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BUDO (Artes Marciais)

JUDO (Sistema Educacional de Ataque e Defesa)
JU — Nao resisténcia, flexibilidade, suavidade.

DO - Via, Filosaofia, Caminho.

BUSHI - Guerreiro, Samurai.
BU - Assuntos Militares, Forca Militar.

SHI - Cavalheiro, Samurai.

BUSHIDO - Virtudes do Samurai, Codigo de Etica.

DOJO - Salao de Treinamento do Budo.




SHISEI - Postura Correta no Dojo

« TACHI Al (Postura ereta)

° SHIZEN HON TAIl (Posicao natural basica)
SHISEN TAI { MIGI SHIZEN TAI (Posicao natural direita)
(Posicao basica)| HIDARI SHIZEN TAI (Pos. natural esquerda)

JIGO HON TAI (Posicao defensiva basica)
JIGO TAI MIGI JIGO TAI (Posicao defensiva direita)
(Defensiva basica) \ HIDARI JIGO TAI (Pos. defensiva esquerda)

 IDORI (Postura em NE WAZA)

SEIZA (Sentar-se sobre os calcaneos)
AGURA (Sentar-se com as pernas cruzadas)
AOMUKE (Em Supinacao perna esquerda flexionada)




HEI HO NO SHISEI (Postura de Saudacao)

CHOKU RITSU (postura ereta)
POSTURA
SEIZA (Postura sentada)

RITSU REI (Saudacao em pé)
REVERENCIA
ZA REIl (Saudacao sentada)




SHINTAI - Movimentacao
(Avanco, recuo, lateralidade)

AYUMI ASHI (PASSOS NORMAIS)

AYUMI TSUGI ASHI (PASSOS SEGUIDOS)

- SHINTAI

SURI ASHI (PASSOS DESLIZANTES)
AYUMI ASHI SURI ASHI (Deslizantes)

AYUMI ASHI TSUGI SURI ASHI




HEIHO NO KATA - DOJO

JOGAI (Area de Protecao)

JONAI (Area de acao)

| +—— San Ken — |

R s-ivoz: e



UKEMI WAZA (TECNICAS DE AMORTECIMENTOS )

Ushiro Ukemi
ou Koho
(Cair para tras)

Yoko Ukemi ou
Sokoho Ukemi
(Caida lateral)

choza (sentado)
chu goshi (agachado)
shizen hontai (de pé)

gyoga (decubito dorsal)
choza (sentado)

chu goshi (agachado)
shizen hon tai (de pé)




UKEMI WAZA (continuacao)

CHU GOSHI (AGACHADO)
MAE UKEMI RYO SHIZA (AJOELHADO)

« (CAIR PARA FRENTE ) SHIZEN HON TAI (DE PE)

ZENPO KAITEN { ZENPO KAITEN PARA (GYOGA)

(ROLMENTO) ZENPO KITEN DO (SHIZEN HONTAI)




CLASSIFICACAO DAS TECNICAS

- NAGE WAZA (Tecnicas de projecoes)
« KATAME WAZA ou NE WAZA (Téc. de dominios)

« ATEMI WAZA (Bater nos pontos Vitais)




NAGE WAZA
Técnicas de projecoes

« TACHI WAZA (Técnicas em que apos a
projecao Tori permanece de pé)

« SUTEMI WAZA (Tecnicas de sacrificios,
° Tori acompanha Uke até ao solo)




NAGE WAZA
Técnicas de projecoes

« TACHI WAZA (Técnicas em que apos a
projecao Tori permanece de pé)

« SUTEMI WAZA (Tecnicas de sacrificios,
° Tori acompanha Uke até ao solo)




TACHI WAZA

« TE WAZA (Tecnicas de maos)

« KOSHI WAZA (Tecnicas de quadris)

 ASHI WAZA (Técnicas de pernas ou pés)




SUTEMI WAZA
(Técnicas de Sacrificios)

« MA SUTEMI WAZA
- (Arremesso sobre a cabeca, decubito dorsal)

« YOKO SUTEMI WAZA
« (Arremesso em decubito lateral)




KATAME WAZA OU NE WAZA
(Técnicas de Dominios)

. OSAE WAZA (Imobilizacdes)

 SHIME WAZA (Estrangulamentos)

« KANSETSU WAZA (Luxacao de articulacéao)




ATEMI WAZA
(Golpear com ou sem armas)

 UDE ATE
» (Golpear com os bracos ou maos)

« ASHI ATE
» (Golpear com 0s pés ou pernas)




UDE ATE

KOBUSHI (Bater com a mao fechada)
SHUTO (Bater com a borda da mao “Sabre”)

YUBI (Pontas dos dedos)

TANAGOKORO (Regiao medial da palma da mao)

HiJI (Cotovelo)




ASHI ATE

ASHI NO URA (Planta do pé)
ASHI NO KO (Dorso do pé)
ASHI NO YOKO (Borda lateral do pé)

HIZA (Joelho)
KAKATO (Calcanhar)




KATA (FORMAS BASICAS DAS TECNICAS)

NAGE NO KATA

RANDORI NO KATA
KATAME NO KATA

KIME NO KATA - Idori (ajoelhado) — Tachi Ai (em pé)
JU NO KATA (Flexibilidade)

ITSU TSU NO KATA (Cinco Técnicas)

KOSHIKI NO KATA ou Kito Ryu No Kata
KODOKAN GOSHIN JITSU (Defesa Pessoal)
SEIRYOKU ZENYO KOKUMIN TAI KU NO KATA

(12 Tandoku Dosa Renshu — 22 Sotai Renshu)




GO KYO

(Cinco Grupos de Oito projecoes )

12 - ICHI KYO

DE ASHI HARAI (Varrer com os pés, rasteira)

HIZA GURUMA (projecao circular de joelho)

SASAE TSURI KOMI ASHI (projecao circular
com apoio no tornozelo)

UKI GOSHI (projecao de quadril)

O SOTO GARI (grande projecao externa)

O GOSHI (grande projecao atraves do quadril)

O UCHI GARI (grande projecao interna)

SEOI NAGE (projecao apoio da omoplata)




2- NI KYO

KO SOTO GARI (pequena projecao externa)
TSURI GOSHI (puxada elevando os quadris)
KO UCHI GARI (pequena projecao interna)
TSURI KOMI GOSHI (elevar com os quadris)
UCHI MATA (projecao com a coxa)
O KURI ASHI HARAI (varrer seguindo os
dois pes do oponente)
TAI O TOSHI (Golpe de corpo em armadilha)
HARAI GOSHI (varrer com os quadris)




32 - SAN KYO

KO SOTO GAKE (arrancar para fora)
TSURI KOMI GOSHI (elevar pelos quadris)
YOKO O TOSHI (Projecao lateral de corpo)
ASHI GURUMA (roda de perna)
HANE GOSHI (salto com encaixe de quadris)
HARAI TSURI KOMI ASHI (elevar com apoio
dos pés)
TOMOE NAGE (projecao em arco)
KATA GURUMA (projecao de rotacao suspensa pelo
o]11]e]{¢)




4° - YON KYO

SUMI GAESHI (projecao inversa de canto)
TANI OTOSHI (queda no vale)

HANE MAKI KOME (salto com virada de corpo)
SUKUI NAGE (movimento em forma de concha)

UTSURI GOSHI (elevacao e reversao pelos
quadris)

O GURUMA (projecao de grande roda)
SOTO MAKI KOMI (virada rolamento para fora)

UKI OTOSHI (puxada flutuante com ambas as
HEL))




9? - GO KYO

O SOTO GURUMA (grande roda para o lado
de fora)

UKI WAZA (arremesso flutuante lateral)

YOKO WAKARE (arrancada para o lado,
separar)

YOKO GURUMA (roda lateral)

USHIRO GOSHI (projecao por tras)

URA NAGE (projecao inversa de costas)
SUMI OTOSHI (projecao de canto)
YOKO GAKE (gancho lateral)




@ A ESPIRITUALIDADE DO JUDO

Enquanto o ser humano tiver
necessidade de valores morais e sentir
0 desejo de se realizar plenamente, o

persistira como uma de
alcance ou pelo menos de busca dessa
realizacao.

R.J.Gama




