IDADE MI'NIM’A: 13 (TREZE) ANOS COMPLETOS
CARENCIA MINIMA: 01 (UM) ANO NA GRADUAGAO ANTERIOR

PRINCIPIOS DO JUDO

“Nunca te orgulhes de haver vencido
um adversario, a0 que venceste
hoje, podera vencer-te amanha.”

TECNICAS DE PROJEGAO (NAGE-WAZR)
DEMONSTRAR TODAS AS TECNICAS INTEGRANTES D0 4° KY0
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UTSURI-GOSHI

DEMONSTRAR 0 GRUPO KOSHI-WAZA (TECNICAS DE QUADRIL) DO NAGE-NO-KATA
)

UKI-GOSHI HARAI-GOSHI  TSURI-KOMI-GOSHI




TECNICAS DE IMOBILIZAGAO (OSAEKOMI-WAZR)
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USHIRO-KESA-GATAME

KATA-GATAME URA-GATAME

TECNICAS DE ESTRANGULAMENTO (SHIME-WAZA)
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1. DEMONSTRAR (04) QUATRO VIRADAS COM 0 UKE DE BARRIGA PARABAIXO
2.DEMONSTRAR (02) DUAS PASSAGEM DE GUARDA DE PERNAS COM FINALIZACAD ez




SEQUENCIA DE TECNICAS (RENRAKU-HENKA-WAZR)

1. 0-UCHI-GARI > DE-ASHI-HARAI
2 0-SOTO-GARI > KESA-GATAME
3. DE-ASHI-HARAI > 0-SOTO-GARI
4, HIZA-GURUMA > SEOI-NAGE
o
6
1.

UCHI-MATA > KO-UCHI-GARI
HARAI-GOSHI > 0-SOTO-GARI
HARAI-GOSHI > SOTO-MAKIKOMI

CONTRA-ATAQUE (KRESHI-WAZR)

1. 0-UCHI-GARI > 0-GOSHI
2 0-UCHI-GARI > SEQI-NAGE
3. SASAE-TSURI-KOMI-ASHI > DE-ASHI-HARAI
4 UKI-GOSHI > KOSHI-GURUMA
0
6

0-UCHI-GARI > TOMOE-NAGE
KOSHI-GURUMA > UTSURI-GOSHI

VOCABULARIO

Saber classificacao das técnicas de JUDO

- NAGE-WAZA (Técnicas de Projecao):

— TACHI-WAZA (Técnicas em Pé):
- TE-WAZA (Técnicas de Mao)
- KOSHI-WAZA (Técnicas de Quadril)
- ASHI-WAZA (Técnica de Pé ou Perna)

— SUTEMI-WAZA (Técnicas de Sacrificio):
- MA-SUTEMI-WAZA (Técnicas de Sacrificio Pleno)
- YOKO-SUTEMI-WAZA (Técnicas de Sacrificio Lateral)
- KATAME-WAZA (Técnicas de Dominio):
— 0saekomi-WAZA (Técnicas de Imohilizacao)
— SHIME-WAZA (Técnicas de Estrangulamento)
— KANSETSU-WAZA (Técnicas de Articulagao)

- ATEMI-WAZA (Ataque nos Pontos Vitais)




