Q1 (okt—nov —dec)

Waza Fase Techniek Toelichting
Ukemi B Ushiro ukemi Uit stand
Ukemi B | Yoko ukemi Uit stand
Ukemi B | Zempo kaiten Uit kyoshi — dan stand
Shisei - Shintai B Gordel knopen etiquette
Shisei - Shintai B | Ritsu rei en Zarei etiquette
Shisei - Shintai B Kumi kata Basis kumi kata
Shisei - Shintai B | Kuzushi Verschillende richtingen onevenwicht
Shisei - Shintai B | Ayumi ashi Alleen + met 2 synchroon leren verplaatsen
Nage Waza B | Seoinage Statisch en in verplaatsing VW — AW + verdediging uke
Nage Waza B | Tsuri komigoshi Statisch en in verplaatsing VW — AW + verdediging uke
Katame Waza B | Yoko shiho gatame Statisch en vanuit kanteltechniek (uke bankzit)
Q2 (jan —feb —mrt)
Waza Fase Techniek Toelichting
Ukemi B Ushiro ukemi Uit stand
Ukemi B | Yoko ukemi Uit stand
Ukemi B | Zempo kaiten Uit kyoshi — dan stand
Shisei - Shintai B Tsugi ashi Alleen + met 2 synchroon leren verplaatsen
Shisei - Shintai B Randori tachi waza
Shisei - Shintai B Randori ne waza
Nage Waza B | O Soto gari Statisch en in verplaatsing VW — AW + verdediging uke
Nage Waza B | Ogoshi Statisch en in verplaatsing VW — AW + verdediging uke
Katame Waza B | Tate shiho gatame Statisch en bij aanval ts benen (glijbaantje)
Katame Waza B | Kamishiho gatame Statisch en vanuit kanteltechniek (uke buiklig)
Q3 : herneming Q1 en Q2 (apr — mei—jun)
Waza Fase Techniek Toelichting
Ukemi B Ushiro ukemi Uit stand
Ukemi B | Yoko ukemi Uit stand
Ukemi B | Zempo kaiten Uit stand
Shisei - Shintai B Kumi kata Basis kumi kata
Shisei - Shintai B Kuzushi Verschillende richtingen onevenwicht
Shisei - Shintai B | Ayumi ashi Synchroon leren verplaatsen
Shisei - Shintai B | Tsugi ashi Synchroon leren verplaatsen
Shisei - Shintai B Randori tachi waza Oefenvorm
Shisei - Shintai B Randori ne waza oefenvorm
Nage Waza B Seoi nage Statisch en in verplaatsing VW - AW
Nage Waza B | Tsuri komigoshi Statisch en in verplaatsing VW - AW
Nage Waza B O Soto gari Statisch en in verplaatsing VW - AW
Nage Waza B | O goshi Statisch en in verplaatsing VW - AW
Katame Waza B | Yoko shiho gatame Statisch en vanuit kanteltechniek (uke bankzit)
Katame Waza B | Tate shiho gatame Statisch en bij aanval ts benen (glijbaantje)
Katame Waza B Kami shiho gatame Statisch en vanuit kanteltechniek (uke buiklig)

BASISTECHNIEK - TORI

LEREN VERDEDIGEN - UKE

WERPEN/UITVOEREN IN
TWEE RICHTINGEN/VORMEN

OEFENEN, SPELEN EN KAMPEN MET
ALS DOEL EEN CORRECTE UITVOERING

Worpencluster 1: Tweehandige worpen met voorwaartse valrichting
Worpencluster 2: Eénhandige worpen met voorwaartse valrichting

Worpencluster 3: Achterwaartse valrichting

Grepen cluster 1: Shiho gatame houding
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https://youtu.be/MP-xzZgfPPA
https://youtu.be/d-uXBXFtmvw
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https://youtu.be/Wf2f90k_hOc
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EXAMENPROGRAMMA GELE GORDEL (5 kyu)

Techniek Fase Toelichting Beoordeling
Kumi kata B Demonstratie basis kumi kata + toepassen in beweging
Kuzushi Demonstratie uit evenwicht brengen in alle richtingen
Ayumi ashi Synchroon vooruit en achteruit stappen met twee
Tsugi ashi Synchroon vooruit en achteruit stappen met twee

Ushiro ukemi

Achterwaartse val uit stand

Yoko ukemi

Zijwaartse val uit stand

Zempo kaiten

| | @ @ (© @

Voorwaartse judorol uit stand

TECHNIEKEN

Seoi nage

B Schouderworp met beide handen

Verdedigen mae sabaki (ontwijken door vooruit te stappen)

Verdedigen naar jigotai (blokkeren)

Worp uitvoeren van uit stilstand

Worp uitvoeren vanuit achterwaartse beweging (ushiro mawari sabaki)

Tsuri komi goshi B Heupworp met beide handen

Verdedigen mae sabaki (ontwijken door vooruit te stappen)

Verdedigen naar jigotai (blokkeren)

Worp uitvoeren van uit stilstand

Worp uitvoeren vanuit achterwaartse beweging (ushiro mawari sabaki)

O Soto gari

B Grote buitenwaartse beenworp (maaibeweging)

Verdedigen door achteruit links weg te draaien (usiro sabaki hidari)

Verdedigen door achteruit rechts weg te draaien (ushiro sabaki migi)

Worp uitvoeren van uit stilstand

Worp uitvoeren vanuit achterwaartse beweging (ushiro sabaki)

O goshi

B Grote heupworp

Verdedigen mae sabaki (ontwijken door vooruit te stappen)

Verdedigen naar jigotai (blokkeren)

Worp uitvoeren van uit stilstand

Worp uitvoeren vanuit achterwaartse beweging (ushiro mawari sabaki)

Yoko shiho
gatame

B Houden op 4 punten vanaf zijkant

Basisuitvoering

Uitvoering na kanteltechniek (uke bankzit, tori aan zijkant)

Verdediging door uke: wegduwen met been er tussen (ebi) en weg draaien)

Tate shiho
gatame

B Houden op 4 punten vanaf bovenzijde

Basisuitvoering

Aanval tussen benen (glijbaantje met uke in ruglig)

Verdediging door uke: blokkeren door been er tussen te brengen

Kami shiho
gatame

B Houden op 4 punten vanaf hoofdzijde

Basisuitvoering

Uitvoering na kanteltechniek (uke buiklig, tori staat boven uke)

Verdediging door uke: wegduwen met de handen en lichaam weg draaien)

Beoordeling: + goed, 0 neutraal, - niet goed
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Nage-Waza Basis Verdieping

Seoi-nage

Tsurikomi-goshi
Se kyu 4e kyu

O-goshi

O-soto-gari

Uki-goshi

Koshi-guruma
4e kyu 3e kyu

Ippon-seoi-nage

O-uchi-gari

Tai-otoshi

Harai-goshi

3e kyu 2e kyu

Sasae-tsurikomi-ashi

Ko-uchi-gari



