
NAGE-NO-KATA  
(FORMAS DE PROYECCIÓN) 
 
HISTORIA DE LA NAGE-NO-KATA. 
 
Al principio de la fundación de Kodokan, se enseñaban las Katas de la 
Escuela Tenshin Shinyo y las de la Escuela Kito y se otorgaba el 
diploma de estas dos escuelas. Para KODOKAN, mantener las 
enseñanzas de estas dos escuelas al mismo tiempo,junto con el 
Randori como eje principal, era poco interesante. Por esta razón, el 
maestro Kano, creó una Nage-no-Kata nueva. Al principio (alrededor 
de 1.884), creó 10 técnicas de Nage-no-Kata y posteriormente 
llegaron a ser 15. Eligió las tres técnicas más representativas de Te-
waza, Koshi-waza, Ashi-waza, Ma-sutemi-waza y Yoko-sutemi-waza, 
para ayudar a comprender y dominar el principio de las técnicas de 
proyección (Nage-waza). En 1.906, a petición de "Dai Nippon 
Butokukai" (Asociación para la Virtud Guerrera del Gran Japón), el 
maestro Kano se hizo cargo como presidente de la comisión, junto 
con 17 miembros más y fueron aprobadas 15 técnicas que ya existían 
en KODOKAN desde hacía tiempo. Cada técnica se ejecuta a ambos 
lados: Migi-waza y Hidari-waza, quedando totalmente establecida en 
1.885 (años 17 y 18 de la Era Meiji). 
 

Jigoro Kano, publicado por Kodokan en 1.964 
 
 
COMPOSICIÓN DE LA NAGE-NO-KATA. 
 

 
 

Fig. 1: Situación Inicial de Tori y Uke en el comienzo de la Nage-no-Kata 



 
La Nage-no-kata está compuesta por 15 técnicas ejecutadas tanto 
por la derecha como por la izquierda y estructuradas en cinco grupos 
que son: 
 

TE-WAZA 
 

1. - Uki-otoshi 
2. - Seoi-nage 
3. - Kata-guruma 

 
KOSHI-WAZA 
 

1. - Uki-goshi 
2. - Harai-goshi 
3. - Tsurikomi-goshi 

 
ASHI-WAZA 
 

1. - Okuri-ashi-harai 
2. - Sasae-tsurikomi-ashi 
3. - Uchi-mata 

 
MASUTEMI-WAZA 
 

1. - Tomoe-nage 
2. - Uranage 
3. - Sumi-gaeshi 

 
YOKOSUTEMI-WAZA 
 

1. - Yoko-Gake 
2. - Yoko-guruma 
3. - Uki-waza. 

 
 
 
 
TE-WAZA 
 
Tras la apertura de la Kata, Tori y Uke quedarán situados a una 
distancia de 4 metros. Una vez así, Uke dará dos o tres pasos cortos 
hasta que Tori (que avanza hacia Uke con paso firme) le dé alcance. 
 



UKI-OTOSHI 
 
 

 
Fig. 2: Situación de Tori y Uke al comienzo de Uki-otoshi 

 
 
 
Uke toma la iniciativa empujándo a Tori. 
Éste absorbe dicho empujón y lo aprovecha para proyectar a Uke tras 
dar tres pasos. El tercero de éstos se realiza posando la rodilla 
izquierda en el tatami La mirada de Tori sigue fijada hacia el mismo 
punto en el que estaba al comenzar el movimiento (un punto infinito 
detrás de Uke). Tori suelta la mano de la solapa, y la coloca sobre la 
rodilla que queda levantada. La posición de los pies de Tori debe ser 
como en la figura. De forma que las piernas de Tori forman un eje de 
30º entre sí, con la pierna derecha en la misma línea que la del eje 
de la kata. 
 

 

 
 



SEOI-NAGE 
 

 
Fig. 4: Posición de Tori y Uke al comienzo de Seoi-nage. (derecha) 

 
La distancia que separa a Tori y a Uke es de 1,80 m. 
Aproximadamente. Pero esta distancia dependerá de la altura que 
éstos tengan (a más altura, más distancia). De todas formas, el 
ataque de Uke y la defensa de Tori se realizará en el centro del eje de 
la kata.  
 
En la Nage-no-kata, Uke realiza siempre el mismo ataque y al mismo 
sitio: para ello avanza primero su pie izquierdo (si el ataque es por la 
derecha) al tiempo que levanta su brazo izquierdo el cual lo pone a la 
altura de la cara para cubrirse. El otro brazo lo levanta, cerrando el 
puño, por detrás de su cabeza y, cuando avanza con la otra pierna 
alarga el brazo para golpear a Tori con el Uzumaki (remolino de la 
mano) en el Tendo (punto de unión de los huesos temporales de la 
cabeza). 
 
Una vez que Uke realice el ataque y Tori vaya a proyectar con seoi-
nage, Uke intentará defenderse poniendo su cuerpo recto (por ello 
avanza la pierna que quedaba retrasada) y apoyando la mano 
izquierda (cuando el movimiento es por la derecha, la mano derecha 
si es por la izquierda) en la espalda de Tori a la altura del cinto. 
 

 



 
KATA-GURUMA 
 

 
Fig.5: Situación de Tori y Uke al comienzo de Kata-guruma (derecha) 

 
El desplazamiento que se realiza es el mismo que en Uki-otoshi, con 
la particularidad de que en Kata Guruma, en el segundo paso, Tori 
pasará el agarre de la manga al interior del codo para desequilibrar 
aún más a Uke y para facilitar la entrada al movimiento, que se 
realizará en el tercer paso: Tori, al tiempo que atrasa la pierna apoya 
su hombro en la ingle de Uke y abraza el muslo mientras tira de la 
mano de la manga para desequilibrar. Tras este tirón, Uke suelta la 
mano de la solapa que pasa a posarse en el codo, estira su cuerpo 
arriba y coloca la mano que estaba en la manga, en la espalda de 
Tori a la altura del cinto. Éste finalmente también estira su cuerpo, 
cerrando las piernas para equilibrarse. Para ello, la pierna que tiene 
que cerrar será la misma que atrasó en el tercer paso. La proyección 
y la caída de Uke se realizarán en la dirección de los dedos de los pies 
de Tori como en el dibujo.  
 

 

 



KOSHI-WAZA 
 
UKI-GOSHI 
 

 
 

Fig. 7: Situación inicial de Tori y de Uke al comienzo de Uki-goshi (derecha) 
 
Uke realiza el ataque contra Tori. 
La particularidad de este movimiento está en que, ante un ataque de 
Uke por la derecha, Tori se defiende realizando la técnica por la 
izquierda, abarcando ampliamente a Uke por la cadera a la altura del 
cinto y viceversa ante el ataque por la izquierda. 
La posición de caída de Uke es consecuencia de la posición en que 
quedan los pies de Tori al defenderse del ataque de Uke, es decir, 
como en la figura: 
 

 

 
 

Fig. 8: Posición de caída de Uke en uki-goshi (por la derecha) 
(Tori en negro y Uke en blanco) 



HARAI-GOSHI 

 
 

Fig. 9 Situación de Tori al comienzo de Harai-goshi (derecha) 
 
En el segundo paso del desplazamiento, Tori pasa su mano por 
debajo del brazo de Uke para posarla en la espalda de Uke (a la 
altura de la escápula),con el fin de ayudar al desequilibrio. Tori debe 
procurar que la pierna que levanta se mantenga siempre recta.  
 

 
 
TSURIKOMI-GOSHI 
 
El desplazamiento comienza con el agarre de Tori a la solapa a la 
altura de la nuca y ya no se moverá de ahí hasta el final del 
movimiento. Después de tres pasos iguales, Tori da dos pasos 
(primero el que corresponde con la flecha roja y a continuación el de 
la azul) a fin de situarse completamente de espaldas a Uke para 
posteriormente proyectarlo. En el momento de la proyección, Uke 
realizará Tai-sabaki poniendo su cuerpo totalmente recto tras avanzar 
la pierna que tenía retrasada.Con ello, Tori tendrá que bajar su centro 
de gravedad agachándose y proyectando a continuación.  
 



 
Fig. 10: Situación de Tori y Uke al principio del movimiento (derecha) 

 
 

 
 

 

 
 

 
Fig. 10 bis: Colocación de los pies de Tori con respecto a Uke en el tercer paso de 

Tsurikomi-goshi (por la derecha) 
(Tori en negro y Uke en blanco) 



ASHI-WAZA 
 

OKURI-ASHI-HARAI  
 

 
Fig. 11: Situación de Tori y Uke al principio del movimiento (derecha) 

 
El desplazamiento debe ser de forma que el segundo paso sea más 
rápido que el primero y el tercero sea más rápido que el segundo 
(Pero no demasiado exagerado). La distancia que separa a Tori de 
Uke al comienzo del movimiento será aproximadamente de 30 cm. 
Para que el barrido pueda realizarse. 
 

 
 
 
 

SASAE-TSURIKOMI-ASHI 
 
El desplazamiento se realiza de forma que Tori, en vez de dar el 
tercer paso, da un pequeño paso hacia fuera -dirección shomen- (con 
el pie derecho si el movimiento es por la derecha) para dejar que Uke 
tras ser bloqueado por Tori en su avance con el otro pie (el 
izquierdo), caiga. El bloqueo se realizará poniendo la planta del pie 
por encima de la parte anterior del tobillo de Uke. (Ver la figura 13). 
El desplazamiento del pie que se sale del eje debe ser sin despegarse 
del suelo (Suri-ashi) 
 



 
Fig.12: Situación de Tori y Uke al inicio de Sasae (derecha) 

 

 
 
 

 
Fig. 13: Desplazamiento en el tercer paso de Sasae por la derecha. 

 
 
 
 
UCHI-MATA 
 
El ataque aquí es iniciado por Tori que quiere proyectar a Uke, pero 
éste se defiende haciendo Tai-sabaki (girando su cuerpo), hasta el 
tercer paso, cuando Uke está tan encima de Tori que no puede 
oponerse más. De forma que los tres pasos de Uke son exactamente 
iguales, pero en el tercero se pegará más a la cadera de Tori. En el 
caso de Tori, el tercer paso ya no es en círculo, sino que es un avance 
del pie de apoyo hacia el frente a la vez que tira de los brazos para 
desequilibrar a Uke. 
 



 
Fig. 14 Situación inicial (derecha) 

 

 
 

 
 

 

 
 
MASUTEMI-WAZA 
 

TOMOE-NAGE  
 
Tori y Uke avanzan hacia el medio del eje de la kata situándose a 1m. 
de distancia. En ese momento, Tori comenzará su ataque empujando 
a Uke. Éste al tercer paso reaccionará empujando a Tori avanzando el 
pie que queda atrás. Este empuje será aprovechado por Tori para 



desequilibrar; para ello, mete el pie que quedó detrás situándolo a la 
altura del otro, quedando ambos entre los de Uke. Al mismo tiempo 
en que Tori permanece flexionado pasa la mano que agarraba la 
manga a la solapa, para desequilibrarlo elevandolo, abriendo los 
codos y sentándose, al tiempo en que situa la planta del pie derecho 
en el bajo vientre de Uke para poder proyectar. 

 

 
Fig. 18: Situación de Tori y Uke al comienzo de Tomoe-nage (derecha) 

 

 
 

 
 
 
 

URANAGE 
 
La distancia que se toma para realizar esta técnica es la misma que 
en Seoi-nage, puesto que el ataque es el mismo que en esa técnica. 
Si el ataque de Uke es por la derecha, Tori avanzará con los pies en 



el orden izquierdo-derecho y por el otro lado al revés, es decir: Tori 
avanza primero el pie que coincide con la mano de Uke que nos va a 
atacar. La postura en que quedan Tori y Uke antes de lanzar es la 
que se señala en la figura 24. 

 

 
Fig. 22: Situación inicial de Tori y Uke al comienzo de Uranage 

 
Tori proyectará a Uke por encima de su hombro izquierdo (cuando el 
ataque es por la derecha) y ambos caerán de modo que la cabeza de 
Uke quedará próxima a la de Tori por encima de la de éste. El cuerpo 
de Tori apoya toda la espalda en la caída y queda en posición de 
puente (apoyando los hombros y las plantas de los pies). 
 

 
 
 

 
 



SUMI-GAESHI 

 
Fig. 25: Posición de Tori y Uke al comienzo de Sumi-gaeshi (derecha) 

 
 
En todas las técnicas que se realice posición de Jigo-tai se tomará 
una distancia mayor que en las otras (90 cm.). Tori y Uke avanzan 
ampliamente a la vez con la pierna derecha (si el movimiento es por 
la derecha) y flexionando las piernas.En esta posición no se agarra la 
tela del Judogi en ningún momento, sino que sólo se abarca por el 
brazo (a la altura del húmero) con una mano y se atrae a Uke 
poniendo la otra mano en la espalda (como en Harai-goshi); la 
mirada de Tori quedará fijada por encima del hombro de Uke con la 
cabeza ligeramente inclinada hacia el tatami, y Uke hará lo mismo. 
Tras el primer giro, en el segundo, Tori casi juntará sus talones y Uke 
pondrá sus pies paralelos. Entonces Tori pondrá el empeine en el 
interior del muslo y se dejará caer para proyectar a Uke ( ver figuras 
26,27 y 28) 
 

 

 
 



YOKO-SUTEMI-WAZA 
 
 

YOKO-GAKE 

 
Fig.29.: Situación inicial de Tori y Uke (derecha) 

 
Los pasos son como en técnicas anteriores, pero ahora, Tori va a ir 
progresivamente desequilibrando a Uke, metiéndole el codo hacia sí y 
levantándole por la solapa a fin de que quede apoyado de una sola 
pierna que es la que Tori va a segar. Como Uke tiene el peso de su 
cuerpo en esa pierna, tiene los pies juntos, con lo que Tori siega los 
dos pies de Uke. De forma que tras haber caído, ambos quedan en 
posición paralela uno del otro (Tori apoyando un costado) y en la 
forma de la figura. 
 

 

 
 

Fig. 29 bis: Posición de caída de Uke en Yoko-Gake (por la derecha) 
 
 
 



YOKO-GURUMA 

 
Fig.:30: Situación inicial al comienzo (derecha) 

 
 
En realidad se trata de que ante el ataque de Uke, Tori intenta 
defenderse de dicho ataque realizando Uranage. Lo que ocurre es que 
Uke, conocedor de la técnica anterior, se defiende. Por ello decide 
bajar su centro de gravedad flexionando y además, cierra el brazo 
con el que ataca abrazando la cabeza de Tori por el cuello. Por ello, 
Tori no tendrá más remedio que agacharse también y proyectarlo 
hacia la esquina opuesta al shomen. 
 

 
 
 
 

UKI-WAZA 
 
El primer paso se realiza igual que en Sumi-gaeshi, pero en el 
segundo, Tori no llega a juntar los talones y lo que hace entonces es 
deslizar su talón en sentido perpendicular al eje de la kata, tratando 
de desequilibrar a Uke. Éste avanzará con un paso largo hasta que 
impedido por la pierna extendida de Tori, cae hacia la esquina 
rodando. 
 



 
Fig. 31: Situación inicial en Uki-waza (derecha) 

 

 
 

PUNTOS IMPORTANTES 
 
Tras cada proyección, Uke deberá levantarse siempre hacia el eje de 
la kata, sin tener importancia el hecho de que así se dé la espalda al 
shomen. Para ello, primero desde la posición de tumbado, pasa a 
sentarse (con las piernas estiradas) y dobla la rodilla que le facilita 
levantarse hacia el eje de la kata. Sin embargo, en los sutemis en los 
que Uke cae quedando de pie (Sumi-gaeshi, Tomoe-nage etc.), se 
girará hacia el Shomen. De la misma manera, cada vez que se vaya a 
iniciar un nuevo grupo, tanto Tori como Uke se girarán de cara al 
Shomen. 
 
Al levantarse, tanto Tori como Uke no deben apoyar las manos sobre 
el Tatami. Sin embargo, pueden ayudarse poniendo las manos sobre 
sus rodillas. 
 
Los desplazamientos de Nage-no-kata se realizarán siempre en Suri-
ashi (y en los movimientos en los que Uke empuja a Tori: Uki-otoshi, 
Kata-Guruma, etc.-se hacen en Tsugi-ashi). Tanto para la apertura de 
la kata como al iniciar cada grupo, siempre debe avanzarse primero 
con el pie izquierdo. 
 

José Luis Herguedas (Supervisado por Justo J. Herguedas) 


