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3UHVHQWDFLy�
Aquest  document  és única i exclusivament  una guia de suport  per 
l’aprenentatge a les classes de judo, tant  els textos com les imatges 
no són or iginals, els textos són t raduccions al català i les imatges són 
t retes d’I nternet  i no puc citar la procedència perquè no me’n 
recordo. 
 
Així doncs, podeu fer el que volgueu ja que el document  no està 
sotmès a cap dret  d’autor. 

�
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Per exam inar-se de cinturó groc cal haver ent renat  un m ínim  de t res 
mesos amb el cinturó blanc. 
 3OHJDU�HO�MXGRJXL��

 &RUGDU�VH�HO�FLQWXUy������������)RQDPHQWV�GH�MXGR�GUHW��
 
• 5(,+2�  (  Normes per saludar )  
�
• 5(,�   (  Salutació )  
 
És un senyal de respecte vers el company. Existeixen dues formes de 
saludar:  

 
 5,768�5(,�  (  Salutació dret  )  
 

-  És una posició natural dempeus alçada però sense r igidesa, 
on els braços estan al costat  del cos, la 
m irada al capdavant  i els talons junts amb 
les puntes dels peus lleugerament  
separats (  formant  un angle de 60º  ) . 

-  Part int  d'aquesta posició, s'inclina el t ronc 
cap a davant  fins que els dits arr ibin a la 
part  superior dels genolls. L'esquena deu 
romandre recta (  formant  un angle 
aproximat  de 30º  amb la vert ical ) . 

-  Seguidament  es torna a la posició natural. 

mal cordat 

ben cordat 
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-  La durada de la salutació és d’un cicle respirator i (uns 4 
seg) . 

 �=$�5(,�  (  Salutació de genolls)  
 
Des de la posició dret  es passa a la posició SEI ZA:  
 
-  Es ret ira el peu esquerre cap a endarrere, i on estava el peu 

es col· loca el genoll (  dits en flexió ) . 
-  Es fa el mateix amb el peu dret . 
-  S'est iren els dits quedant  un sobre l'alt re i es baixa el maluc 

sobre els talons. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-  Part int  de la posició�6(,=$, sense obrir  els colzes s'inclina el 
t ronc cap a davant , amb l'esquena recta i sense inclinar  el 
cap, f ins que aquesta queda a una distància aprox. de 30 cm 
amb el sòl. 

-  Les mans es col· loquen davant  d'ambdues genolls (  a 
distància de 2 punys ent re les mans i els genolls )  de manera 
que les 2 mans m ir in lleugerament  cap a dint re. 

-  La distància ent re les mans és d’un puny. 
-  La distància ent re els genolls és de 2 punys i m ig. 

 
 
• 6+,6(,��QLYHOO�JURF�����(Posició)  
 
 6+,=(1�7$,�   (Posició natural)  

 
-  És una postura alçada, relaxada, am b ambdós peus 

separats per una distància aproximadament  igual a 
l'amplàr ia de les espat lles, am b el pes repart it , el cap 
recte, braços relaxats i m irada a un punt  llunyà no 
concret . 

-  Postura adequada pel judo:  
 

-  Posició molt  estable. 
-  Permet  iniciar accions immediates davant  qualsevol 

moviment  de Uke. 
-  Permet  moure's lliurement  en qualsevol direcció. 
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-  Podem diferenciar 3 posturas:  
 6+,=(1�+21�7$,�    (Postura natural básica)  0,*8,�6+,=(1�7$,��  (Postura natural per la dreta)

 +,'$5,�6+,=(1�7$,�  (Postura natural per l’esquerre)  �
 
• 8.(0,�  (  Caigudes )  

�
-  Mit jançant  l'aprenentatge de les caigudes, s'assegura el menor 

dolor quan el judoka cau sobre el tatam i. 
-  Qui no sap caure, pot  most rar-se temerós davant  la caiguda i 

evitar l'atac (negat iu per a l'aprenentatge) . 
-  Al copejar amb els braços, es dism inueix la potència amb la 

qual la resta del cos arr iba al sòl. 
-  El contacte dels braços augmenta la superfície d’im pacte i per 

tant  dism inueix la pressió. 
-  S'ha d'aconseguir  que al copejar en el sòl, el braç est igui 

completament  en hor itzontal, per a evitar les lesions. 
-  Hi ha caigudes en les quals s'ha d'intentar que el cos sigui com  

una esfera, evitant  punts que surt in d'aquesta esfera ja que 
d'aquesta manera s'evita l'efecte de les vibracions. 
 
Hi ha quat re t ipus de caigudes:  
 

86+,52�8.(0,:  
(endarrere)  

 

<2.2�8.(0,:  
(de costat )  
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0$(±8.(0,:   
(endavant )  

 

0$(±0$:$5,�8.(0,:   
(endavant  en 

rotació)  

 
 

  )RUPD�IRQDPHQWDO�G¶DJDIDU�SHU�O¶DSUHQHQWDWJH��QLYHOO�JURF����
 

• .80,�.$7$�   
 

BÀSI C EN POSI CI Ó NATURAL 
 
-  Una mà agafa el judogui de 

l'adversar i per la màniga a l'altura 
del colze i l'alt ra m à agafa la solapa 
cont ràr ia del j udogui a l'altura del 
pit . Segons la talla, moviment  a 
realitzar, etc. hi pot  haver 
var iacions. 

-  La mà que agafa la solapa permet  
un esforç de t racció o embranzida.  

-  La mà que enganxa la màniga, 
permet  un esforç de t racció lateral o 
cap endavant . Aquest  cont rol 
impedeix que l'adversar i col·loqui el 
braç en el sòl per a evitar la caiguda 
(evita accidents) .   

-  La coordinació ent re ambdós permet  aconseguir  els 
desequilibr is cap endavant , endarrere i laterals�� 

-  Aquesta manera d’agafar permet  gaire bé tot  t ipus d’atac. �
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 )RQDPHQWV�GH�MXGR�D�WHUUD���
I MMOBI LI TZACI ONS �
Entenem com imm obilitzacions (Osaekom i waza)  aquelles tècniques 
que apliquem  sobre Uke tombat  de cap per amunt , exercint  sobre ell 
un cont rol que li im pedeix escapar durant  un temps determ inat .  
 
Aquest  cont rol ho realitzem a part ir  d'una posició equilibrada, 
contactant  el nost re cos amb el del r ival, tenint  uns punts de 
recolzament  en el tatam i i podent  var iar la nost ra posició davant  els 
intents de sort ida de Uke m it j ançant  la mobilitat  del nost re cos i 
l'ant icipació de les nost res accions a les seves.  
 
Per a tot  això, és important  no concent rar la nost ra força només en 
un punt , sinó repart ir - la per la major superfície possible del nost re 
cos, de manera que Uke no vegi possibilitat  alguna d'escapar-se.  
 
En l'ent renament  diar i de Judo, se sol separar el t reball dempeus i el 
de terra, podent  en el cas del t reball de terra part ir  de diferents 
posicions (de genolls, asseguts, tom bats de cap per amunt , de cap 
per avall, ent re les cames de Uke, Uke ent re les nost res cames...)  per 
a arr ibar a una immobilització. En compet ició, la forma habitual 
d'arr ibar a una imm obilització és a part ir  d'una projecció, j a sigui per 
part  de Tori o d’Uke, i la seva connexió al terra. Per això, cal estar  
molt  atent  per a aprofitar els pet its avantatges que es poden obtenir  
d'aquesta t ransició de Judo dret  al Judo a terra i actuar amb rapidesa 
per a immobilitzar al cont rar i abans que pugui reaccionar per a 
evitar- lo.  
 
FORMES BÀSI QUES D’ATAC A TERRA:  
 
Són aquelles formes tècniques de t reball a t ravés de les quals podem  
aconseguir  dur a Uke a una posició avantat josa per a aplicar- li una 
tècnica d'I m mobilització, est rangulament  o luxació. Des de la posició 
de Uke tombat  de cap per avall o de quat re grapes, existeixen moltes 
formes d'iniciar el nost re atac, ja sigui per un lateral, per davant  del 
seu cap, a cavall, etc. 
 1$*8(�:$=$���7Ê&1,48(6�'(�-8'2�'5(7��

'(�$6+,�+$5$,�

 

�
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2�6272�*$5,�

 

�

2�8&+,�*$5,�

 

 

2�*26+,�

 

 

7$,�2726+,�
(NIVELL GROC)  

 

 �
 1(�:$=$���7Ê&1,48(6�'(�-8'2�$�7(55$��

+21�.(6$�*$7$0(�

�
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.$0,�6+,2�*$7$0(�

�

<2.2�6+,2�*$7$0(�

�

7$7(�6+,2�*$7$0(�

�
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�W�.<8���&,1785Ñ�7$521-$�
 
Per exam inar-se de cinturó taronja cal haver ent renat  un m ínim  de 
quat re mesos amb el cinturó groc. 
 )RQDPHQWV�GH�MXGR�GUHW� �
• 6+,17$,�7$,�6$%$.,�  (  Desplaçaments )  

  6+,17$,���
 

Consisteix en el desplaçament  dels peus en totes les adreces 
emprant  les diferents formes de cam inar. Aquests diferents 
t ipus es realitzen en SURI -ASHI  (marxa lliscant ) , on els peus 
rellisquen pel tatam i sense aixecar- los massa i de forma 
cont inuada, repart int  el pes corporal ent re els 2 peus. 

-  Mentre es realitza el desplaçament , s’ha de mantenir  la 
postura natural. 

-  El desplaçament  deu evitar que el cent re de gravetat  
oscil·li hi ha per ill de desequilibrar-se) . 

-  La longitud de la passa no ha de ser massa gran. 
 
Els diferents t ipus de marxa són:  
 $<80,�$6+,��
 

És la forma habitual de desplaçament , en la qual els 
peus es creuen alternat ivament . 

 768*,�$6+,��
  

Forma de cam inar  sense creuar els peus. Permet 
desplaçar-se en totes les adreces on els peus 
s'aproximen un a un alt re guardant  sempre la posició. 
És el desplaçament  del Nague-no-Kata 

 � � 7$,�6$%$.,��(Moviment  del cos)  
 

Consisteix en el desplaçament  del cos de forma hàbil i 
mantenint  l'equilibr i en tot  moment . Normalment  
s'aplica per a evitar un atac de l'adversar i, o per a 
desplaçar-se. Es realitza en�Suri-Ashi. 

 
 

 
 
• 6+,6(,����(Postura)  
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 =,*2�7$,�  (Posició defensiva)  
 

-  És una postura defensiva 
en la qual es procura 
baixar el cent re de 
gravetat  del cos, per a la 
qual cosa, les cames estan 
molt  separades, els peus 
en la mateixa línia a una 
distància del doble de la 
posició natural. Es baixa el 
maluc, doblegant  els 
genolls. 

-  Aquesta postura es pot  
adoptar quan es produeix un atac per  a buscar major 
estabilitat  en la defensa encara que passat  el r isc s’ha 
de recuperar la postura natural, ja que aquesta posició 
dificulta fer moviments ràpids. 

-  Se’n poden diferenciar t res:  
 =,*2�+21�7$,�    (Postura defensiva básica)  
  0,*8,�=,*2�7$,�� (Postura defensiva per la dreta)  
  +,'$5,�=,*2�7$,�  (Postura defensiva per l’esquerra)  
 
 �
• .8=86+,�  (Desequilibr i)  
 
Consisteix en la posició on el cent re de gravetat  està desplaçat  de la 
seva base i s'ha creat  una situació d'inestabilitat .  Encara que hi ha 
infinites adreces de desequilibr i, es poden diferenciar en 8 t ipus 
bàsics:   
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El desequilibr i es pot  aconseguir  de diferents formes:  
 

-  Tori es desplaça i aprofita el moviment  per a portar a 
Uke en una posició de desequilibr i. 

-  Tori aprofita qualsevol acció d’Uke. 
-  Quan Uke reacciona davant  d’un atac. 
-  ... 

 �
• 768.85,�  (Preparació)  
 
Procés en el qual Tor i t roba la posició correcta i equilibrada que li 
permet  realitzar la projecció. El Tsukuri es realitza després del 
Kuzushi. 
El Kuzushi i el Tsukuri es diferencien en l'explicació teòr ica però en la 
realitat  no es pot  delim itar on comencen i on acaben. 

 
 

Mae 

Ushiro 

Migui Kuzushi 

Migui Mae Sum i 

Migui Ushiro Sum i 

Hidari Mae Sum i 

Hidari Kuzushi 

Hidari Ushiro Sum i 
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• .$.(�  (Projecció)  
 
És la cont inuació del Tsukuri. És la finalització de la tècnica. El 
Tsukuri i Kake han d’estar encadenats per a formar una única acció. 
 )RQDPHQWV�GH�MXGR�D�WHUUD��
 
BASES DE LES SORTI DES DE LES I MMOBI LI TZACI ONS:  
 
Si hem vist  anter iorment  que per a immobilitzar a Uke el més 
important  és exercir  un cont rol sobre el seu cos, per a sort ir 
d'aquesta im mobilit zació el més important  és precisament  evitar que 
Uke aconsegueixi aquest  cont rol sobre nosalt res, no deixant - li 
afermar la immobilització a força de separar els contactes, els 
cont rols, efectuant  girs de pont  i de cap per avall i enganxant  amb les 
nost res cames les seves. En Judo a terra, igual que dempeus, hem de 
realitzar desequilibr is, desplaçaments i canvis de punts de suport  per 
a aconseguir  un resultat  sobre el nost re r ival o per a evitar que ell ho 
aconsegueixi sobre nosalt res. 
 
MOVI MENTS BÀSI CS DE DEFENSA:   
 
Són aquelles formes de t reball a terra que ens permeten defensar-
nos dels atacs d’Uke i poder passar  a cont raatacar de forma eficaç. 
Ent re aquests t reballs podem destacar:   
 

1. La gamba  
2. El pont  
3. Voltejos am b les cames  
4. Recollir  el cos com una esfera  
5. Girs del cos sobre el lloc... 

 
 
 1$*8(�:$=$���7Ê&1,48(6�'(�-8'2�'5(7 �

+,=$�*8580$�

 

�
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.2�8&+,�*$5,�

 

�

.2�6272�*$.(�

 

 

+$5$,�*26+,�

 

 

6(2,�1$*8(�

 

 
 
 
 1(�:$=$���7Ê&1,48(6�'(�-8'2�$�7(55$�
 

.$7$�*$7$0(�

�
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.8=85(�.(6$�*$7$0(�

�

.8=85(�.$0,�6+,2�*$7$0(�

 

+$'$.$�-,0(�

 

2.85,�(5,�-,0(�
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.$7$�+$�-,0(�

 

8'(�*$5$0,�

 
 
 

�
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�U�.<8���&,1785Ñ�9(5'�
 
Per exam inar-se de cinturó verd cal haver ent renat  un m ínim  de sis 
mesos amb el cinturó taronja. 
 )RQDPHQWV�GH�MXGR�GUHW��

  
 
• 7$1'2.8�5(16+8�  (  Ent renament  sol )  
 

-  És l’estudi sense parella.  
-  L'object iu és obtenir  coordinació de moviments i adquir ir 

velocitat  i automat isme.  
-  Es realitza una sèr ie d'exercicis relacionats amb el j udo, com 

Tai-Sabaki,  Uchi-kom i, d'escombrat , etc.. 
 ��

• 627$,�5(1+8� (Ent renament  am b un company)  
 

-  Estudi tècnic per aprendre a perfeccionar la tècnica. 
-  Uke no resisteix. 
-  Uchi-kom i, Nague-kom i, Katas, etc. 

 
 
 
• 8&+,�.20,�  (Repet icions)  
 

-  Amb aquest  mètode es busca perfeccionar i automat itzar la 
tècnica realitzant - la repet idament . Es pràct ica pr incipalm ent  
el Kuzushi i el Tsukuri. 

-  Pot  ser estàt ic o en desplaçament . 
-  L'object iu d'aquest  t ipus d'entrenament  és obtenir  velocitat , 

potència i resistència.  
-  Normalment  no es projecta a UKE. 

 
• 1$*(�.20,�  (Repet ició de les projeccions)  
 

-  Es pract ica la projecció. (  Kuzushi,  Tsukuri y Kake ) . 
-  Es projecta al company cada vegada que es realitza 

l'ent rada, ajudant  a adquir ir  el sent it  complet  de la tècnica. 
 
 
 )RQDPHQWV�GH�MXGR�D�WHUUD��

 
BASES DE LES TÈCNI QUES D’ESTRANGULACI Ó 
 
Entenem per est rangulació (Shime waza) , l'acció d'exercir  una pressió 
sobre el coll de Uke, de manera que li impedeixi arr ibar aire als seus 
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pulmons (est rangulació respiratòr ia) , o sang al seu cap 
(est rangulación sanguínia) .  
Aquesta pressió podem fer- la amb les nost res mans nues, agafant  el 
judogi (d’Uke o el nost re)  i també am b ajuda de les nost res cames. 
Per a poder aplicar una tècnica de est rangulació a Uke, el pr imer que 
hem d'aconseguir  és un bon cont rol sobre el seu cos(de cap per 
amunt , de cap per avall, a cavall, ent re les nost res cames, etc.) ,  
evitant  així els seus intents de sort ida. A l'escanyar, hem de 
concent rar la força del nost re cos en mans i canells, procurant  que 
l'acció sigui com  més ràpida m illor i estar molt  atents a 
l'abandonament  del nost re oponent  per a no causar- li dany ni 
sofr iment  innecessaris.  
 
SORTI DES DE LES ESTRANGULACI ONS 
 
Per a sort ir  o escapar d'una est rangulació, hem d’evitar que Uke 
cont roli el nost re cos, i t ractar de deixar anar els agarr is de les seves 
mans, del j udogi o del cont rol de les seves cames, m it jançant  girs del 
nost re cos i bloquejos als seus braços, mans o cames per a alliberar 
el nost re coll.  
No convé aguantar fins al lím it  la pressió sobre el coll, ja que encara 
que de vegades sembla que podem resist ir  aquesta est rangulació, 
podem perdre el coneixement  en un instant . És m illor intentar  
escapar sense confiar tant  en “ la força del nost re coll” .   
 
MOVI MENTS BÀSI CS D’ATAC (UKE ent re les cames de TORI )  
 
Són formes d'arr ibar a immobilitzar, escanyar o luxar a Uke des 
d'aquesta posició més estable de Tori tombat  de cap per amunt  i 
cont rolant  al seu r ival ent re les seves cames. És molt  important  
t reballar bé els desequilibr is i les accions amb les cames per a poder 
voltejar i cont rolar al nost re oponente fàcilment .  
 
 
 
 1$*8(�:$=$���7Ê&1,48(6�'(�-8'2�'5(7 �

6$6$(�7685,�.20,�$6+,�

 

�
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2.85,�$6+,�+$5$,�

 

�

.26+,�*8580$�

 

 
 
 
 1(�:$=$���7Ê&1,48(6�'(�-8'2�$�7(55$�
 

.$7$�-8-,�-,0(�

�

*<$.8�-8-,�-,0(�

�

1$0,�-8-,�-,0(�
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-8-,�*$7$0(�
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�Q�.<8���&,1785Ñ�%/$8�
 
Per exam inar-se de cinturó blau cal haver ent renat  un m ínim  de vuit  
mesos amb el cinturó verd. 
 )RQDPHQWV�GH�MXGR�GUHW��

 
• <$.8�62.8�*(,.2�  (  Ent renam iento concent rado )  
 

− Tipus d'entrenament-estudi on els dos components de la 
parella coneixen per  endavant  el que es va a fer. 

− La finalitat  és l'estudi sobre un com pany en desplaçament , 
educar els reflexos, m illorar els desplaçaments i perfeccionar 
les tècniques i les caigudes. 

− De vegades es confon amb RANDORI . -  P.ex:  Si es vol 
pract icar una combinació, Tor i demana a Uke que reaccioni 
d'una determ inada manera perquè es pot  pract icar la 
tècnica.  

 
• .$.$5,�*(,.2�  
 

− és l'ent renament  d'atac i defensa, en el qual un dels dos 
judokas realitza només accions d'atacs successius, ment re 
que l'alt re reacciona a aquests atacs amb moviments de 
defensa i accions de cont ra.  

 )RQDPHQWV�GH�MXGR�D�WHUUD��
 

BASES DE LES TÈCNI QUES DE LUXACI Ó 
 
Entenem per luxació (Kansetsu waza) , l'aplicació d'una tècnica de 
palanca sobre el colze de Uke amb l'object iu d'aconseguir  
l'abandonament  del combat  per la seva banda ja que en cas cont rar i 
podria produir- se una lesió en la seva art iculació.  
I gual que en immobilitzacions o est rangulacions, el pr im er que hem 
de tenir  és un bon cont rol del cos de Uke i des d'aquí, podem aplicar 
una tècnica de luxació ajudant -nos amb les nost res mans, braços, 
aixelles, abdomen, cames o genolls per a fer pressió sobre el seu 
colze. No s’han de fer t ibades brusques del seu braç, ja que podria 
produir-se alguna lesió.  
Quan Uke abandoni, copejant  dues o més vegades sobre el tatam i, 
sobre nosalt res, sobre ell mateix o cr idant  ”Mait ta” , hem  de deixar 
anar immediatament , ja que no totes les persones tenen el mateix 
grau de flexibilitat  art icular ni d'elast icitat  muscular i encara que a 
nosalt res ens sembli que no produïm  la luzxació encara, podria 
donar-se el cas d'estar fent  bastant  mal al nost re Uke.  
 
En Judo esport iu de compet ició només està permès luxar el colze 
d’Uke, no obstant  això existeixen tècniques de Judo que es 
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pract iquen en Kata, en les quals es luxan els canells, els malucs, els 
dits i pràct icament  totes les art iculacions del cos.  
 
SORTI DES DE LES LUXACI ONS 
 
Per a sort ir  o escapar d'una luxació, hem d’evitar  que Uke cont roli el 
nost re cos, t ractar de tancar bé els braços al costat  del nost re cos i 
efectuar moviments de gir  per a alliberar el braç i podi escapar.  
 
No convé aguantar les luxacions, per molt  fortes que pensem que 
tenim  els braços, ja que m it jançant  l'aplicació d'una bona tècnica de 
palanca, Uke pot  superar aquesta diferència de força i podríem 
veure'ns lesionats per algun tem ps.  
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Per exam inar-se de cinturó marró cal haver ent renat  un m ínim  de 
vuit  mesos amb el cinturó blau. 
 )RQDPHQWV�GH�MXGR�GUHW��
 
 
• 5$1'25,�  (Ent renament  lliure)  
 

-  Consisteix a executar lliurement  les tècniques apreses tant  
d'atac com de defensa.   

-  L'object iu és executar les tècniques ho mes correctament  
possible i no posant  obstacle per a caure. Es busca l'eficàcia 
real davant  un adversar i que té el mateix object iu. 

 
• 5(15$.8�:$=$�  (Combinacions)  �
 

-  És el t reball de combinar tècniques diferents davant  la 
reacció de Uke, ja sigui tècniques de Judo peu amb alt res 
tècniques de Judo peu, o amb tècniques de Judo a terra, o 
tècniques de Judo a terra amb unes alt res de Judo a terra. 

 
• 5(1=2.8�:$=$�  (Combinacions)  
 

− És la forma de comprovar els resultats dels coneixements 
adquir its. és el t reball d'entrar dos o m és vegades la mateixa 
tècnica davant  les reaccions de Uke per escapar d'ella o 
defensar- la.  

 
 

• 6+,$,�  (Compet ició)  �
-  És la forma de comprovar els resultats dels coneixements 

adquir its.   
-  Es busca la m àxima eficàcia. 
-  La compet ició ha de ser un m it jà per a m illorar en el judo i 

no un fi.  
 

• &+,.$5$�12�2<2 
 

-  És la ut ilització de la força, l'aplicació en el Judo del pr incipi 
de la no resistència, és a dir , servir-se de la força del r ival 
per a vèncer. Per exemple, si Uke t iba de nosalt res, 
l’empenyem. Si Uke ens empeny, t ibem  d'ell. Aquest  pr incipi 
pot  ser aplicat  en totes direccions i cal una acció coordinada 
de tot  el cos, a més del desplaçament . Això que sembla tan 
senzill és l'essència mateixa del nost re Esport , i aconseguir 
realitzar-ho de forma eficaç és una tasca de molts anys de 
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pràct ica, de manera que quan s'assoleix, dint re de nosalt res 
notem la gran sensació de saber el que és realment  JUDO. 

 )RQDPHQWV�GH�MXGR�D�WHUUD��
 

Per assolir  aquest  grau cal que l’alumne faci totes les tècniques 
apreses tot  atacant  des de diferents posicions. 
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$VKL� Cama 
(UL� Solapa 

*RVKL� Maluc 
*XUXPD� Roda 
*DWDPH� Control 
*DUL� Segar 
*DNH� ganxo 

*DUDPL� ‘Enrotllar’ 
+DUDL� Escombrar 
-LPH� Estrangulació 
-XML� En creu 

+DMLPH� Començar 
+DQH� Saltar 
+L]D� Genoll 
+DUD� Abdomen 
.R� Petit 

.RPL� Sortir 

.DWD� Forma, avantbraç 
.DQVHWVX� Luxació 
0DWH� Aturar-se 

0DNLNRPL� Caure amb uke (‘enrotllant’) 
1DJXH� Projecció rodant 
2� gran 

2NXUL� Les dues (cames, solapes...) 
2WRVKL� Projecció sense rodar 

2VDH�NRPL� Comença la immobilització 
6HRL� Espatlla 
6RWR� Per fora 
7RUL� El que fa l’acció 
7DL� cos 
8FKL� Per dins, entrar 
8GH� Braç 
8NL� ‘Flotar’ 

 


