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Fundamentos: (KIHON) '
- Guardia natural derecha e izquierda (SHIZEN TAI)
_ Posicién de saludo {en suelo: SEIZA; en pie: CHOKO-RITSU)

Caidas: (UKEMI WAZA):

- Adelante (MAE UKEMI)
- Atras (USHIRO UKEMI)
- Lateral (YOKO UKEMI)

Rodamientds: (KAITEN WAZA)

- Adelante (MAE MAWARI UKEMI)
' - Atras (USHIRO MAWARI UKEM])
- Por parejas, con respuesta de bloqueo, golpe y desplazamiento

Desplazamientos: (TAI SABAKI}

- Lateral (YOKO ASHI)

- Circular (MAWARI ASHI)
- Atras (KIRT ASHI]

- Adelante (DE ASHI)

Blbqueos: (UKE WAZA)

- Exterior (SOTO UKE)

- - Interior (UCHI UKE)

- Bajo (GEDAN BARAL) o .l .l
- Alto o ascendente (YODAN UKE) ...~

- Medio (CHUDAN UKE}

Golpes: (ATEMI WAZA)

- Puietazo frontal (SUKAKEN]
- 'Pufietazo de revés (URAKEN)
- Pufietazo horizontal con la palma hacia abajo (TSUKIKEN)
o Adelantando el pie (OI TSUKI) ' :
o Con el pie adelantado (MAE TSUKI)
o Con el pie atrasado (GYAKU TSUK]I)
- Patada frontal _
o Con el pie adelantado (MAE GER]} y atrasado (Ol GERI)
- Patada circular (MAWASHI GERI)
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Proyecciones: (NAGE WAZA)
- Gran barrido exterior (O SOTO GARI)
- Gran cadera (O GOSHI)
- Pequefia cadera (UKI GOSHI)
Luxaciones: (KANSETSU WAZA)

- Torsion exterior de mufieca (KOTE GAESHI)
- Torsidn interior de muiieca (IKKYO)

Suelo: (NE WAZA)
- Inmovilizacién en bufanda (HON GESA GATAME)

- Guardias fundamentales en suelo, derecha e izquierda.
- Formas de golpear desde el suelo
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4° Kyu

Fundamentos: {KIHON)

- Guardia abierta peso atras (KOKUTSU DACH])

- Guardia abierta peso adelante (ZENKUTSU DACHIJ)

- Manejo de la lateralidad desde guardia.

- Coordinacion del TAI SABAKI.

- Dominio del giro de la cadera (MAE HAMMI)

- Equilibrio y fluidez en los desplazamientos.

- Solidez en 1a posicion.
Desplazamientos: (SHINTAI)

- Sobrepasando pierna (AYUMI ASHI)
- Empujando pierna (SUGGI ASHI)

Caidas: (UKEMI WAZA)
- Atras, laterales y frontales por parejas
Rodamientos: (KAITEN WAZA)

_ Hacia delante con control (ZEMPO KAITEN UKEMI])

Bloqueos: (UKE WAZA)
" . Con dos brazos (MOROTE UKE)
- Con brazos en cruz (JUJI UKE)
- Con la planta del pie (GEDAN GERI UKE)
Golpes: (ATEMI WAZA) |
_ Talén de la mano (TEISHO)
- Sable de la mano (SHUTO)
- Patada lateral {fOKO GERI)
Proyecciones: (NAGE WAZA)
- Cadera cogiendo cuello (KUBI NAGE)
- Rueda por la cadera (KOSHI GURUMA)
- Barrido interior (O UCHI GARYI)
Luxaciones: (KANSETSU WAZA)

- Doblando el brazo (UDE GARAM])
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- Con el brazo estirado (UDE GATAME)
Suelo (NE WAZA)

- Inmovilizacién inversa (KAMI SIHO GATAME)
- Inmovilizacién montada (TATE SIHO GATAME]
- Inmovilizacién cruzada (YOKO SIHO GATAME])
- Combinaciones entre inmovilizaciones.
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3° KYU
Fundamentos: {KIHON)

- Bases de los golpes; Posicion, Potencia y precision.
- Bases de las proyecciones;

o Desequilibrio (KUZUSH]I)

o Preparacion (STUKURI)

o Proyeccion (KAKE]
_  Bases de los puntos vulnerables (JINTAI KYUSHO)

Rodamientos: (KAITEN WAZA)

- Hacia delante cogiendo objetos.
- Por parejas cogiendo armas.

Blogueos: (UKE WAZA)

- Con brazo y antebrazo (UDE ATE UKE}
- Con exterior planta del pié (FUMIKOMI UKE)

Golpes: {ATEMI WAZA)

- Golpe de pufio-martillo (TETSUI UCH]I)

- Golpe de puiio en corto (URA TSUKI)

- Golpe de puiio circular (MAWASI TSUKI)

- QGolpe de mano en horca a traquea (KIKAN KEN)

- Golpe de codo (EMPI WAZA) diferentes direcciones.
- Semicircular con pié (MIKAZUKI GERI)

- Golpe con rodilla (HIZA GERI)

Proyecciones: (NAGE WAZA)

- De brazo por el hombro (SEOI NAGE}

- De manos en vacio (TAI OTOSHI)

- Enganche exterior de pierna (KO SOTO GAKE)
Luxaciones: (KATSETSU WAZA)

- De codo por bajo del brazo (WAKI GATAME)
- De codo por encima del hombro (KATA UDE GATAME)

Estrangulaciones: (SHIME WAZA) '

- Con palmas por la espalda (HADAKA JIME)
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- Conla palma en el antebrazo y nuca (HADAKA HA J IME])

Suelo: (NE WAZA)

- Formas de girar al adversario boca abajo.
- Desde inmovilizacién luxar para girar.



2° Kyu
Fundamentos: (KIHON)

- Bases de las luxaciones.
- Bases de las estrangulaciones.

- Puntos vulnerables.
- Guardia abierta 50/50 (KIBA DACHI)

Caidas: (UKEMI WAZA)
- Por parejas con respuestas varias.

Rodamientos: (KAITEN WAZA)

- Rodamiento lateral (YOKO MAWARI UKEMI)
_  Rodamiento lateral con control (YOKO KAITEN UKEMI)

Desplazamientos: {TAI SABAKI)

- Desplazamientos en corta distancia.
- Combinacién de desplazamientos.

Bloqueos: (UKE WAZA)

- Acompainando con la palma de la mano (NAGASHI UKE)
- Con el canto exterior de la mano (SUTO UKE)
.- Con mano o pufio descendente (OTOSHI UKE])

Golpes: (ATEMI WAZA}

_  Con las falanges de los dedos (IRAKEN TSUKI)

_ Con el interior de la palma mano (HAITO UCHI)
- Patada percutante a los testiculos (KIN GERI)

. Patada circular con talén (URA MAWASHI GERJ)

Proyecciones: (NAGE WAZA)

. De cadera sobre una pierna, exterior (HARAI GOSHI)
. De cadera sobre una pierna, interior (HANE GOSHI}
. De brazo enrollando solapa (MOROTE SEOQI NAGE)

- Pequeiio barrido exterior (KO SOTO GAR]I)

- De brazo y vacio (UKI OTOSH]I)

Luxaciones: (KANSETSU WAZA)

- De muﬁeca'con torsién interior (SANKIO)



- De muiieca con torsion exterior (YUKI CHIKAE)
- De muieca en zeta (NIKIO)

Estrangulaciones: (SHIME WAZA)

- De solapa por la espalda (OKURI ESRIJ IME)

- De solapa con brazo (KATA HA J IME)

- De solapa por delante (JUJIJ IME)
o Palmas hacia arriba (GYAKU JUJI JIME)
o Palmas hacia abajo (NAMI JUJIJ IME)
o Palmas invertidas (KATA JUJI JIME)

Suelo: (NE WAZA)

- Derribos con las pierna
o Frontal (MAE BASAME)
o Lateral (YOKO BASAME)
o Hacia atras (USHIRO BASAME)}

~ Armas: (HAMBO JUTSU)

. Manejo del baston largoy corto.

_  Formas de golpear a los puntos vulnerables.
- TFormas de empuiiar y bloquear '

- Derribos con baston.
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Fundamentos: (KIHON)

_ Blogueos especiales manos vacias contra objetos contundentes.
- Bloqueos especiales manos vacias contra armas blancas. Desde

todas las posiciones.

Caidas y rodamientos: (UKEMI WAZA-KAITEN WAZA)
_  Dominio y perfeccionamiento todas las anteriores.

Desplazamientos: (TAI SABAKI)

- Desde todas las posiciones, diferentes técnicas a marnos vacias
. Desde todas las posiciones, combinar desplazamiento‘s*eri*tbfdas

las direcciones.

Bloqueos: (UKE WAZA)

Blbqueo con la pierna y el muslo; hacia dentro (SOTO ASHIBO

UKE)
- Bloqueo con la pierna y el muslo, hacia fuera (UCHI ASHIBO

UKE)
- Combinacion de todos los anteriores.

. Golpes: (ATEMI WAZA)

- Golpe torso de mano (HAISHU KEN)

- Golpe con la palma de la mano (HAPPA KEN)

- Golpe zarpa de 0s0 (KUMADE KEN)

- Golpe con dedos (YUBI KEN)

- Golpe con talon pié (USHIRO GERI) :

_  Golpe con talon descendente y/o pisoton (KAKATO GERI}

Proyecciones: (NAGE WAZA)

Proyeccion de brazo luxando codo (YAMA ARASHI)
Pequefio barrido interior (KO UCHI GAR]) -
De sacrificio cogiendo cuello (Y OKO WAKARE)

De sacrificio cogiendo brazo y cuello (UKI WAZA)

]

Luxaciones: (KANSETSU WAZA)

- De dedos (YUBI KANSETSU) _
. De muiieca y codo palma hacia abajo {GONKIO)

10 -
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- De mufieca y codo palma hacia arriba (Y ONKIO)

Estrangulaciones: (SHIME WAZA)

- Por debajo brazo con antebrazo en cardtida (KATATE J IME)
- Con los dedos en traquea (YUBI JIME}

Suelo: (NE WAZA)
- Derribo con las manos:
o Frontal (TE MAE BASAME)
o Lateral (TE YOKO BASAME)
o Hacia atras (TE USHIRO BASAME)
Armas: (TANTO-JUTSU y HAMBO JUTSU)
- Conocimiento y manejo arma blanca.

- Conocimiento y manejo armas diversas.
- Luxaciones y controles con baston.

11
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Fundamentos: (KIHON)

_  Utilizacién puntos vulnerables para:
o Derribar.
o Proyectar.
o Confrolar y luxar.
- Bloqueos especiales con baston contra:
o Atagues manos vacias.
o Ataques con objetos contundentes.
o Ataques con arma blanca.
- Trabajos especiales contra arma de fuego. -
. Sincronia de la actitud mental y fisica.
_. ‘Crear técnicas de situacion real.
. Combinacion de todos los desplazamientos, para conseguir

objetivos.

Caidas y rodamientos: (UKEMI Y KAITEN WAZA)

_  Con respuesta en situaciones de defensa y peligro.
. Con velocidad y control para conseguir objetivos.

Bloqueos: (UKE WAZA)

- Bloqueos especiales corta distancia.

- Bloqueosy esquivas con baston.

. Perfeccionamiento de todos los anteriores comn consecucion
efectiva de la técnica. ' :

Golpes: (ATEMI WAZA)

- Todo el cuerpo €s un arma.
- Golpeo en general, comb
técnicas, caderas, hombros, etc.

inacion y utilizacién de diferentes

Proyecciones: (NAGE WAZA)

_  Proyeccién de vacio hacia atras (USHIRO KIRI OTOSHI)

- Proyeccion de vacio cortando {IRIMI NAGE)
_  Proyeccion de sacrificio rodando (SUMI GAESH]I)

- Combinacion de todas las anteriores.
-  Encadenamientos con técnicas de diferentes vertientes.

- Conexién pie-suelo.

Luxaciones: (KANSETSU WAZA)

12
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Palanca del codo bajo el brazo (KONUKI GATAME)
Palanca del codo enrollando hacia interior (ONUKI DAKI)

Conducciones controlando al adversario.
Combinaciones y encadenamientos.
Conexiones pie-suelo y suelo-pie.

Estrangulaciones: (SHIME WAZA)

Con solapa cruzada & una manoc (TSUKOMI JIME)

Con las mangas o manga y chaqueta (SODE GU
Combinacién de todas las anteriores,.

- ejecucion.

Suelo: (NE WAZA)

Girar al adversario boca abajo.
Conexidn suelo-pie con maximo control.

Crear realidad en la ejecucion.
Ausencia de dolor.

_ Armas: (YAWARA JUTSU Y KUBOTAN]

Crear situaciones reales con toda clase de elem
Presion sobre puntos vulnerables.

_ Conducciones y estrangulaciones.

13

RUMA JIME)

creando realidad en la

entos de defensa.



PUNTOS VULNERABLES POR MEDIACION DE PRESION, PELLIZCO O

ATEMI,
1. Cima craneal 9, Carétidas
2. Cejas. Cerca de la nariz 10. Traquea
3. Uni6n de frente y nariz 11. Cervicales
4. Base de la nariz 12. Labie inferior
5. Menton 13. Globos oculares
6. Senos cartideos. Hueco 14. Hueco supraesternal (base del
infra-auricular caello bajo 1a nuez)
7. Ante oido 15. Base del créneo (occipital)

8. Sienes
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16. Hueco clavicular y clavicula
17. Tetilla

18. Esternén

19. Quinto espacio intercostal
20. Bajo tetilla

21. Plexo solar

22. costillas flotantes

23. Higado

16

17

18

23

24

26 —

28

30

24. Dos dedos bajo el ombligo
25, Testiculos

26, Ingles

27, Interior del muslo

28. Rétula

29. Espinilla -

30. Empeine

31. Junta de los dedos




R U

T S

32.Quinta y sexta vértebra
‘dorsal. A la altura del
omoplato.

33.Décimo segunda  vértebra
dorsal

34, Quinta vértebra lumbar.

35, Zona renal,

36. Coxis

37. Ano

35

39

42

38.Zona interna posterioi' del
muslo, junto a os gliteos.
39. Biceps cural

40.Punto media de la cara

externa del muslo
41. Hueco popliteo {corva)
42, Tendén de aquiles
43. Parte externa del tobillo

32

33

34

36

37

38

40

41

43




