Informatief Gordel knopen etiquette
Ritsu rei en Za rei etiquette
EXAMENPROGRAMMA GELE GORDEL (5 kyu)

Techniek (link) | Fase Toelichting Beoordeling

Kumi kata B Demonstratie basis kumi kata + toepassen in beweging

Kuzushi B Demonstratie uit evenwicht brengen in alle richtingen

Ayumi ashi B Synchroon vooruit en achteruit stappen met twee

Tsugi ashi B Synchroon vooruit en achteruit stappen met twee

Ushiro ukemi B Achterwaartse val uit stand

Yoko ukemi B Zijwaartse val uit stand

Zempo kaiten B 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 B Houden op 4 punten vanaf zijkant
gatame
- Basisuitvoering
- Uitvoering na kanteltechniek (uke bankzit, tori aan zijkant)
- Verdediging door uke: wegduwen met been er tussen (ebi) en weg draaien)
Tate shiho B Houden op 4 punten vanaf bovenzijde
gatame
- Basisuitvoering
- Aanval tussen benen (glijbaantje met uke in ruglig)
- Verdediging door uke: blokkeren door been er tussen te brengen
Kami shiho B Houden op 4 punten vanaf hoofdzijde
gatame

- Basisuitvoering

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

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

DRUK OP DE GEWENSTE TECHNIEKEN (blauwe onderstreepte tekst) VOOR FILMPJE



https://youtu.be/vz8ZUddjAQQ
https://youtu.be/xHTVv461HBU
https://youtu.be/YrEeF_9-SBQ
https://youtu.be/aLO0lEjtZEU
https://youtu.be/5nSbNHabZ9w
https://youtu.be/5nSbNHabZ9w
https://youtu.be/rEFzMCZ50Iw
https://youtu.be/TQI6hliWUDU
https://youtu.be/T2_RGyQnuGQ
https://youtu.be/PZSykLMdnB4
https://youtu.be/2Fm31IKgHpA
https://youtu.be/MP-xzZgfPPA
https://youtu.be/d-uXBXFtmvw
https://youtu.be/1HBLvvshD1M
https://youtu.be/1HBLvvshD1M
https://youtu.be/Wf2f90k_hOc
https://youtu.be/Wf2f90k_hOc
https://youtu.be/rOuFMRpfmbs
https://youtu.be/rOuFMRpfmbs

