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1. NAGE-WAZA 
Totes les tècniques es realitzaran en estàtic i en un desplaçament. 
De les 15 tècniques el tribunal en preguntarà 5, una de cada grup.  
 
1.1. KIHON (Fonaments) 

Explicació i execució de 1 dels fonaments a elecció del tribunal. 
 

1.2. TOKUI-WAZA 
Tècnica especial de Judo peu, que el candidat desenvoluparà àmpliament amb: 

 Uchikomis 
4 Desplaçaments 
4 Renraku-waza abans del tokui-waza 
4 Renraku-waza desprès del tokui-waza 
1 Renzoku-waza 
3 Defensa 
3 Contraatac 
1 Encadenament peu-terra 

 
1.3. TE-WAZA 

• Obi-tori-gaeshi • Yama-arashi • Sumi-otoshi 
• Obi-otoshi   

 
1.4. KOSHI-WAZA 

• Utsuri-goshi   
 

1.5. ASHI-WAZA 
• Hane-goshi-gaeshi • Harai-tsurikomi-ashi • O-soto-gaeshi 

 
1.6. MA-SUTEMI-WAZA 

• Tawara-gaeshi   
 

1.7. YOKO-SUTEMI-WAZA 
• Uki-waza • Ko-uchi-makikomi • Kani-basami 
• Yoko-wakare   

 
 
 

  

https://www.youtube.com/watch?v=bpc82SrunUU&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=MGlyKmSuzdc&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=lLU9wv52ni0&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=ff8U2TVZIYI&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=4pQd_bEnlf0&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=9bZAZSBtnGs&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=gGPXvWL8VbE&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=8ZjM3X_EANo&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=TmTWgrmViZc&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=55
https://www.youtube.com/watch?v=weVOpJ63gII&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=63
https://www.youtube.com/watch?v=_1eygIXLD_w&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=71
https://www.youtube.com/watch?v=OR-HGHnarYc&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=72
https://www.youtube.com/watch?v=bp1tscHlePI&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=64
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2. KATAME-WAZA 

Uke sempre realitzarà un o mes intents de sortida o defensa. 
Totes les tècniques es realitzaran en situació dinàmica. 
El tribunal en preguntarà 1 luxació i 1 estrangulació.  
 
2.1. KIHON (Fonaments) 

Explicació i execució de 1 dels fonaments següents: 
• Moviments bàsics de defensa  

 
2.2. TOKUI-WAZA 

Tècnica especial de Judo terra, que el candidat desenvoluparà amb: 

 Forma fonamental 
4 Moviments d’atac des de diferents posicions 
4 Combinació amb altres tècniques 
2 Defensa (en funció de la tècnica aplicada) 
2 Sortida (en funció de la tècnica aplicada) 

 

2.3. SHIME-WAZA (realitzar forma fonamental i una més) 
• Do-jime • Tsukkomi-jime 

 
2.4. KANSETSU-WAZA (realitzar forma fonamental i una més) 

• Ashi-garami • Ude-hishigi-te-gatame 
 

3. KATA 
El tribunal elegirà i demanarà la realització de 2 grup com a Tori.  
El Candidat elegirà i realitzarà 1 grup com a uke. 
 
3.1. JU-NO-KATA 

• Cerimònia inicial i final 
• Ikkyo  -  Nikyo  -  Sankyo 

 

https://www.youtube.com/watch?v=D_0fFcoIbvY&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=107
https://www.youtube.com/watch?v=dKKpnD3eLcY&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=105
https://www.youtube.com/watch?v=BWWb0GoAtZw&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=118
https://www.youtube.com/watch?v=6DnvhY0tQVM&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=116

