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Adaptado el 1° de noviembre de 2005

Introducción

El Nage-no-Kata, también llamado “Randori-no-Kata”, fue creado para
ayudar a los estudiantes de Judo a entender los principios y perfeccionar
las técnicas básicas de Nage-waza usadas en el Randori. Está hecha de tres
técnicas representativas seleccionadas de Te-waza, Koshi-waza, Ma-sutemi-
waza y Yoko-sutemi-waza para particar de ambos lados (izquierdo y derecho).
Las bases de las técnicas de derribe se adquieren practicando Kuzushi, Tsukuri,
Kake y cómo recibir la técnica en cada técnica.



Nage-no-Kata : Nombres de las técnicas:

1. Te-waza

1. Uki-otoshi

2. Seoi-nage

3. Kata-guruma

2. Koshi-waza

1. Uki-goshi

2. Harai-goshi

3. Tsurikomi-goshi

3. Ashi-waza

1. Okuri-ashi-harai

2. Sasae-tsurikomi-ashi

3. Uchi-mata

4. Ma-sutemi-waza

1. Tomoe-nage

2. Ura-nage

3. Sumi-gaeshi

5. Yoko-sutemi-waza

1.Yoko-gake

2.Yoko-guruma  

3. Uki-waza
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Consideraciones para la Práctica

Ambos, Tori y Uke tienen cuidado de realizar la Kata en el centro del
Dojo sin pausa en cada movimiento aunque cada descripción esté
dividida en Movimiento 1, Movimiento 2 y Movimiento 3 para la 
conveniencia de la explicación.

Cuidan que el Judogi no esté desarreglado durante su realización y ajustarlo
después de completar cada set de tres técnicas mientras regresan a sus
posiciones iniciales.

Tori y Uke tienen en mente armonizarse cuando giran alrededor de sus
cuerpos para ponerse de frente sin dar la espalda a Shomen.
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Formalidades del inicio

Al inicio, Tori y Uke se paran derechos encarándose en una distancia de unos
5.5m (alrededor de 3 ken), mientras Tori se para del lado izquierdo y Uke del
lado derecho simultáneamente hacia Shomen (Foto 1). Ambos giran para dar
la cara a Shomen para hacer los saludos de pie simultáneamente hacia Shomen
(Foto 2) y giran para encararse y hacer los saludos sentados (Fotos 3, 4, 5 – 1 2,
6 – 1 2).

Entonces, después de levantarse juntos, Tori y Uke dan un paso adelante
simultáneamente con su pie izquierdo para hacer Shizen-hontai (Foto 7) y
moverse hacia adelante tranquilamente para empezar Te-waza.



（Fo to 3）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 5- ②）

（Fo to 1）

（Fo to 4） （Fo to 5- ①）

（Fo to 7）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 2）
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1. Te-waza (Uki-otoshi, Seoi-nage, Kata-guruma)

1. Uki-otoshi
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Tori y Uke se paran de frente a una distancia de 60cm (2 shaku más o menos)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras da un paso adelante con su pie derecho, Uke intenta
Agarrar a Tori en Migi-shizen-tai, Tori mide esta oportunidad, agarra a Uke en
migi-shizen-tai y jala a Uke para intentar romper el equilibrio hacia adelante
mientras da un paso atrás por Tsugi-ashi con el pie derecho tratando de
proteger su estabilidad (Foto 2).

Movimiento 2: De nuevo Tori da un paso atrás por Tsugi-ashi con su pie
izquierdo y jala a Uke para intentar romper el equilibrio hacia adelante.
Respondiendo al jalón del Tori, Uke da un paso adelante por Tsugi-ashi con su
pie derecho para tratar se proteger su estabilidad (Foto 3).

Movimiento 3: Tori una vez más jala a Uke hacia delante de la misma manera
que antes, repentinamente da un paso amplio hacia atrás con su pie izquierdo
mientras levanta el dedo del pie y rompe el equilibrio de Uke hacia adelante
cuando Uke mueve el pie derecho hacia adelante respondiendo al jalón de
Tori (Foto 4). Tori se arrodilla sobre su rodilla izquierda alrededor del lado
izquierdo de una línea de extensión detrás de su pie derecho (el ángulo
De la pierna izquierda y la línea recta detrás del pie derecho es de más o
menos de 30° a 45°) (Fotos 5 – 1 2 3) y derriba a Uke hacia adelante jalando
ambas manos hacia abajo fuertemente en un movimiento rápido.
(Fotos 6- 1 2, 7, 8).

Tori se pone de pie al lado derecho hacia Shomen. Uke se levanta del lado
izquierdo hacia Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces
Tori y Uke se agarran en Hidari-shizen-tai para realizar el “Uki-otoshi”
izquierdo de la misma manera que antes.



（Photo 1）

（Fo to 4）

（Fo to 5- ③）

（Foto 7)

（Photo 2）

（Fo to 5- ①）

（Fo to 6- ①）

（Photo 3）

（Fo to 5- ②）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 8）
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2. Seoi-nage
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Tori y Uke dan un paso adelante a una distancia de 1.8m aproximadamente
(más o menos 1 ken) (Foto 1).

Movimiento 1: Uke levanta su puño derecho sobre la cabeza mientras da
un paso al frente con su pie izquierdo, luego da un paso de nuevo hacia
adelante con su pie derecho e intenta golpear el Tento de Tori con su puño
derecho (Uzumaki) desde el frente derecho de Tori (Fotos 2 – 1 2, 3).

Movimiento 2: Tori mide esta oportunidad y mueve su pie derecho dentro
del pie derecho de Uke mientras desvía el brazo superior derecho de Uke
con su antebrazo  izquierdo (girando hacia adentro). Tori agarra el medio
de la manga interna derecha de Uke con su mano izquierda para romper
el equilibrio de Uke hacia adelante (Fotos 4 – 1 2), gira su cuerpo a su
izquierda con su pie derecho como pivote y mete su mano derecha debajo
de la axila derecha de Uke para agarrar el hombro de Uke (Foto 5). Luego
Tori mueve su pie izquierdo dentro del pie izquierdo de Uke y pega su
espalda firmemente al área del pecho y del abdomen de Uke para
cargar a Uke sobre su espalda (Fotos 6 – 1 2).

Movimiento 3: Mientras dobla sus rodillas e inclina la parte superior de su
Cuerpo hacia adelante, Tori derriba a Uke jalando sus manos hacia abajo
(Fotos 7, 8, 9). Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen. Uke se
levanta del lado izquierdo hacia Shomen encarando a Tori e intentando
golpear a Tori con su puño izquierdo desde una distancia de unos 1.8m
(más o menos 1 ken) de la misma manera que antes. Tori realiza
“Seoi-nage” izquierdo.



（Fo to 1）

（Fo to 3）

（Fo to 5）

（Fo to 7）

（Fo to 2- ①）

（Fo to 4- ①）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 8）

（Fo to 2- ②）

（Fo to 4- ②）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 9）
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3. Kata-guruma
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Tori y Uke dan un paso hacia adelante a una distancia de 60cm
Aproximadamente (más o menos 2 shaku) (Foto 1).

Movimiento 1: Mientras da un paso adelante con su pie derecho, Uke
intenta agarrar a Tori en Migi-shizen-tai. Tori mide esta oportunidad, agarra
a Uke en Migi-shizen-tai y jala a Uke para intentar romper el equilibrio hacia
adelante mientras da un paso atrás por Tsugi-ashi con su pie izquierdo.
Respondiendo al jalón de Tori, Uke da un paso al frente por Tsugi-ashi con
su pie derecho para tratar de proteger su estabilidad (Foto 2).

Movimiento 2: Mientras da de nuevo un paso atrás por Tsugi-ashi con su pie
izquierdo, Tori agarra el medio de la manga interna derecha de Uke con su
mano izquierda con cuatro dedos de frente hacia arriba trayéndola hacia
debajo del codo derecho de Uke y jala a Uke para intentar romper el
equilibrio hacia adelante (Fotos 3 – 1 2). Respondiendo al jalón de Tori, Uke
da un paso al frente por Tsugi-ashi con su pie derecho para intentar proteger
su estabilidad.

Movimiento 3: Tori da un paso amplio hacia atrás con su pie izquierdo
mientras hace que Uke mueva su pie derecho hacia adelante para romper el
equilibrio de Uke hacia adelante jalando su mano izquierda. Tori baja su
cadera en la postura de Jigo-tai, pone el lado derecho de su cuello al lado
derecho de la cadera de Uke cuando el equilibrio de Uke se rompe hacia
adelante e inserta su mano derecha poco profundo en la parte interna del
muslo derecho de Uke para sujetarlo (Fotos 4 – 1 2 3). Entonces Tori levanta
a Uke sobre sus hombros en un movimiento rápido mientras jala su codo
izquierdo hacia abajo fuertemente hacia el lado izquierdo de su cadera y queda
en la postura de Shizen-hontai moviendo su pie izquierdo cerda del derecho
(Fotos 5, 6 – 1 2) y derriba a Uke en dirección de su esquina frontal izquierda
(Fotos 7, 8).

Tori gira su cuerpo a su izquierda para pararse en el lado derecho hacia Shomen.
Uke se levanta del lado izquierdo hacia Shomen encarando a Tori. Entonces
ambos se agarran en Hidari-shizen-tai para realizar “Kata-guruma” izquierdo de
la misma manera que antes.

Cuando termina el “Kata-guruma” izquierdo, ambos regresan a sus posiciones
iniciales, giran sus cuerpos para moverse hacia adelante tranquilamente y
empiezan Koshi-waza.



（Fo to 1）

（Fo to 3- ②）

（Fo to 4- ③）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 2）

（Fo to 4- ①）

（Fo to 5）

（Fo to 7）

（Fo to 3- ①）

（Fo to 4- ②）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 8）
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2. Koshi-waza (Uki-goshi, Harai-goshi, Tsurikomi-goshi)

1. Uki-goshi
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Tori y Uke dan un paso al frente a una distancia de 1.8m (más o menos 1 ken)
(Foto 1).

Movimiento 1: Uke levanta su puño derecho sobre su cabeza mientras da un
paso al frente con su pie izquierdo (Foto 2), luego da otro paso al frente con
su pie derecho e intenta golpear el Tento de Tori con su puño derecho
(Uzumaki) en el frente derecho de Tori (Foto 3).

Movimiento 2: Tori mide esta oportunidad, inserta su cuerpo mientras camina
hacia el frente con su pie izquierdo y luego su pie derecho en frente del cuerpo
De Uke (Fotos 4 – 1 2), evita el puño de Uke detrás de él, al mismo tiempo que
Baja su hombro izquierdo suavemente y se reclina para poner su brazo
izquierdo en la parte de atrás de la cinta de Uke mientras lo enrolla bajo la axila
derecha de Uke. Mientras jala el cuerpo de Uke cerca de su cadera izquierda y
pegándolo firmamente contra la cadera para romper el equilibrio de Uke hacia
adelante, Tori agarra la manga media exterior de Uke con su mano derecha
(Fotos 5 – 1 2).

Movimiento 3: Tori derriba a Uke girando su cuerpo hacia su derecha en un
movimiento rápido (Fotos 6, 7, 8). Tori se para en el lado derecho hacia Shomen.
Uke se levanta del lado izquierdo hacia Shomen encarando a Tori e intenta
golpear a Tori con su puño izquierdo de la misma manea que antes cuando
viene en la debida distancia. Tori realiza “Uki-goshi” derecho.



（Fo to 1）

（Fo to 4- ①）

（Fo to 5- ②）

（Fo to 6）

（Fo to 2）

（Fo to 7）

（Fo to 3）

（Fo to 4- ②） （Fo to 5- ①）

（Fo to 8）
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2. Harai-goshi
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Tori y Uke dan un paso adelante a una distancia de 60cm (más o menos 2 shuku)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras caminan hacia adelante con su pie derecho, Uke intenta
agarrar a Tori en Migi-shizen-tai. Tori mide esta oportunidad, agarra a Uke en
Migi-shizen-tai y jala a Uke para intentar romper el equilibrio hacia enfrente
mientras da un paso atrás por Tsugi-ashi con su pie izquierdo. Respondiendo al
jalón de Tori, Uke da un paso al frente por Tsugi-ashi con su pie derecho para
tratar de proteger su estabilidad (Foto 2).

Movimiento 2: Mientras da otro paso hacia atrás por Tsugi-ashi con su pie
izquierdo, Tori alcanza su mano derecha debajo de la axila izquierda de Uke y
pone su mano derecha en la parte de atrás del hombro izquierdo de Uke y lo
jala para intentar romper el equilibrio hacia adelante (Fotos 3 -1 2).
Respondiendo al jalón de Tori, Uke da un paso al frente por Tsugi-ashi con su
pie derecho tratando de proteger su estabilidad.

Movimiento 3: Tori mueve alrededor su pie izquierdo hacia atrás diagonalmente
hacia el lado derecho detrás de su pie derecho mientras jala a Uke con ambas
manos y haciendo que Uke mueva su pie derecho suavemente hacia adelante
para romper el equilibrio de Uke diagonalmente hacia la derecha (Foto 4). Tori
pega su cadera derecha firmemente contra el abdomen de Uke (Foto 5) y derriba
a Uke barriendo y deslizando su pierna derecha en la pierna derecha de Uke
(Fotos 6, 7 – 1 2. 8, 9, 10).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen. Uke se levanta del lado izquierdo
hacia Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se
agarran en Hidari-shizen-tai para realizar “Harai-goshi” izquierdo de la misma
manera que antes.



（Fo to 1）

（Fo to 3- ②）

（Fo to 6）

（Fo to 8）

（Fo to 2）

(Fo to 4）

（Fo to 7- ①）

（Fo to 9）

（Fo to 3- ①）

（Fo to 5）

（Fo to 7- ②）

（Fo to 10）
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3. Tsurikomi-goshi
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Tori y Uke dan un paso al frente a una distancia de 60cm (más o menos 2 shaku)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras caminan hacia adelante con su pie derecho, Uke intenta
agarrar a Tori en Migi-shizen-tai. Tori mide esta oportunidad , agarra a Uke en
Migi-shizen-tai y jala a Uke para romper su equilibrio mientas da un paso atrás
por Tsugi-ashi con su pie izquierdo y agarrando la parte de atrás del collar de Uke
con su mano derecha (Fotos 2 – 1 2). Respondiendo al jalón de Tori, Uke da un
Paso adelante por Tsugi-ashi con su pie derecho tratando de proteger su
estabilidad.

Movimiento 2: Tori da otro paso atrás por Tsugi-ashi con su pie izquierdo e
intenta romper el equilibrio de Uke. Respondiendo al jalón de Tori, Uke da un paso
adelante por Tsugi-ashi con su pie derecho tratando de proteger su estabilidad.

Movimiento 3: Tori retira suavemente su pie izquierdo para jalar a Uke (Foto 3) y
jala/levanta el cuerpo de Uke hacia arriba/enfrente usando su mano derecha
efectivamente mientras mueve su pie derecho hacia enfrente avanzando hacia el
lado interno del pie derecho de Uke (Foto 4). Respondiento a Tori, Uke mueve su
pie izquierdo hacia adelante para estar en Shizen-hontai y trata de proteger su
estabilidad. Al momento, Tori mueve alrededor su pie izquierdo hacia el lado
frontal e interior del pie izquierdo adelantado de Uke mientras jala/levanta a Uke
derecho hacia adelante (Foto 5), baja sus caderas, pone la parte trasera de ellas
contra el frente de los muslos Uke (Fotos 6 – 1 2 3) y derriba a Uke directamente
frente a él jalando hacia abajo ambas manos mientras flexiona sus rodillas en un
movimiento rápido y empujando sus caderas (Foto 7, 8).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke se levanta del lado izquierdo
hacia Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se
agarran en Hidari-shizen-tai para realizar “Tsurikomi-goshi” izquierdo de la misma
manera que antes.

Cuando termina el “Tsurikomi-goshi” izquierdo, ambos regresan a sus posiciones
iniciales, giran sus cuerpos para moverse hacia adelante calmadamente para
hacer Ashi-waza.



（Fo to 1）

（Fo to 3）

(Fo to 6-①）

（Fo to 2- ①）

（Fo to 4）

（Fo to 6- ②）

(Fo to 7）

（Fo to 2- ②）

（Fo to 5）

（Fo to 6- ③）

（Fo to 8）
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3. Ashi-waza (Okuri-ashi-harai, Sasae-tsurikomi-ashi, Uchi-mata)

1. Okuri-ashi-harai
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Tori y Uke se paran de frente a una distancia de 30cm (más o menos 1 shaku)
y ambos se paran en Shizen-hontai (Foto 1).

Movimiento 1: Uke intenta agarrar a Tori con el agarre derecho manteniendo
el Shizen-hontai. Respondiendo a Uke, Tori agarra a Uke con el agarre derecho
manteniendo el Shizen-hontai (Foto 2), da un paso hacia su lado derecho por
Tsugi-ashi con su pie derecho primero y luego el izquierdo mientras controla
que Uke se mueva hacia la izquierda. Respondiento a los movimientos de Tori,
Uke da un paso junto con Tori hacia su lado izquierdo por Tsugi-ashi con su pie
izquierdo primero y luego el derecho (Fotos 3 -1 2).

Movimiento 2: Después de que Tori hace la fuerza de movimientos más fuertes
mientras controla y empuja a Uke contra su lado derecho, ambos dan un paso
al lado por Tsugi-ashi.

Movimiento 3: Tori da un paso amplio a su lado derecho con su pie derecho
mientras empuja el cuerpo de Uke diagonalmente hacia la izquierda como
dibujando  la curva inferior de un bote con ambas manos (Foto 4). Tori gira su
talón izquierdo mientras concentra la fuerza del lado del dedo pequeño del
pie izquierdo, barre debajo del tobillo derecho de Uke con el talón de su pie
Izquierdo (Fotos 5 – 1 2) y derriba a Uke siguiendo la dirección de los
movimientos de Uke (Fotos 6, 7, 8, 9, 10).

Tori se levanta manteniendo la posición del lado izquierdo hacia Shomen y Uke
se levanta del lado derecho hacia Shomen encarando a Tori. Entonces ambos
se agarran con el agarre izquierdo manteniendo el Shizen-hontai para realizar
“Okuri-ashi-harai” izquierdo de la misma manera que antes.



（Fo to 1）

（Fo to 3- ②）

（Fo to 5- ②）

（Fo to 8）

（Fo to 2）

（Fo to 4）

（Fo to 6）

（Fo to 9）

（Fo to 3- ①）

（Fo to 5- ①）

（Fo to 7）

（Fo to 10）
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2. Sasae-tsurikomi-ashi
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Tori y Uke se adelantan a una distancia de 60cm (más o menos 2 shaku)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras camina hacia adelante con su pie derecho, Uke
intenta agarrar a Tori en Migi-shizen-tai. Tori mide esta oportunidad,
agarra a Uke en Migi-shizen-tai y jala a Uke para intentar romper el
equilibro hacia adelante mientras da un paso atrás por Tsugi-ashi con su
Pie izquierdo. Respondiento al jalón del Tori, Uke da un paso al frente
por Tsugi-ashi con el pie derecho tratando de proteger su estabilidad
(Foto 2).

Movimiento 2: Tori da otra vez un paso atrás por Tsugi-así con su pie
izquierdo. Uke da un paso al frente por Tsugi-ashi con su pie derecho
tratando de proteger su estabilidad. Durante esta secuencia, Tori retira
su pie derecho diagonalmente atrás hacia su derecha, como dibujando un
arco, sin detenerse en un movimiento de Tsugi-ashi y gira el dedo el pie
hacia adentro mientras gira su cuerpo a su izquierda (Fotos 3, 4 – 1 2).

Movimiento 3: Cuando Uke responde al jalón de Tori y mueve el pie
derecho adelante tratando de proteger su estabilidad, Tori bloquea la
pierna sobre el tobillo derecho con la planta de su pie izquierdo (Fotos 5,
6), y derriba a Uke hacia su lado izquierdo detrás de él jalando
ampliamente con su mano izquierda con la ayuda de su mano derecha.
(Fotos 7, 8, 9, 10, 11).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke se levanta del lado
izquierdo hacia Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Luego
ambos se agarran en Hidari-shizen-tai para realizar “Sasae-tsurikomi-ashi”
izquierdo de la misma manera que antes.



（Foto-1）

（Fo to 4- ①）

（Fo to 6）

（Fo to 9）

（Foto-2）

（Fo to 4- ②）

（Fo to 7）

（Fo to 10）

（Foto-3）

（Fo to 5）

（Fo to 8）

（Fo to 11）
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3. Uchi-mata
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Tori y Uke caminan adelante a una distancia de 60cm (más o menos 2 shaku)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras camina al frente con su pie derecho, Uke intenta
agarrar a Tori en Migi-shizen-tai. Tori también garra a Uke en Migi-shizen-tai
mientras camina hacia adelante con su pie derecho (Foto 2). Tori mueve su 
pie izquierdo diagonalmente al frente hacia su izquierda (Foto 3) y jala a Uke
a su derecha detrás de él mientras usa su mano derecha efectivamente con 
una acción grande. Respondiendo a Tori, Uke se mueve alrededor como 
dibujando un arco con su pie izquierdo primero y luego el pie derecho (Foto 
4).

Movimiento 2: Cuando Tori se mueve de la misma manera que en el 
Movimiento 1, Uke responde al jalón de Tori y se mueve alrededor como
dibujando un arco con su pie izquierdo primero y luego el pie derecho como
tratando de proteger su estabilidad.

Movimiento 3: Tori da un paso al frente otra vez con su pie izquierdo 
mientras jala ampliamente a Uke diagonalmente a su derecha detrás de él 
(Fotos 5, 6), jala a Uke para romper el equilibrio hacia adelante usando 
ambas manos efectivame e inserta su pierna derecha entre ambas piernas 
de Uke mientras baja su cuerpo al momento que el peso se ha desplazado 
hacia el pie izquierdo de Uke, avanzando (Fotos 7, 8 – 1 2). Tori derriba a Uke
barriendo con la parte de atrás de su muslo derecho en contacto con el lado 
interno del muslo izquierdo de Uke (Fotos 9, 10, 11).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke del lado izqueirdo hacia
Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se 
agarran en Hidari-shizen-tai para realizar “Uchi-mata” izquierdo de la misma 
manera que antes.

Cuando termina el “Uchi-mata” izquierdo, ambos regresan a sus posiciones
iniciales, giran sus cuerpos para moverse calmadamente hacia adelante y 
empezar Ma-sutemi-waza. 



（Fo to 1）

（Fo to 4）

（Fo to 7）

（Fo to 9）

（Fo to 2）

（Fo to 5）

（Fo to 8- ①）

（Fo to 10）

（Fo to 3）

（Fo to 6）

（Fo to 8- ②）

（Fo to 11）
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4. Ma-sutemi-waza (Tomoe-nage, Ura-nage, Sumi-gaeshi)

1. Tomoe-nage
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El movimiento en Ma-sutemi-waza debe ser continuo y relativamente rápido.

Tori y Uke caminan hacia adelante a una distancia de 60cm (más o menos 2 shaku) 
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras camina al frente con su pie derecho, Uke intenta agarrar a 
Tori en Migi-shizen-tai. Respondiendo a Uke, Tori agarra a Uke en Migi-shizen-tai
mientras camina con su pie derecho (Foto 2). Tori mide esta oportunidad y empuja 
a Uke para intentar romper el equilibrio derecho hacia atrás mientras da tres pasos 
al frente rápidamente con su pie derecho primero, pie izquierdo y luego el pie 
derecho. Siguiendo el empujón de Tori, Uke resiste el empujón de Tori e intenta 
empujar hacia atrás después de retirar con su pie izqueirdo primero, pie derecho y 
luego el pie izquierdo tratando de proteger su estabilidad (Fotos 3, 4).

Movimiento 2: Al momento de que Uke empuja hacia atrás, Tori mueve su pie 
izquierdo hacia el lado interno del pie derecho de Uke y agarra la solapa derecha 
de Uke insertando su mano izquierda debajo de la axila de Uke (Foto 5). Tori rompe 
el equilibrio de Uke usando ambas manos afectivamente al momento que Uke
mueve su pie izquierdo hacia adelante y ambos pies se alinean (Fotos 6 – 1 2).

Movimiento 3: Tori dobla su rodilla derecha lo suficiente y ligeramente pone su pie 
derecho, mientras se dobla hacia atrás, en el abdomen de Uke (Foto 7). Al mismo 
tiempo Tori pone sus caderas abajo en el Tatami cerca de su rodilla izquierda, 
derriba a Uke estirando su rodilla derecha y jalando como dibujando un arco con 
ambas manos (Fotos 8, 9 , 10, 11).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke del lado izquierdo hacia 
Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se agarran en 
Hidari-shizen-tai para realizar “Tomoe-nage” izquierdo de la misma manera que 
antes.



（Fo to 1）

（Fo to 4）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 9）

（Fo to 2）

（Fo to 5）

（Fo to 7）

（Fo to 10）

（Fo to 3）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 8）

（Fo to 11）
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2. Ura-nage
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Tori y Uke caminan el uno a una distancia de 1.8m (más o menos 1 ken)
(Foto 1).

Movimiento 1: Uke levanta su puño derecho sobre la cabeza mientras 
da un paso al frente con su pie izquierdo (Foto 2), luego da, otra vez, un 
paso al frente con su pie derecho e intenta golpear el Tento de Tori con 
su puño derecho (Uzumaki) en el frente derecho de Tori (Fotos 3, 4).

Movimiento 2: Tori mide esta oportunidad, se adelanta con su pie
izquierdo profundamente detrás del pie derecho de Uke para pasar
debajo de la mano de Uke (Foto 5) y baja sus caderas mientras el puño
derecho de Uke golpea el aire sobre su hombro izquierdo. Mientras
pone su mano izquierda en la parte de atrás de las caderas de Uke (por
el lado trasero de la cinta de Uke) y jalando para sostener firmemente
las caderas de Uke a su cuerpo, Tori mueve su pie derecho en un
movimiento rápido hacia el lado interno del pie derecho de Uke y pone
su palma derecha (con las puntas de los dedos hacia arriba) en el
abdomen de Uke (Fotos 6 – 1 2 3). Tori derriba a Uke sobre su hombro
izquierdo doblándose hacia atrás para levantar el cuerpo de Uke
usando ambas manos y caderas efectivamente y deribando su propio
cuerpo hacia atrás (Fotos 7, 8, 9).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen. Uke del lado izquierdo
hacia Shomen encarando a Tori e intentando golpearlo con su puño
izquierdo de la misma manera que antes cuando se adelanta y viene en
la distancia adecuada, Tori realiza “Ura-nage” izquierdo.



（Fo to 3）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 7）

（Fo to 4）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 8）

（Fo to 5）

（Fo to 6- ③）

（Fo to 9）

（Fo to 1） （Fo to 2）
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3. Sumi-gaeshi
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Tori y Uke caminan el uno hacia el otro a una distancia de 90cm (más o menos 3 shaku)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras camina hacia adelante con su pie derecho, Uke intenta agarrar
a Tori en Migi-jigo-tai (Este agarre es para insertar la mano derecha en la axila izquierda
del oponente para poner la palma en el lado izquierdo de su espalda, mientras pone la
mano izquierda en el brazo superior externo del oponente justo sobre el codo para
sujetarlo, dobla el torso hacia adelante para poner la cabeza en el lado derecho de la
cabeza del oponente y bajan las caderas suavemente). (Fotos 2 -1 2). Tori da un amplio
paso hacia atrás con su pie derecho mientras levanta ligeramente a Uke con su mano
derecha. Respondiendo a Tori, Uke mueve su pie izquierdo hacia adelante (Foto 3).

Movimiento 2: Respondiendo al intetando de Uke de recobrar el equilibrio, Tori intenta
aligerar el cuerpo de Uke hacia arriba usando ambas manos efectivamente.
Respondiendo a Tori, Uke mueve su pie derecho diagonalmente hacia adelante a su
derecha para tratar de proteger su estabilidad (Fotos 4, 5).

Movimiento 3: Al momento que ambos pies de Uke se alinean, Tori rompe el equilibrio
de Uke hacia adelante mientras mueve su pie izquierdo cerca del lado interno de su pie
derecho. Mientras derriba su propio cuerpo hacia atrás y pone su pie izquierdo en la
parte superior del hueco de la pierna de Uke (Fotos 6 – 1 2), Tori derriba a Uke sobre la
cabeza para levantar el cuerpo de Uke desde abajo y usando ambas manos
efectivamente (Fotos 7, 8, 9).

Tori se levanta por el lado derecho hacia Shomen y Uke se levanta del lado izquierdo
hacia Shomen encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se agarran en
Hidari-jigo-tai para realizar “Sumi-gaeshi” izquierdo de la misma manera que antes.

Cuando termina el “Sumi-gaeshi” izquierdo, ambos regresan a sus posiciones iniciales,
giran sus cuerpos para moverse hacia adelante calmadamente y empiezan Yoko-sutemi-
waza.



（Fo to 3）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 1）

（Fo to 4）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 2- ①）

（Fo to 5）

（Fo to 7）

（Fo to 2- ②）

(Fo to 8） （Fo to 9）
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5. Yoko-sutemi-waza (Yoko-gake, Yoko-guruma, Uki-waza)

1. Yoko-gake
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Tori y Uke caminan el uno hacia el otro a una distancia de 60cm (más o menos 2 shaku)
(Foto 1).

Movimiento 1: Mientras camina hacia adelante con su pie derecho, Uke intenta agarrar
a Tori en Migi-shizen-tai. Tori mide esta oportunidad, agarra a Uke en Migi-shizen-tai y
jala a Uke para intentar romper su equilibrio mientras da un paso atrás por Tsugi.ashi
con su pie izquierdo. Respondiento al jalón de Tori, Uke da un paso al frente por Tsugi-
ashi con su pie derecho tratando de proteger su estabilidad (Foto 2).

Movimiento 2: Tori de nuevo da un paso atrás por Tsugi-ashi con su pie izquierdo y deja
el cuerpo de Uke ligeramente en una posición oblicua mientras hace que Uke de un
paso al frente por Tsugi-ashi con su pie derecho (Foto 3).

Movimiento 3: Tori retira su pie izquierdo ligeramente, mueve su pie derecho cerca de
su pie izquierdo y rompe el equilibrio de Uke en la parte exterior del dedo chiquito del
pie derecho de Uke suficientemente usando ambas manos efectivamente cuando Uke
camine al frente con el pie derecho manteniendo la postura de una posición oblicua
(Fotos 4 – 1 2). Tori barre, como empujando, debajo de la parte exterior del tobillo
derecho de Uke desde su frente externo con la planta de su pie izquierdo mientras
derriba su propio cuerpo al lado izquierdo (Fotos 5, 6 – 1 2), al mismo tiempo, jala para
sacar su mano izquierda como dibujando un arco mientras se ayuda con su mano
derecha y derriba a Uke en su lado izquierdo (Fotos 7, 8, 9).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke del lado izquierdo hacia Shomen
encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se agarran en Hidari-shizen-
tai para realizar “Yoko-gake” derecho de la misma manera que antes.



（Fo to 1）

（Photo 4- ①） （Fo to 5）

（Fo to 7）

（Fo to 2）

(Fo to 8）

（Fo to 3）

（Fo to 4- ②）

（Fo to 9）

（Fo to 6- ①） （Fo to 6- ②）
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2. Yoko-guruma
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Tori y Uke caminan hacia adelante a una distancia de 1.8m (más o menos 1 ken)
(Foto 1).

Movimiento 1: Uke levanta su puño derecho sobre la cabeza mientras da un
paso alfrente con su pie izquierdo (Foto 2), luego da otra vez un paso al frente
con su pie derecho e intenta golpear el Tento de Tori con su puño derecho
(Uzumaki) desde el frente derecho de Tori (Foto 3).

Movimiento 2: Tori mide esta oportunidad e intenta derribar a Uke con Ura-
nage (Fotos 4 – 1 2).

Movimiento 3: Durante esta secuencia Uke repentinamente dobla su torso
hacia adelante para tratar de evitar el dirribe (Foto 5 – 1 2). Tori mide la
oportunidad de la postura defensiva de Uke, rompe el equilibrio de Uke hacia
adelante con su mano izquierda y desliza su pie derecho, como dibujando un
arco, profundamente entre las piernas de Uke (Foto 6), Tori derriba a Uke hacia
su hombro izquierdo derribando su propio cuerpo en el lado izquierdo y
empujándolo hacia arriba ligeramente con su mano derecha (Fotos 7, 8, 9).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke del lado izquierdo hacia
Shomen encarando a Tori e intentando golpearlo con su puño izquierdo de la
misma manera que antes cuando camina al frente y viene en la distancia
adecuada, Tori realiza “Yoko-guruma” izquierdo.



（Fo to 3）

（Fo to 5- ①）

（Fo to 7）

（Fo to 4- ①）

（Fo to 5- ②）

（Fo to 8）

（Fo to 4- ②）

（Fo to 6）

（Fo to 9）

（Fo to 1） （Fo to 2）
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3. Uki-waza
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Tori y Uke caminan el uno hacia el otro a una distancia de 90cm (más o menos 3
shaku) (Foto 1).

Movimiento 1: Mientras camina al frente con su pie derecho, Uke intenta agarrar a
Tori en Migi-jigo-tai. Tori mide esta oportunidad y agarra a Uke en Migi-jigo-tai
mientras camina al frente con su pie derecho (Foto 2). Tori da un paso amplio hacia
atrás con su pie derecho mientras levanta ligeramente a Uke ligeramente hacia arriba
con su mano derecha. Respondiendo a Tori, Uke mueve su pie izquierdo hacia
adelante (Foto 3).

Movimiento 2: Respondiendo al intento de Uke para recobrar el equilibrio, Tori intenta
levantar ligeramente a Uke hacia arriba usando ambas manos efectivamente.
Respondiendo a Tori, Uke mueve su pie derecho diagonalmente hacia adelante a su
derecha tratando de proteger su estabilidad (Foto 4).

Movimiento 3: Durante esta secuencia, Tori estira su pierna izquierda ligeramente
mientras rompe el equilibrio de Uke a la esquina frontal derecha usando ambas manos
efecticamente (Foto 5) y derriba a Uke hacia su hombro izquierdo moviendo su pierna
izquierda diabonalmente a su izquierda detrás de él y derribando su propio cuerpo al
lado izquierdo (Fotos 6 – 1 2, 7, 8, 9, 10).

Tori se levanta del lado derecho hacia Shomen y Uke del lado izquierdo hacia Shomen
encarando a Tori en la distancia adecuada. Entonces ambos se agarran en Hidari-jigo-
tai para realizar “Uki-waza” izquierdo de la misma manera que antes.



（Fo to 4）

（Fo to 6- ②）

（Fo to 1）

（Fo to 5）

（Fo to 7）

（Fo to 2）

（Fo to 6- ①）

（Fo to 8）

（Fo to 3）

(Fo to 9） （Fo to 10）
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Formalidades finales

Cuando termina el “Uki-waza”, ambos regresan a las posiciones iniciales
(Foto 1), giran sus cuerpos y hacen Shizen-hontai (Foto 2). Dan un paso
atrás para pararse derechos [en una distancia de 5.5m (más o menos 3
ken)] (Foto 3), luego hacen el saludo sentados (Fotos 4, 5), se levantan
juntos, giran para encarar a Shomen para hacer los saludos de pie
simultáneamente (Foto 6) y terminan el Nage-no-kata para dejar el
área.



（Fo to 5）

（Fo to 3）

（Fo to 1）

（Fo to 6）

（Fo to 4）

（Fo to 2）
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En las fotos: Tori – Mikihiro Mukai, 6° Dan.
Uke – Chikara Kariya, 5° Dan (al momento de la sesión).


