A\.
FEDERACIO CATALANA DE JUDO

AIKIDO - DEFENSA PERSONAL - JIU JITSU
KENDO - WU SHU

EXAMEN VIA COMPETICIO DE CINTURO NEGRE 4t DAN DE JUDO

1. NAGE-WAZA

Totes les tecniques es realitzaran en estatic i en un desplagament.
De les 14 tecniques el tribunal en preguntara 5, una de cada grup.

1.1. KIHON (Fonaments)
Explicacié i execucio de 1 dels fonaments seglients:

e Renraku-waza e Renzoku-waza e Kaeshi-waza

1.2. TOKUI-WAZA
Tecnica especial de Judo peu, que el candidat desenvolupara ampliament amb:

Uchikomis
4 Desplacaments
4 Renraku-waza abans del tokui-waza
4 Renraku-waza després del tokui-waza
1 Renzoku-waza
3 Defensa
3 Contraatac
1 Encadenament peu-terra
1.3. TE-WAZA
e Sukui-nage e Uchi-mata-sukashi e Ko-uchi-gaeshi
1.4. KOSHI-WAZA
e Hane-goshi
1.5. ASHI-WAZA
e Uchi-mata-gaeshi e O-uchi-gaeshi e O-guruma
1.6. MA-SUTEMI-WAZA
e Hikikomi-gaeshi
1.7.YOKO-SUTEMI-WAZA
o Yoko-otoshi e Uchi-makikomi e (O-soto-makikomi
e Yoko-guruma e Daki-wakare e Kawazu-gake
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https://www.youtube.com/watch?v=vU6aJ2kFxoI&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=V-RS3uhtVWM&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=_MWAdYi_LC4&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=Sy6sLWxkWYw&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=dCyZTXyjIXE&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=SnZciTAY9vc&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=92zUYWBp5N8&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=MnNG67pF_a0&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=5BowcjduxVc&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=62
https://www.youtube.com/watch?v=DGDv2oMwmas&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=68
https://www.youtube.com/watch?v=MehP6I5cY2c&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=65
https://www.youtube.com/watch?v=Hr0cOMGBDYo&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=67
https://www.youtube.com/watch?v=w6G57bWACi0&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=73
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2. KATAME-WAZA

Uke sempre realitzara un o mes intents de sortida o defensa.
Totes les técniques es realitzaran en situacio dinamica.
Eltribunal en preguntara 1 immobilitzacié i sortida, 1 luxacié i 1 estrangulacio.

2.1. KIHON (Fonaments)
Explicacié i execucio de 1 dels fonaments seglents:
e Moviments basics de defensa

2.2. TOKUI-WAZA
Tecnica especial de Judo terra, que el candidat desenvolupara amb:

Forma fonamental

Moviments d’atac des de diferents posicions
Combinacié amb altres tecniques

Defensa (en funcié de la técnica aplicada)

NINIA™

Sortida (en funcié de la técnica aplicada)

2.3. OSAEKOMI-WAZA
e Ura-gatame

2.4. SHIME-WAZA (realitzar forma fonamental i una més)
e Katate-jime e Ryote-jime

2.5. KANSETSU-WAZA (realitzar forma fonamental i una més)
e Ude-hishigi-sankaku-gatame e Ude-hishigi-hara-gatame

3. KATA

Eltribunal elegira i demanara la realitzacié de 1 grup com a Tori.
El Candidat elegira i realitzara 1 grup com a uke.

3.1. KIME-NO-KATA
e Cerimonia inicialifinal
e |dori - Tachiai

Pagina 2 de 2


https://www.youtube.com/watch?v=eeAHZB0v3XY&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=93
https://www.youtube.com/watch?v=cHeIs-fSqwE&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=102
https://www.youtube.com/watch?v=-RHC4V7TQiY&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=103
https://www.youtube.com/watch?v=WefAmW4azhk&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=117
https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M&list=PLtz539PTepc16H2iu5F3Q3D7_He1EYlIQ&index=114

