EXAMENPROGRAMMA voor GROENE GORDEL, 3de kyu.

Algemeen:
Wedstrijdregels: de voordelen en de straffen, gebaren van de scheidsrechter
Trainingsvormen: Tandoku-renshu, uchi-komi, randori

Ukemi (valtechnieken) en Kata:

Kata Openen en sluiten van de nage-no-kata
Ushiro-Ukemi Achterwaartse val over hindernis
Yoko-Ukemi Zijwaartse val over hindernis
Zempo-Kaiten Voorwaartse rol over hindernis

Nage-waza (worpen):
Worpen van vorige graden links en rechts uitvoeren in verplaatsing

Harai-goshi (Vegende heupworp)
Sasae-tsuri-komi-ashi (Trekkende en heffende voetblokkering)
Ko-soto-gari (Kleine buitenwaartse beenveeg)
Tsurikomi-goshi. (Trekkende en heffende heupworp)

Schakels van worp naar worp en van worp naar houdgreep.

Katame-waza (grondtechnieken):

Houdgrepen van vorige graden links en rechts uitvoeren
Bevrijden uit houdgrepen van oranje
Schakelen van houdgreep naar houdgreep

Kata-gatame (schouder houdgreep)
Makura-kesa-gatame (flankhoudgreep op kussen)

Verdediging: tori op rug, uke staat recht: 2 vormen
Verdediging: tori op rug, uke tussen benen: 2 vormen

VANAF 14 jaar: Shime waza (verwurgingen) en Kansetsu waza (klemtechnieken):

Nami juji jime, basis
Gyaku-juji-jime, basis
Kata-juji-jime, basis

Ude-garami, basis
Ude-hishigi-juji-gatame, basis
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SCHAKELEN VAN WORPEN
KOSOTO-GARI VB. 0SOTO-GARI NAAR HARAI-GOSHI
KLEINE BUITENWAARTSE MAAI O

Op weg naar
groene gordel

KATA-GATAME
SCHOUDER HOUDEN

CEREMONIE KATA
HET GROETEN UKE & TORI STAAN 6M VAN
ELKAAR EN GROETEN DE JURY (JOSEKI)

SCHAKELEN VAN HOUDGREPEN

VB. VAN KESA-GATAME NAAR KATA-GATAME
ZEMPO-KAITEN

VOORWAARTSE ROL OVER HINDERNIS

HARAI-GOSHI
VEGENDE HEUP

TSURIKOMI-GOSHI
MAKURA-KESA-GATAME TREKKENDE EN HEFFENDE HEUP
OP KUSSEN MET DE ZIJDE HOUDEN

YOKO-UKEMI
ZIJWAARTSE VAL OVER HINDERNIS

VERDEDIGING
TORI OF DE RUG }2‘/ U
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USHIRO-UKEMI
ACHTERWAARTSE VAL
OVER HINDERNIS

DE GEBAREN VAN DE SASAE-TSURIKOMI-ASHI
SCHEIDSRECHTER TREKKEND EN HEFFE:BO?(i\EI:E;
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