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Federa;an Danuguesa 'ﬁ‘g) L, , .
de u o fJfPlano O Uke é o outro. Aquele a quem executamos as técnicas.
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UEM E 0 UKE?
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[’() Federa;anponuguesa fPIann Cg) Mas para o outro, nés também somos Uke. Vamos trocando de papeis ao longo do
"E u (m] J Necionalde fticsno ‘W treino. O Uke é aquele que me vai ajudar a evoluir. E eu vou fazer o mesmo por ele.
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e / daudo f' NE}L%paﬁld%%g?mm e O Uke é um ombro amigo que me ajuda a solidificar o meu judo



1§

QUAL A IMPORTANCIA DO UKE?

')

[() Federa;anpartuguesa fPl h’.‘.g) Quando estou a desempenhar a tarefa, ele também tem de estar focado,

Naclunal de Etlca no

tem de fazer a resisténcia certa para a tarefa.
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[ Federagdo Dartuguesa {PI 'cg ~ , , . . , . , . .
j . u (o) f_’ o e o ™3 Esta entrega ndo € s6 no uchikomi ou na técnica, € desde o primeiro momento.



A IMPORTANCIA DA DIVERSIDADE

de u o NaC deEtlca o ‘w Quanto mais parceiros tiver, ma}ls desafios for conseguir resolver. anNnto mals cenarios
" tonronts encontrar no treino, menos vou estranhar na competigao.
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[’() Federampa"ugum f fP| 'C!j) Se fizer sempre com o mesmo parceiro, vou ter sempre 0os mesmos problemas/desafios.
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irsd‘ Um dos 3 principios do judo, o da prosperidade e do beneficio mituo. Quando eu fago randori com outro
J tenho de encontrar um desafio que me desenvolva a mim e ao outro. Com alguém mais leve, € um bom
\W desafio os deslocamentos para varrer os pés. Com alguém menos experiente, poderei fazer judo a esquerda
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ou a direita se for canhoto. Temos sempre de ter em conta os objetivos do outro e respeita-los.
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[()j S fJfPlanD : \W) O Principio da Suavidade e da Maxima Eficiéncia.
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/’() Federa;anponuguesa fPIann Cg) A partir de agora sempre que entrarem no tapete ja sabem da importancia do outro e da
J Necionsl dg g \IY sua diversidade e ndo se esquegam que vocés também s3ao o Uke do outro!



