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| KIHON (Fundamentos Judo Suelo)

INMOVILIZACIONES (OSAEKOMI WAZA)

* BASES DE LAS INMOVILIZACIONES:

Entendemos como inmovilizaciones (Osaekomi waza) aquellas técnicas que aplicamos
sobre Uke tumbado bocaarriba, ejerciendo sobre él un control que le impide escapar durante un
tiempo determinado.

Ese control lo realizamos a partir de una posicién equilibrada nuestra, contactando nuestro
cuerpo con el del rival, teniendo unos puntos de apoyo en el tatami y pudiendo variar nuestra
posicion ante los intentos de salida de Uke mediante la movilidad de nuestro cuerpo v la
anticipacion de nuestras acciones a las suyas. Para todo esto, es importante no concentrar nuestra
fuerza sdlo en un punto, sino repartirla por la mayor superficie posible de nuestro cuerpo, de forma
que Uke no vea posibilidad alguna de escape. :

En el entrenamiento diario de Judo, se suele separar el trabajo de pie y el de suelo,
pudiendo en el caso del trabajo de suelo partir de diferentes posiciones (de rodillas, sentados,
- tumbados bocaarriba, bocabajo, entre las piernas de Uke, Uke entre nuestras piernas....) para
- llegar a una inmovilizacién. En competicion, la forma habitual de llegar a una inmovilizacién es a
partir de una proyeccion, ya sea por parte de Tori 6 de Uke, y su conexién en suelo. Por esto, hay
- que estar muy atento para aprovechar las pequefias ventajas que se pueden obtener de esta
- transicion de Jude pie a Judo suelo y actuar con rapidez para inmovilizar al contrario antes de que
pueda reaccionar para evitarlo.

Actualmente, el Reglamento de Arbitraje establece en 25" el tiempo que se ha de
inmovilizar a un oponente para ganarle por lppon.

* SALIDAS DE LAS INMOVILIZACIONES:

Si hemos visto anteriormente que para inmovilizar a Uke lo mas importante es ejercer un
control sobre su cuerpo, para salir de esa inmovilizacién lo mas importante es precisamente evitar
‘que Uke consiga ese control sobre nosotros, no dejandole afianzar la inmovilizacién a base de
separar los contactos, los controles, efectuando giros de puente y bocabajo y enganchando con
nuestras piernas las suyas. ;

En Judo suelo, al igual que de pie, debemos realizar desequilibrios, desplazamientos y

‘cambios de puntos de apoyo para conseguir un resultado sobre nuestro rival 6 para evitar que él lo
consiga sobre nosotros.

ESTRANGULACIONES (SHIME WAZA)

* BASES DE LAS ESTRANGULACIONES:

Entendemos por estrangulacion (Shime waza), la accion de ejercer una presion sobre el
cuello de Uke, de forma que le impida llegar aire a sus pulmones (estrangulacién aérea 6
respiratoria), ¢ sangre a su cabeza (estranguiacion sanguinea).

Esta presion podemos hacerla con nuestras manos desnudas, agarrando el judogi (de Uke
0 el nuestro) y también con ayuda de nuestras piernas.

Para poder aplicar una técnica de estrangulacién a Uke, lo primero que tenemos que
conseguir es un buen control scbre su cuerpo(bocaarriba, bocabajo, a caballo, entre nuestras
piernas, etc.), evitando asi sus intentos de salida. :

Al estrangular, debemos concentrar la fuerza de nuestro cuerpo en manos/ mufecas, procurando
que la accion sea lo mas répida posible y estar muy atentos al abandono de nuestro oponente para
no causarle dafio ni sufrimiento innecesarios.



* SALIDAS DE L AS ESTRANGULACIONES:

Para salir 6 escapar de una estrangulacion, debemos evitar que Uke controle nuestro
Cuerpo, y tratar de soltar los agarres de sus manos, del judogi 6 de! control de sus piernas,
mediante giros de nuestro cuerpo y bloqueos a sus brazos, manos 6 piernas para liberar nuestro
cuello,

No conviene aguantar hasta el Iimite la presion sobre el cuello, pues aunque a veces

parece que podemos resistir esa estrangulacion, podemos perder el conocimiento en un instante.
Es mejor intentar escapar sin confiar tanto en “la fuerza de nuestro cuello”,

LUXACIONES (KANSETSU WAZA)

* BASES DE LAS LUXACIONES:

Entendemos por luxacién (Kansetsy waza), la aplicacién de una técnica de palanca sobre el
codo de Uke con el objetivo de conseguir el abandono del combate por su parte ya que de lo
contrario podria producirse una lesidn en su articulacién.

Al igual que en inmovilizaciones 6 estrangulaciones, lo priméro que debemos tener es un
buen control del cuerpo de Uke y desde ahi, podemos aplicar una técnica de luxacién
ayudandonos con nuestras manos, brazos, axilas, abdomen, piernas 6 rodillas para hacer palanca
sobre su codo.

No deben darse tirones bruscos de su brazo, ya que podria producirse alguna lesidon.

Cuando Uke abandone, golpeando dos 6 mas veces sobre el tatami, sobre nosotros, sobre
€l mismo ¢ gritando”Maitta”, debemos soltarle inmediatamente, pues no todas las personas tienen
el mismo grado de flexibilidad articular ni de elasticidad muscular y aunque a nosotros nos parezea
que no luxamos adn, podria darse el caso de estar haciendo bastante dafio a nuestro Uke.

En Judo deportivo de competicién sélo esta permitido luxar el codo de Uke, sin embargo
existen teécnicas de Judo que se practican en Kata, en las que se luxan las mufiecas, las caderas,
los dedos y practicamente todas las articulaciones del cuerpo.

* SALIDAS DE LAS LUXACIONES:

Para salir 6 escapar de una luxacion, debemos evitar que “Uke controle nuestro Cuerpo,
tratar de cerrar bien los brazos Junto a nuestro cuerpo y efectuar movimientos de giro para liberar el
brazo y pode escapar.

No conviene aguantar las luxaciones, por muy fuertes que pensemos que tenemos los
brazos, ya que mediante Ia aplicacién de una buena técnica de palanca, Uke puede superar esa
diferencia de fuerza y podriamos vernos lesionados por algin tiempo.




FORMAS DE ENTRENAMIENTO TECNICO DE JUDO SUELO:

* Movimientos basicos de ataque:

Son aquellas formas técnicas de trabajo en suelo a través de las cuales podemos conseguir
llevar a Uke a una posicion ventajosa para aplicarle una técnica de inmovilizacién, estrangulacion &
luxacién.

Estas formas de entrenamiento técnico pueden iniciarse desde diferentes posiciones de
Uke ( boca abajo, boca arriba, cuadrupedia, entre nuestras piernas, nosotros entre sus piemas,
etc.)

* Movimientos basicos de defensa:

Son aquellas formas de trabajo en suelo que nos permiten defendernos de los ataques de
Uke y poder pasar a contraatacar de forma eficaz.
Entre estos trabajos podemos destacar:

Gamba

Puente

Volteos con las piernas

Recoger el cuerpo como una esfera
Giros del cuerpo sobre el sitio
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