JUDO (Programa para 5° kyu)

NAGE - WAZA (Estudo da Projeccao)

Técnicas do 1° e 2° Kyu do GOKYO (Cinco grupos de oito técnicas)

05- O-SOTO-GARI (Grande ceifa exterior) > ASHI-WAZA
06- O-GOSHI (Grande Projec¢do com a anca) > KOSHI-WAZA
11- KOSHI-GURUMA (Rotacdo pela anca) = KOSHI-WAZA

IPPON (Por 1 ponto)
8- SEOI-NAGE (Projeccao pelo ombro § MOROTE (Com 2 bragos) = TE-WAZA
ERI (Pela gola)

2- HIZA-GURUMA (Rotacgao pelo joelho) = ASHI-WAZA

KATAME-WAZA (Técnicas controlo) / NE-WAZA (Técnicas de solo)

OSAE-KOMI-WAZA (Estudo da imobilizagao)
Objectivo da luta no solo

Saidas de imobilizacao

Actos proibidos em NE-WAZA

RANDORI (Luta com resisténcia) em NE-WAZA

= H H HH*E

DIVERSOS
ZAREI (Saudagao de joelhos)
# Etiqueta - Cerimoénia
RITZUREI (Saudacao de p¢)

( USHIRO-UKEMI (Queda para tras) | MIGI (Direita)
YOKO-UKEMI (Queda para o lado)

HIDARI (Esquerda)
# UKEMI-WAZA <
(Estudo das quedas)
MAE-UKEMI (Queda facial)

\ ZENPO-KAITEN-UKEMI (Queda com enrolamento)

H=

KUMI-KATA (Formas de agarrar o adversario)
SHIZEN-TAI (Posigao natural do corpo - MIGI / HIDARI)
JIGO-TALI (Posicao defensiva do corpo - MIGI / HIDARI)

I FH

KUZUSHI (Desiquilibrio)
# Para cada técnica§ TSUKURI (Contacto ou colocagdo em boa posi¢ao)
KAKE (Projec¢ao)

# YAKU-SOKU-GEIKO (Treino livre sem resisténcia)
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