Programma d'esame per il passaggio dal 2°Kyu (blu) al 1°Kyu (marrone)

Terminologia

Tutta la terminologia i numeri e le cadute

Te

(mano)

Koshi

(anca)

Ashi

(gamba)

Butsukari
(contatto fra due corpi)

Toma

(lontano)

Chicama
(vicino)

Atemi-waza
(tecnica del colpire punti dolorosi e vitali)

Go-kyo
(cinque principi, le 40 tecniche fondamentali del judo)

Kata

(modello)

Nage-waza

(Tecnica delle proiezioni)

O-soto-gari

(sgambetto interno al polpaccio)

O-uchi-gari

(grande agganciata interna al polpaccio)

Ko-uchi-gari

(piccolo sgambetto interno al tallone)

Uki-goshi

(colpo d'anca con presa in cintura)

De-ashi-barai

(spazzata al piede avanzante)

Hiza-guruma

(trattenuta al ginocchio con il piede)

Sasae-tsurikomi-ashi
(trattenuta alla caviglia con rotazione del corpo)

O-goshi

(grande colpo d'anca)

Seoi-nage

(braccio in spalla)

Ko-soto-gari

(piccolo sgambetto esterno al tallone)

Koshi-guruma

(rotazione sull'anca con presa alla testa)

Tsuri-komi-goshi
(colpo d'anca raccolto)

Tai-otoshi

(rovesciata in avanti con opposizione della gamba)

Harai-goshi

(falciata con l'anca)

Uchi-mata

(sgambetto inferno alla coscia)

Ko-soto-gake

(agganciata esterna alla gamba)

Kata-guruma

(ruota sulle spalle)

Okuri-ashi-barai
(spazzata ad entrambe le gambe)

Ashi-guruma

(ruota sulla gamba)

Hane-goshi

(colpo d'anca con gamba raccolta)

Harai-tsurikomi-ashi
(spazzata alla caviglia con rotazione del corpo)

Tomoe-nage

(capovolta con piede sull'addome)

Yoko-otoshi

(circolato laterale con opposizione di gamba)

Hane-maki-komi
(braccio girato sull'anca con la gamba raccolta)

Utsuri-goshi

(contraccolpo attorno all'anca)

O-guruma

(grande ruota sull'anca con falciata di coscia)

Soto-makikomi
(braccio girato sull'anca)

Ushiro-goshi

(contraccolpo d'anca da dietro)

Shime-waza

(strangolamenti)

Kata-juji-jime

(soffocamento con avambracci incrociati)

Giaku-juji-jime
(soffocamento con le nocche delle mani rivolte all'interno del bavero)

Nami-juji-jime
(soffocamento con le nocche delle mani rivolte all'esterno del bavero)

Hadaka-jime

(compressione alla gola da dietro con un avambraccio)

Okuri-eri-jime

(soffocamento da dietro con doppia presa ai baveri)

Kata-ha-jime

(soffocamento da dietro con presa al braccio “variante della precedente”)

Kansetzu-waza
(disarticolazioni)

Ude-garami


(leva incrociata al braccio a terra)

Ude-hishigi-juji-gatame
(leva al gomito racchiuso tra le gambe)

Ude-hishigi-waki-gatame
(immobilizzazione con braccia e rottura del braccio)

Hiza-gatame


(immobilizzazione con il ginocchio)

Katame-waza


(tecnica delle immobilizzazioni)

Tutte le immobilizzazioni

Shisei

(posizioni)

Shizen-tai

(posizione naturale)

Migi-shizen-tai
(posizione naturale a destra)

Hidari-shizen-tai
(posizione naturale a sinistra)

Jigo-tai

(posizione di difesa)

Migi-jigo-tai

(posizione di difesa destra)

Hidari-jigo-tai

(posizione di difesa sinistra)

Shintai

(spostamenti)

Tai-sabaki
(movimento rotante)

Ayumi-ashi
(camminata normale)

Tsuri-ashi
(camminata senza il sollevamento del piede)

Tsugi-ashi
(piede scaccia piede)

Suddivisione del judo

Nage-no-kata

1° serie

2° serie

3° serie

4° serie

5° serie

Storia del judo

Suddivisione della tecnica

Kuzushi 
(squilibrio)

Tsukuri
(entrata)

Kake

(proiezione)

Gradi del judo

Tutti i gradi del judo

