





UKEM]
(CADUTE)

BISOGNA
IMPARARE LARTE
DI CADERE . E’ MOLTO

IMPORTANTE: PROTEGGERE
LA NUCA, LA DOLCEZZA

NELL/IMPATTO, LA BAT-
TUTA QUANDO 5!
ARRIVA ,

[l

USHIRO - UKEMI
( INDIETROY) (CADUTA)

YOKO - UKEM!
(FIANCO LATERALE) (CADUTA)

M|G! (peEsTRA)
HIDAR| (o1N1STRA)




ePrvaE ZEMPO-KEITE N -jomgy

MAE - DKEM|
(AVANTIY) (CADUTA)




HON - GESA- GATAME OSAE

(FONDAMENTALE)(FASCIA)(IMMORBILIZZAZIONE) WAZA

TORI

E' SEDUTA
SUL FIANCO
Di UKE,GLI
BLOCCA IL
BRACCIO
DESTRO
PRENDENDOLO
SALDAMENTE
PER LA
MANICA ...

- E GLI
CIRCONDA
/L COLLO
CON IL
BRACCIO
SINISTRO.
TOR!
TIENE LE
GAMBE
ALLARGATE
E ABBASSA

LA TESTA.




YOKO -SHIHO - GATAME OSAE
(CATO) (QUATTRO PUNTI} [ IMMOBILIZZA ZIONE) WAZA

E'UN
CONTROLLO
LATERALE
PER QUATTRO
PUNTI.

iL PETTO

DI TOR!
SCHIACCIA
UKE...

... TENENDOGLI
IL BAVERO
CON LA MANO
SINISTRA
SOTTO IL -
COLLO E LA
CINTURA
CON LA MANO
DESTRA
CHE PASSA
TRA LE
GAMBE.




KUZURE - GESA - GATAME OSAE
(VARIAZIONE) (FASCIA) (IMMOBILIZZAZIONE) \WAZA

E" DNA
VARIAZIONE

DI HON GESA.
TORI APPOGGIA
LA MANO
DESTRA

SUL TAPPETO
OPPLURE...

-.PDO ' PRENDERE
IL BAVERO
DA DIETRO.

LA POSIZIONE DI
TOR| E'PRESSOCHE
UGUALE AD HON
GESA GATAME.
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KUVUZURE - YOKO-SHIHO -GATAME
(VARIAZIONE)(LATO) (“’%‘,’_‘Hﬁo) (IMMOBILIZZAZ IONE)

o OSAE
il 5! CHIAMANO LE VARIAZIONI WAZA
DI VOKO-SHIHO-GATAME.,‘

Al LA POSIZIONE Di TOR! E'UGUALE,

i CAMBIA SOLTANTO LA POSIZIONE

DELLE BRACCIA.

ECCO ALCLNI ESEMPI |




TATE -SHIHO- GATAME OSAE
(VERTICALE) C‘;ﬁ’_,ﬁ;’,f,’?"’ (IMMOBILIZZAZIONE) WAZA

TORI E'SEDUTO
A CAVALCIONI
SUL PETTO
DELL’AVVERSARIO;
CON LA MANO
SINISTRA PASSA
i. BRACCIO SOPRA
LA SPALLA
SINISTRA DI
LUKE E VA A
PRENDERE

LA CINTURA

Sl DORSO.

CON IL BRACCIO
DESTRO TORY-- .
PRENDE L
PROPRIO BAVERD
CONTROLLANDO
FRA COLLO

E SPALLA IL
BRACCIO SINISTRO
DI UKE.

LE GAMBE

SONO PIEGATE
SOTTO LE
ANCHE O LE
COSCE DI UKE.

ViSTo DA SoTTo LA
SCHIENA D) UKE




KAMI| - SHIHO - GATAME OSAE
(AL D/ SOPRA) (a}gﬁz?t/?o ) (IMMOBILIZZAZIONE) WAZA

TORI E DIETRO
UKE, IN GINOCCHIO
O CON LE GAMBE
ALLUNGATE,

CON LE MANI
PASSA SOTTO

L E SPALLE DI
UKE PER ANDARE
A PRENDERE

LA CINTURA ...

«~E LO CONTROLLA CON IL PETTO.

KUZURE - KAMI- SHIHO - GATAME s
(VARIAZIONE) (AL DI ) (QUATTRO) [IMMOBILIZZAZIONE)
SOPRA' ' TPUNTI

TOR! CON IL BRACCIO
DESTRO CHILUDE IL
DESTRO DI UKE SOTTO
LA PROPRIA ASCELLA,
ANDANDO A PRENDERE
IL BAVERO ALL’ALTEZZA
DEL COLLO. .

LE GAMBE

Dl TORI
POSSONO
ESSERE
RACCOLTE,
ALLUNGATE,
OPPLURE LINA

SActoLTA AR e

RAC E .
LA LINEA 'DELLA POSIZIONE DEL CORPO DI TOR! E
LEGGERMENTE DEVIATA RISPETTO A QUELLA DI UKE.




O - sOTO- GARI ASHI
(exanoe) (D ) (SR WAZA

(ESTERNA) (FALCIATA)

FAI AVANZARE UKE MENTRE
*CON LO S5QUILIBRIO GL! PORTI
IL PESO DEL CORPO SUL PIEDE
CHE E VENUTO AVANTI..

..AVANZ| LATERAL-
MENTE, LANCIANDO
DIETRO IL SUO
CORPO...

--LA TUA GAMBA
CHE POi FALCERA'
LA SUA CON VIOLENZA.




KOSH|
\NWAZA

b

E DN COLPO
HOLLEVALO
E PROIETTALO

PER CARICAMENTO.

ATTENTO.
DANCA PER ROTAZIONE E NON
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O UCHI GARI
(GRANDE) (INTE RNA) (FALCIATA)

ROMP! L’EQUILIBRIO
DI UKE INDIETRO
DESTRO...

..E GLI FALCI LA
GAMBA DESTRA,
QUAS! DISEGNANDO
UN CERCHIO SUL
TAPPETO.

LENTRA CON LA TUA
GAMBA TRA LE SUE




g el .

KO UCH! GAR] ASHI|
(PiccoLA) (INTERNA) (FALCIATA) WAZA

ROTTO L'EQUILIBRIO
. D/ UKE INDIETRO
’ DESTRO are

~FALCI CON. LA PJANTA DEL
TUO PIEDE DESTRO Il SUO
TALLONE DESTRO...

kL
L3

~-RASENTE AL
TAPPETO, NELLA
DIREZIONE
DELLE SUE DITA,
SPINGENDO
COL COrRPO...

r
|
|
|
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O - GOSHI
(6RANDE) (ANCA)

~PIEGANDO LE GiNO
PER ABBASSARTI...

CCHIA

ATTENTO, ' uN’
COLPO D’ANCA PER
CARICAMENTO /

ROMPI

L"EQUILIBRIO

POl SOLLEVA LE ANCHE,
RADDRIZZAN

E PROIETTALO DAVANTI

A TE.

PASSA LA TWA MANO
DIETRO, STABILENDO
UN CONTATTO FRA
LA SUA PANCIA E LE
TUE ANCHE...

DO LE GAMBE




SEO! - NAGE
(SOPRA LA SPALLA)( PROIEZIONE)

SOP. IL DORSO '
(=eFEa ) IPPON=UN PUNTO,
MOROTE =DUE MANI,
ERI|= BAVEROD

IPPON -SEOI-NAGE

ROTTO L EQUILIBRIO
DI UKE IN AVANTI ...

R

..PORT! IL TUO BRACCIO
SOTTO LA SUA ASCELLA
E LO CARICHI SUL DORSO.
ABBASSANDOTI...

...POI RADDRIZZ! LE GAMBE
E LO LANC/ DAVANTI A TE.

3

"IN MOROTE . NON BISOGNA
PIEGARE L PUGNO ALLINDIETFRO.




HARAI GOSHI
(8PAZZARE) (ANCA)

KOSHI 5?
WAZA

ROMPI| L’EQUILIBRIO
D! UKE AVANT!-DESTA?O

TENTRANDO" CON 1

PIEDI!, QUELLO DESTRO
DAVANT( Al SUOI ...

W GIRA COL BUSTO FINO A4
STABILIRE UN CONTATTO
FRA LA TUA ANCA E LA

SUA PANCIA, POl SPAZZA..

CON LA TUA
GAMBA DESTRA
LA SUA.




SASAE - TSURI- KOMI- ASHI

(HANTENERE ) (TIRARE SOLLEVANDO)( PIEDE)
PESCARE

SQUILIBRATO
UKE TIRANDOLO
E SOLLEVANDO
IN AVANTI...

..BLOCCA IL SUO
PIEDE CON LA
PIANTA DeL TLO...

..E GIRA CON LE SPALLE
CONTINUANDO L’AZIONE
DELLE BRACCIA.




DE-ASHI-BARAI
(5! SFAZZA /L
PIEDE PRIMA
CHE S! APPOGG/
A TERRA)

KO-50TO-GARI
(5! FALCIA IL PIEDE
CHE REGGE IL PESO
DEL CORPO)
SQUILIBRIO
DIRETTAMENTE
VERSO IL BASSO.

KO-S0TO-GAKE

(s1 AGGANCIA 1L
PIEDE O LA GAMBA
D! UKE, CHE REGGE
IL. PESO DEL CORPO)
SQUILIBRIO,
SOLLEVA VERSO
L/ALTO PRIMA

Dl SCHIACCIARE

IN BASSO.




3°PRINCIPIO =2
KO -50TO - GAKE [
(P1CCOLO) (ESTERNO)(AGGANCIAHENTD) %’ C

POl LO AGGANCIA]
CON IL 510 %
PIEDE SINISTROZ
ALLALTEZZA &
DELLA CAVIGLIAL
ESTERNAMENTE

ROTTO L/EQUI- [
LIBRIO DI UKE
INDIETRO- DE-
Lo | STRO, TOR!
PORTA IL PESO
D1 UKE SUL :
SUO TALLONE
DESTRO..

...E SPINGE CON LE
MANI FACENDOLG; _
CADERE ALL‘INDIETRO.
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DE ASH! BARAI
{AVANZATO) (PIEDE) (SPAZZARE)

ea"

DEVI FARE AVANZARE
UKE DI UN FASSO...

~QUANDO L SUO
PIEDE AVANZA ,UN
ATTIMO PRIMA
CHE SI APPOGG/
AL TAPPETO...

..l0 6PAZZ/I"
CON LA P/IANTA
DEL TUO PIEDE.




OKUR|- ASHI - BARA| ASHI
(! DUE) (PIEDI) (5PAZZARE) WAZA

QUANDO UKE

S/ SPOSTA
LATERALMENTE...

--MENTRE RIUNISCE
! PIEDI LO SFPAZZ|
CON LA PIANTA
DEL PIEDE...

- NELLA
DIREZIONE
DEL sUO

MOVIMENTO,

ALLALTEZZA
DELLA
CAVIGLIA ...

-~ AIDTANDOT! CON LAZIONE
DELLE MAN|] VERSO L ALTO.
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U SN T

TAl - OTOSH| TE
(CORPO) (CADERE) WAZA

ROMP)
LEQUILIBRIO

DI UKE

AVANTI- DESTRO...

«~MENTRE TIAPPOGGI CON
IL PIEDE SINISTRO DOPO
UNA PICCOLA ROTAZIONE
E DISTENDI LA TUA GAMBA
DESTRA FINO A PIAZZARE
IL TUO PIEDE DESTRO
OLTRE IL SU0...

PO1 LO
PROIETTI

CON AZIONE
CONTINUA
DELLE BRACCIA.




TOMOE - NAGE

. MA-SUTEM!
(CERCHIO)  (LANCIO)

WAZA

TOR! ROMPE L’EQUILIBRIO ..POI ENTRA CON IL PIEDE

DI UKE IN AVANTI.. SINISTRO FRA QUELL: DI
UKE E VA A SEDERS/
VICINO AL TALLONE...

MENTRE APPOGGIA LA
P/ANTA DEL PIEDE DESTRO
SULL ‘ADDOME DI UKE.

PO/ TORI DISTENDE LA GAMBA DESTRA, CONTI-

NMUANDO LA TRAZIONE DLELLE MAN/I, LANC/ANDO
UKE SOPRA LA SUA TESTA.




ROTTO _L’EQUILIBRIO
DI UKE AVANTI:
SINISTRO...

.. TORI St SPOSTA SUL
FIANCO DESTRO DI UKE,
GLI AFFERRA LE GAMBE

DIETRO LE COSCE... |

-..LO SOLLEVA
SULLE REN!I
E LO PROIETTA
ALLINDIETRO.




! TE- GURUMA TE
| (BRACCIA)(RUOTA) - - . A

ATTENZIONE /

E°UNA TECNICA Mo LTO LISATA

- IN COMBATTIMENTO COME CONTRO
COLPO. EUNA VARIAZIONE Dy

SUKUI-NAGE. ‘

ESEMPIO 51 ¥

~ ATTACCO DI i

 UCHI-MATA

|

QUESTA TECNICA SI APPLICA

ANCHE SU ATTACCO DI I1PPON-

SECI-NAGE, HARAI: GOSH!,
O-SOTO-GAR! E COSI® VIA ...




TANI - OTOSH!| ROTTO LEQUILIBRIO

(NELLAVALLE) (cADUTA) DI UKE INDIETRO
A DESTRA...

LTORI
SCIVOLA C
LA 6AMBA
SINISTRA
DIETRO
UKE...

...PROIETTANDOLO
SULLA
SCHIENA .

YOKO= Flanco
SUTEMI=z SACRIFICIO
WAZA = TECNICA

TOKR1 Si
“SACRIFICAY
LASCIANDOSI

CADERE SUL
' FIANCO,
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KATA - GURUMA
(SPALLA)  (RUOTA)

TE
WAZA

TOR! ROMPE LEQUILIBRIO
D! UKE IN AVANTI-DESTRO..

i Yo .
TR s e Ty
e P R R e AR

-

Pol AVANZA /L su0 PIEDE DEST
TRA QUELLI DI UKE E PORTA I
SUA MANO DESTRA FRA LE
COSCE DELL’AVVERSARIO AB-
BASSANDOS!, FINO A
APPOGGIARE LA NUC
Si1l. FIANCO DESTKRO
DI UKE. -

INFINE, SEMPRE
TIRANDO CON LA M
SINISTRA SOLLEVA
UKE SULLE SPALL.
RADDRIZZANDO L
GAMBE E LO
PROIETTA.
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UDE - HISIGI - TUGI “GATAME -~ -

(BRA(CIO)(ROMPERE) ftroce) (conTrROLLO) " K ANSETSU o
WAZA

UKE E'A TERRA SULLA - MENTRE GLI PORTA LA

SCHIENA. TOR| BLOCCA 1L GAMBA SINISTRA SOPRA
. BRACCIO DESTRO Di UKE... IL. COLLO.

POl TOR1. S| ALLUNGA ..SPINGENDO .1 EGGERMENTE
(PERPENDICOLARMENTE - | VERSO L'ALTO CON IL VENTRE.
AUKE) TIRANDO ILSUO . ' LA LEVA S OTTIENE PER
‘BRACCIO E.. IPERTENSIONE DEL GOMITO.

I
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-

ATTENZIONE/  +

LE LEVE POSSONO ESSERE ESE -
GUITE ANCHE DA POSIZIONI .DIVER-
SE DA QUELLE [NDICATE,

4



T SANKAKU -GATAME .
(TRIANGOLO) (CONTROLLO)

RIPETO CHE EsISTONO

DESCRITTE, ANCHE IN
RELAZIONE ALLE POSIZIONI
DI TORI| E UKE, MA COMUN-
QUE VENGONO SEMPRE

O FLESSIONE OLTRE IL
LIMITE FISIOLOGICO DELLA
ARTICOLAZIONE IN CALISA,

TALVOLTA UNITO AD UN
LAVORO DI TORSIONE .

MOLTE VARIANT! ALLE LEVE )

RICONDOTTE A ESTENSIONE |

KANSETSLJ.

WAZA

Erack I




