
 
 
 
 
 
 



Heffen en dragen

SurfplankRollen en draaien

Balanceren Kop en handenstand

Sluipen en kruipen Schommelen

Duwen en trekken Achterwaarts rollen over de schouder

Zijwaartse rolWerpen, vangen, trappen

Zweef rolSpringen en landen 

Wandelen en lopen Kop rol

Kantelen van uit bankzit

Uke goshi

Judoka’s worden een beetje acrobaat

Kuzure Kesa gatame

O soto Gari 
Yoko ukemi

Koshi guruma

Kesa gatame

Eerst goed leren bewegen

Uchiro ukemi

Beginnen met judo

Katame waza

Nage wazaUkemi
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Beginnen met judo 1

Eerste stappen op de mat

Groeten (REI)
Staand

Geknield

Kledij
Judogi

Gordel

Eerst goed leren bewegen

Wandelen en lopen 

Springen en landen 

Werpen, vangen, trappen

Duwen en trekken

Sluipen en kruipen

Balanceren

Rollen en draaien

Heffen en dragen

Judoka’s worden een beetje acrobaat

Kop rol

Zweef rol

Zijwaartse rol

Zijwaarts rollen over de schouder

Schommelen

Zijwaarts rollen over uke

Kop en handenstand

Surfplank

Beginnen met judo 2

Basis judo vaardigheden

Shizen hontai Normale houding

Shizen hontai
Migi Rechts voor

Hidari Links voor

Jigotai Verdedegende houding

Jigotai
Migi Rechts voor

Hidari Links voor

Kumi kata Vastnemen van de partner

Kumi kata
Migi Rechts vastnemen

Hidari Links vastnemen

Kuzushi Onevenwichtig in acht richtingen

Basis judo verplaatsingen Nage waza

Ayumi ashi

Gewoon gaan, 
voor- en achterwaarts

Met partner

Tsugi ashi

Bijtrek pas, zij-
voor- en achterwaarts

Met partner

Tai sabaki 

Lichaam draaien,
voor- en achterwaarts

90 graden

180 graden

Met partner

Beginnen met judo 3

Basis judo vaardigheden katame waza

Kyoshi Aanvalshouding

Aomuke Verdedegende houding

Draai van kyoshi naar aomuke en terug

Vierpunten steun

Gesloten, verdedegend

Open, aanvallend

Aanval en verdediging 
Tori zit aan de zij-, 
voor en achterkant van uke

Ebi, alleen en met partner

Ushiro

Yoko

Mae

Aanval en verdediging 
Tori op de rug
Uke voor de benen

Basis judo technieken leren

Worpen stilstaand en in verplaatsing

Verdedigen door ontwijken of blokkeren 

Transitie van worp naar houdgreep

Overnemen en schakelen

Verdedigen tegen houdgreep

Passeren langs de benen

Kantelen met Uke aan de benen

Kantelen vanuit vierpunten steun

Bevrijden uit een houdgreep



Achterwaartse val in verplaatsing

Zijwaartse val links en rechts

Voorwaartse schouderrol links en rechts

Kami shiho gatame 

O goshi

Zempo kaiten

Zempo kaiten

Yoko ukemi

Tate shiho gatame

Yoko ukemi

Worp uitvoeren in 
beweging (Ushiro mawari 
sabaki)

O soto gari

Verdediging door Uke (ebi beweging)

Worp uitvoeren vanuit stilstand

Yoko shiho gatame

Uitvoering na kanteltechniek

Ushiro ukemi

Seoi nage

Ushiro ukemi

Katame Waza

Katame waza

Nage Waza

Nage waza

Ukemi

Ukemi

Yaku soku geiko

Randori

Verdieping

Basis

GROEP 1

GEEL



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
  



 
 
  



 
  



 
  



 


