hacia delante, incidiremos
en los ataques por el lado correspondiente al agarre de la manga.

El Taisabaki
Su aprendizaje debe:

e Ser abordado como el primer principio de defensa

e Permitir la fluida relacion motriz entre Tori y Uke

* Permitir tomar la iniciativa de Tori o Uke sin que medie la oposicion de la fuerza contra
fuerza.

El judo suelo

La iniciacidon del judo suelo debe estar centrada en la nocion global de control del cuerpo del
compafero/adversario.

Los ejercicios deben centrarse en:

* Formas de reptar dorsal y ventral

* Rotaciones sobre el eje longitudinal y transversal del cuerpo.

e Las posiciones tumbado boca abajo, de espaldas, de lado y en cuadrupedia
e Limitar el movimiento del compafiero

e Dirigir el cuerpo del companero
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Programa de formacion y de paso de grado

Edad minima: 7 anos
Caida

Real Federacion Espafiola de Judo y Deportes Asociados
JIU-JITSU - AIKIDO - KENDO - WU-SHU - DEFENSA PERSONAL

72 Kyu amarillo

Hacia atras
Laterales
Hacia delante

Judo pie

Situacidn de estudio Técnica de proyeccion
O-goshi O-soto-gari

Uke empuja

Uke tracciona .

Uke en desplazamiento lateral Q Q

Uke en desplazamiento circular a Q

Tori empuja

Tori tracciona a

Tori en desplazamiento lateral Q m]

Tori en desplazamiento circular Q Q

* Programa técnico
O Programa didactico

Minimos exigibles: programa técnico mas una técnica en otra direccion.

Judo suelo

Encadenamiento pie/suelo

Posicidon encima de Uke

Posicion debajo de
Uke.

Ambos judokas se agarran, Tori
de pie al lado de Uke que esta de
rodillas: girar para proyectary
pasar a inmovilizacién.

Incidir en el control de los brazos
de Uke tras la proyeccion.

Incidir en el control de la linea de
hombros.

a) Demostrar cuatro
inmovilizaciones; el
compafiero intenta salir:

¢ Kami-shiho-gatame

¢ Tate-shiho-gatame

b) Demostrar dos ataques,
Uke a cuatro patas, que

terminan en inmovilizacion.

Salir de cada una de
las inmovilizaciones
estudiadas

Adaptado de Pohler (1998)

(Y=

FUNDAMENTOS
Judo Pie Shisei — Kuzushi — Tsukuri - Kake
Judo Suelo Movimientos basicos de defensa
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Encadenamiento en judo pie

Introducir el encadenamiento como fase de sensibilizacion al trabajo de continuidad sobre las
acciones ofensivas. Trabajo sobre acciones de defensa orientadas por el profesor sobre técnicas
hacia delante (FFJDA, 1989)

El judo suelo

Incidir en el desarrollo de los medios para desequilibrar, llegar a inmovilizar, los giros del cuerpoy
el encadenamiento de unas inmovilizaciones con otras.

Los ejercicios deben centrarse en:

* Controles generales y basicos de las inmovilizaciones
* Los cuatro controles basicos de las inmovilizaciones:
Yoko shiho gatame
Kami shiho gatame
Kuzure shio gatame
Tate shiho gatame

* Medios para desequilibrar, girar e inmovilizar:
Desde la posicidn de rodillas
Uke a cuatro patas, Tori de frente, de lado y sobre la espalda de uke
Uke tumbado boca abajo, Tori
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Programa de formacion y de paso de grado

Edad minima: 8 anos 62 Kyu amarillo/naranja

Caidas

Hacia atrds por encima de un compainero

Lateralmente al constado del comparnero

Hacia delante, por la derecha y por la izquierda, levantandose.

Judo pie
Situacidn de estudio Técnica de proyeccién/una variante de .....
Tai-otoshi Hiza guruma De ashi harai
Uke empuja Q . .
Uke tracciona =]
Uke en desplazamiento lateral Q Q
Uke en desplazamiento circular a a Q
Tori empuja m} m}
Tori tracciona . a
Tori en desplazamiento lateral a m}
Tori en desplazamiento circular a m}

* Programa técnico
O Programa didactico

técnica de proyeccién hacia delante, por ambos lados.

Minimos exigibles: programa técnico mas dos técnicas en otros desplazamientos y una

Judo suelo
Encadenamiento Posicion encima de Uke Posicion debajo de Uke.
pie/suelo
Tai-otoshi, continuando en | -Hon-kesa-gatame -Salir de dos inmovilizaciones,
inmovilizacion. -2 inmovilizaciones, enganchando una pierna.
Tras proyectar de O-Uchi- | haciendo servir los intentos |-Una forma de voltear a Uke
Gari, trabajo entre las de uke para salir. cuando esta entre las piernas
piernas. -2 formas de salir de entre |de Tori, terminando con

las piernas de Tori. inmovilizacion.

Adaptado de Pohler (1998)

FUNDAMENTOS

Judo Pie Shintai — Tai sabaki

Judo Suelo Bases de las inmovilizaciones
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Judo pie

Ampliar las situaciones de estudio de las técnicas de judo pie, introduciendo el desplazamiento de
Uke en circulo, lateral y balanceo adelante y atras provocado por Tori.

Insistir el encadenamiento trabajo de continuidad sobre las acciones ofensivas. Trabajo sobre
técnicas hacia delante con doble apoyo y sobre una pierna, ejemplo: hiza-guruma- esquiva-hiza-
guruma.

Judo Suelo

Desarrollar trabajos de toma de decision e iniciativas de ataque desde la posicidn inferior de Tori,
boca abajo, de espaldas al suelo y a cuatro patas.

Perfeccionamiento del trabajo de giros y volteos de Uke desde la posicidn superior de Tori: Uke a
cuatro patas, Tori de lado, de frente, encima.

Trabajo de encadenamiento de las inmovilizaciones.

WI o/ Ferraz, 16 7°Izda. - 28008 MADRID @

info@rfejudo.com - www. rfejudo.com

Télefs. : (34) 91 541 15 36 - (34) 91 559 48 76 - Fax (34) 91 547 61 39
MADRID2016



Real Federacion Espafiola de Judo y Deportes Asociados
JIU-JITSU - AIKIDO - KENDO - WU-SHU - DEFENSA PERSONAL
Y NIHON TAI JITSU

ANA

—

Programa de formacion y de paso de grado
Edad minima: 9 afos 52 Kyu naranja
Caidas

|Ca|’da hacia delante con pequefios obstaculos

Judo pie

Situacidn de estudio Técnica de proyeccion
Harai-goshi seoi-nage/ Ippon

Uke empuja Q .

Uke tracciona

Uke en desplazamiento lateral Q Q

Uke en desplazamiento circular Q Q

Tori empuja

Tori tracciona a

Tori en desplazamiento lateral Q m]

Tori en desplazamiento circular . m]

* Programa técnico

O Programa didactico

Minimos exigibles: programa técnico realizado por ambos lados.

Pie/tarea compleja

-Tori ataca con técnica de pie; Uke se defiende, pasando por encima; Tori aprovecha la
nueva situacion con técnica de proyeccion.

-Tori ataca con técnica de proyeccién hacia delante; Uke bloquea con cadera; tori
aprovecha con proyeccién hacia atras.

Judo suelo

Encadenamiento pie/suelo | Posicion encima de Uke Posicion debajo de Uke.
Harai goshi, enlazando con | Kuzure kami shiho gatame. Diferentes formas de trabajo
inmovilizacion. Kata gatame de Uke entre las piernas

Sacar la pierna de entre las
piernas de Uke

Adaptado de Pohler (1998)

FUNDAMENTOS
Judo Pie Tandoku renshu — Sotai renshu
Judo Suelo Movimientos basicos de ataque, uke entre las piernas
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Judo Pie

Introduccidn a las situaciones de estudio combinadas de tracciéon y empuje con y sin resistencia
por parte de Uke y con y sin accidon-reaccion de Uke

Perfeccionamiento de las técnicas estudiadas
Perfeccionamiento de los encadenamientos pie-pie, tras el tai-sabaki.
Trabajo de las acciones técnicas adelante-atras.

Encadenamiento pie-suelo.
Tori proyecta y sigue en el suelo, mientras que Uke, intenta:
* Cogerle entre las piernas
e Intenta ponerse boca abajo
Judo Suelo
Perfeccionamiento del trabajo de sacar la pierna de entre las piernas de Uke.

Desarrollar trabajos de toma de decisidn e iniciativas de ataque desde la posicién inferior de Tori,
boca abajo, de espaldas al suelo y a cuatro patas.
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Programa de formacioén y paso de grado
Edad minima: 10 afios 42 Kyu naranja/verde

Caidas

|Ca|'da libre hacia un lado

Judo pie
Situacidn de estudio Técnica de proyeccion
Ko — Uchi - Gari Seoi — nage/Morote

Uke empuja .

Uke tracciona .

Uke en desplazamiento lateral Q

Uke en desplazamiento circular Q Q

Tori empuja w}

Tori tracciona a m}

Tori en desplazamiento lateral m}

Tori en desplazamiento circular a m}
* Programa técnico

O Programa didactico

Minimo exigible: dos formas dinamicas de cada una de las técnicas.

Dos de estas ocho proyecciones se hardn por ambos lados.

Judo suelo
Encadenamiento pie/suelo Posicidn encima de Uke | Posicidn debajo de Uke.
Dos inmovilizaciones contra un Cinco ataques, Uke a Tres ataques, estando de
ataque de Tori, que no haya cuatro patas o tumbado | espaldas al suelo, Uke entre
salido bien. boca abajo, partiendo |las piernas de Tori,

de tres situaciones aprovechando las acciones

distintas de Tori . o reacciones de Uke
Adaptado de Pohler (1998)

FUNDAMENTOS

Judo Pie Yaku soku geiko
Judo Suelo Movimientos basicos de ataque, tori entre las piernas
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Judo Pie

Incidir y profundizar en el desarrollo de un judo positivo, un judo de ataque caracterizado por la
continuidad en las acciones ofensivas y sus encadenamientos.

Desarrollar trabajo basico y esquematico que englobe las distintas posibilidades de ataque vy las
posibles reacciones de uke, a modo de pequefio esquema tactico.

Profundizar en el trabajo de Tai sabaki a través del desplazamiento.

Iniciacidn a las formas de defensa, Tai sabaki, a través del bloqueo con la cadera.

Iniciacidon al estudio de las formas basicas de la contra y su aplicacion tras bloquear la cadera a
Uke.

Iniciacidn a la caida de frente y su aplicacion a las técnicas hacia atras, como accién para evitar la
ventaja técnica del adversario, yuko.

Encadenamiento Pie-Suelo

Aplicacion de trabajos de control, encadenamiento y solucion técnica a partir de técnicas de
proyeccion hacia atrds, con y sin intencién de giro boca abajo por parte de uke, cuando aplica la
caida de frente.

Judo Suelo

Incidir en la toma de la iniciativa en los ataques tanto desde la posicién superior, como de la
posicién inferior
Perfeccionamiento de los ataques desde la posicion inferior
e Aplicacién de trabajos para llegar a la posiciéon de Uke entre las piernas, partiendo de la
posicion inferior: cuatro patas, boca abajo, sobre la espalda, con una pierna cogida entre
las piernas del oponente.
e Perfeccionamiento de la salida de inmovilizaciones
* Iniciacién a las formas de giro y volteo desde la situacion de Uke entre las piernas de Tori.

Perfeccionamiento de los ataques desde la posicion inferior
Perfeccionamiento de las formas de volcar a Uke cuando esta en posicion de cuatro patas.

Desarrollo de trabajos que permitan a Tori resolver la situacion con soluciones diferentes pero
partiendo de un mismo agarre, aplicando el principio de la accidén reaccion.
Desarrollo de trabajos que permitan a Tori:

* salir de entre las piernas de Uke.

e sacar la pierna de entre las piernas de Uke.

info@rfejudo.com - www. rfejudo.com
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Programa de formacioén y paso de grado
Edad minima: 11 afios 3* Kyu verde
Caidas

| Caida hacia ambos lados

Judo pie
Situacion de Técnica de proyeccion
estudio
Uchi-mata | Tsuri-komi-goshi | Ko-soto-gake | Estudioy

Uke empuja a Q Perfeccionamient
Uke tracciona . o de las técnicas
Uke en a Q desarrolladas
desplazamiento
lateral
Uke en =) . Diferenciacion de
desplazamiento los movimientos:
circular Uki goshi
Tori empuja 0 0 0 O goshi
Tori tracciona m}
Torien m} m}
desplazamiento
lateral
Torien m} a
desplazamiento
circular

* Programa técnico
0 Programa didactico
Minimo exigible: realizar la técnica en dos desplazamientos diferentes y por ambos lados.

Judo pie/tarea compleja

a) Superar diferentes agarres:

Final de la manga, por la nuca, elaborar agarre propio.

b) Uke ataca con técnica de proyecciéon hacia delante; Tori se defiende con esquiva:
En direccidon de la entrada, en direccidn contraria a la entrada, bloqueo.

c) Uke ataca con técnicas de pie; Tori se defiende:

Esquivando, pasando por encima.

Judo suelo
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Encadenamiento pie/suelo | Posicion encima de Uke Posicidn debajo de Uke.
Dos técnicas de Estudio y Perfeccionamiento de | a) Tori en cuadrupedia
proyeccion, enlazando con | las técnicas estudiadas efectla un contraataque.
inmovilizacion. Dos encadenamientos pasando
a inmovilizacion

Judo Pie Kakari geiko
FUNDAMENTOS

Judo Suelo Bases de las inmovilizaciones
Judo Pie

Consolidar el dominio técnico de los contenidos desarrollados hasta el momento.

Conseguir un amplio y fluido dominio técnico.

Perfeccionamiento de las formas bdsicas de contra desarrolladas y su aplicacidn tras bloquear a
Uke con la cadera.

Desarrollo de las acciones de contra de las técnicas estudiadas, sin elevacién de Uke.

Conocer el concepto y aplicacidén basica de la accidon de sutemi.

Iniciar el trabajo de accidén-reaccién bajo el concepto tactico de confusidn para la aplicacion de las
técnicas.

Encadenamiento Pie-Suelo

Aplicacién de trabajos de control, encadenamiento y solucidn técnica a partir de técnicas de
proyeccidn en todas las direcciones y en funcion de la posicidn de caida de Uke

Judo Suelo

Consolidar el dominio técnico de los contenidos desarrollados hasta el momento.

Conseguir un amplio y fluido dominio técnico.
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Del cinto verde al cinto marron

En esta etapa nos centraremos en el perfeccionamiento individualizado de cada uno de los
judokas que formen el grupo de la clase y que estén en posesién como minimo del cinturén verde,
con el objetivo de incrementar su motivacidon en la practica a través de unos contenidos mas
especificos y adaptados a su judo personal, acompafiado de una mayor aproximacion afectiva para
orientarle y conducirle en la eleccidon del itinerario de practica mds adecuado en funcién de sus
intereses y expectativas, es decir, el judo recreacidon, competicién, técnico, judo social,
colaborador técnico, etc. Uno de los grandes objetivos es plantear ya desde el cinto verde la
consecucion del cinto negro. Aspectos importantes a resaltar dado el frecuente abandono de la
practica del judo en estas edades.

El programa esta estructurado en cuatro bloques de contenidos, cinto verde azul, azul, azul
marrdon y marron, no obstante en estas edades pueden ser abordados como dos Unicos bloques el
cinto azul y el cinto marrén, aspectos que dejamos a criterio de cada uno de los profesores. El
desarrollo de los contenidos del programa sera general para todo el grupo, realizando las
adaptaciones del programa personal de trabajo en base a todo el proceso anterior y en funcién de
las habilidades técnicas especificas de los judokas.
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Programa de formacion y paso de grado
Edad minima: 12 afios Kyu verde/azul

Caidas
| Caida libre hacia un lado

Judo pie
Situacidn de estudio Técnica de proyeccion
Okuri ashi harai Sasae tsuri komi ashi

Uke empuja .

Uke tracciona .

Uke en desplazamiento lateral

Uke en desplazamiento circular Q Q

Tori empuja

Tori tracciona m} a

Tori en desplazamiento lateral

Tori en desplazamiento circular Q m]
* Programa técnico

O Programa didactico

Minimo exigible: dos formas dinamicas de cada una de las técnicas.

por ambos lados.

Programa de suelo

Encadenamiento Posicion encima de Uke Posicidn debajo de Uke.
pie/suelo
Dos inmovilizaciones | Cinco ataques, Uke a cuatro | Tres ataques, estando de

contra un ataque de patas o tumbado boca abajo, |espaldas al suelo, Uke entre las
Tori, gue no haya partiendo de tres situaciones | piernas de Tori, aprovechando
salido bien. distintas de Tori. las acciones o reacciones de Uke
Adaptado de Pohler (1998)

FUNDAMENTOS

Judo Pie
Judo Suelo

Estudio y consolidacion de los fundamentos estudiados
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Programa de formacion y de paso de grado
Edad minima: 13 afos 22 Kyu Azul

Caidas
| Conocimientos anteriores ‘

Situacidn de estudio Técnica de proyeccién/una variante de .....
Koshi guruma  Uki otoshi  Tani otoshi

Uke empuja

Uke tracciona El alumno ha de escoger de forma adecuada las

Uke en desplazamiento lateral situaciones motrices.

Uke en desplazamiento circular

Tori empuja Estudio y Perfeccionamiento de las técnicas

Tori tracciona desarrolladas y aplicacién de las contras.

Tori en desplazamiento lateral
Tori en desplazamiento circular

Diferenciacion de los movimientos:
Gari, harai y gake.

Minimo exigible: realizar las técnicas solicitadas por el profesor en diferentes situaciones
motrices y por ambos lados.

Pie/tarea compleja

a) evitar agarre por la nuca mediante ataque con técnica de proyeccion
b) Uke ataca, Tori contraataca:

-Dos veces, a continuacién de esquivar.

-Una vez mediante bloqueo y levantar

Judo suelo

Encadenamiento pie/suelo Posicidon encima de Uke | Posicion debajo de Uke.
-Dos formas de contraataque con | Kata juji jime Gyaku juji jime

técnica de suelo después de Nami juji jime

intentos fracasados de proyeccion Ude hishigi juji gatame
por Uke. Ude hishigi juji gatame

Adaptado de Pohler (1998)

FUNDAMENTOS y METODOS DE PERFECCIONAMIENTO
Judo Pie Uchikomi — Nage komi (métodos de perfeccionamiento)
Judo Suelo Bases de las luxaciones
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Judo Pie

Desarrollo de un sistema personal de ataque y defensa (posicién, postura, agarre, desplazamiento,
accion técnica, encadenamiento, contra, etc), basado en los principios tacticos, con el objetivo de
adaptar las soluciones de las acciones técnicas a los problemas planteados por los diferentes

oponentes.

Trabajo sistematico de la accion de kumikata sobre adversarios con agarre simétrico u opuesto.
Trabajo para neutralizar el agarre de Uke y de lucha por el agarre.

Trabajo técnico en las cuatro direcciones de ataque de forma dindmica.

Introduccion al entrenamiento sistematico a través del uchi-komi, nage-komi, kakari-geiko, yaku-
soku-geiko, radori.

Encadenamiento Pie Suelo

Encadenamiento finalizando en inmovilizacidn, luxacion y estrangulacion

Encadenamiento Suelo

Perfeccionamiento de las técnicas de luxacién y estrangulacién y las correspondientes formas de
defensa.

Desarrollo de un sistema personal de ataque y defensa basado en los principios tacticos y de

evolucién en judo suelo, con el objetivo de adaptar las soluciones de las acciones técnicas a los
problemas planteados por los diferentes oponentes.

Kata

Estudio del segundo grupo del nage-no-kata, (koshi-waza)

Programa de formacion y de paso de grado
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Edad minima: 14 afos 22 Kyu Azu/Marrén
Caidas
| Conocimientos anteriores
Judo pie
Situaciéon motriz Técnica de proyecciéon/una variante de .....
Kata guruma Tomoe nage
Uke empuja
Uke tracciona Perfeccionamiento de las técnicas
Uke en desplazamiento lateral Perfeccionamiento de los esquemas de aplicacion
Uke en desplazamiento circular técnico/técticos
Tori empuja Perfeccionamiento de las diferentes posibilidades de
Tori tracciona ap“caCién del Tokui waza
Tori en desplazamiento lateral
Tori en desplazamiento circular
El judoka en este nivel debe escoger de forma
adecuada las situaciones motrices para la aplicacion de
las técnicas

Minimo exigible: realizar las técnicas solicitadas por el profesor en diferentes situaciones
motrices y por ambos lados.

Pie/tarea compleja

a) dos técnicas de proyeccion contra adversario con agarre externo:

-diestro

-zurdo

-muy agachado

b) fintas: Tres variantes de fintas terminando con técnica de proyeccién

Judo suelo

Encadenamiento pie/suelo Posicion encima | Posicion debajo de Uke.
de Uke

Aplicacidn de una inmovilizacién, Hadaka jime Hadaka jime

luxacion, estrangulacién como:

- Continuacién del propio ataque. Ude garami Ude garami

-Enlace con ataque del contrario
Tres contraataques a partir de la
propia posiciéon de tumbado
sobre la espalda, frente a
distintos ataques de Uke.

Adaptado de Pohler (1998)

FUNDAMENTOS y METODOS DE PERFECCIONAMIENTO
Judo Pie Randori — Shiai (métodos de perfeccionamiento)
Judo Suelo Bases de las estrangulaciones

Programa de formacion y de paso de grado
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Edad minima: 14 afos 12 Kyu Marron
Caidas
|Adaptacién de las caidas a las técnicas mas complejas del Nage No Kata

Nage No Kata Situacion motriz Técnicas de proyeccion
Uke empuja
Te Waza Uke tracciona Perfeccionamiento de las técnicas
Koshi — Waza Perfeccionamiento de los esquemas de
Ashi — Waza aplicacion técnico/tacticos
Te Waza Uke en Perfeccionamiento de las diferentes
* Uki— otoshi desplazamiento lateral | posibilidades de aplicacion del Tokui
* Ippon—seoi—nage |Ukeen waza
e Kata-guruma desplazamiento
circular
Koshi — Waza Tori empuja El judoka en este nivel debe escoger de
e Uki— goshi Tori tracciona forma adecuada las situaciones
 Harai— goshi motrices para la aplicacion de las
e Tsuri—komi - goshi técnicas
Ashi - Waza Tori en
e Okuri — ashi— barai | desplazamiento lateral
* Sasae —tsuri— Tori en
komi — ashi desplazamiento
e Uchi-mata circular

Minimo exigible: cada técnica en dos situaciones motrices diferentes y proyectando por
ambos lados.

Nage no kata (los tres primeros grupos)

Pie/tarea compleja

b) Combinar dos técnicas de proyeccién contra adversario con agarre externo:

-diestro

-zurdo

-muy agachado

c) fintas: Tres variantes de fintas terminando con técnica de proyeccion

Judo suelo

Encadena... Posicidon encima de Uke Posicion debajo de Uke.

pie/suelo

Dos estrangulaciones | Cinco ataques, a estrangular y/6 | Cinco ataques, a estrangular

y dos luxaciones luxar a Uke que estd a cuatro y/6 luxar a Uke, estando Tori

contra un ataque de | patas 6 tumbado boca abajo, de espaldas al suelo y Uke

Tori, gue no haya partiendo de tres situaciones entre sus piernas,

salido bien. distintas de Tori. aprovechando las acciones o
reacciones de Uke.
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FUNDAMENTOS y METODOS DE PERFECCIONAMIENTO
Judo Pie Chikara no O6y6 - Reglamento de arbitraje
Judo Suelo Bases de las estrangulaciones

Principales temas de trabajo

Dominio de kumikata en base a su programa personal de trabajo.
Aplicacion sistematica de kumikata personal ante judokas con agarre simétrico u opuesto.

Trabajo de aplicacion de las acciones técnicas utilizando y aprovechando el desplazamiento, la
traccion, el empuje, la postura y posicién del cuerpo y la aplicacion del kumikata a una y dos
manos.

Trabajo de ataques en el momento agarramos con la segunda mano a Uke.
Trabajo de ataques en el momento en que Uke va a instalar su agarre.
Perfeccionamiento y entrenamiento del Tokui Waza

Entrenamiento y perfeccionamiento del judo personal
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