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Weringen  Uke warza (actief on passief) - Interactieve oefenvormen

o Randori vormen op de grond, met toepassing

L N van houdgrepen
=

\ e Zijwaarts kantelen bok / buik gevolgd door houdgreep
e Randorivormen staande, met toepassing van de
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Hoge wering Lage wering elleboog blok Stotende werlng met de wijken)
Age uke Gedan baral Nagash! hijl uke handpalm Telsho uke e Sparring, met toepassing van de aangeleerde werlngen
en atemi waza
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Voorbeelden van basistechnieken 5e kyu (gele band)
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Aanval Teisho tsuki O soto otoshi Gyaku tsuki Ude hiza gatame
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JuJitsu International Federation (JJIF )
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Voorwaartse rol Achterwaartse val
Mae maware ukemi Ushiro ukemi
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Achterwaartse rol (doorrollen) Zijwaartse val
Ushiro maware ukemi Yoko ukemi

Exameneisen
4e kyu (oranje band)
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} Houdingen Kamae

Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding
\Zenkutsu dachi Hanmi kamae
)

Achterwaartse stand  Zijwaartse stand  Katstand Hanmi
Kokutsu dachi Shiko dachi Neko dachi shizentai
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Overstappen " 3 P
Ayumi ashi R Kreeftgang achterwaarts
- - ' Ebi
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Schuifpas
Tsugi ashi

Dubbele draaipas Draaipas
Tenkan ashi Ashi sabaki
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Dubbel blok Wigvormig hoog  Wigvormig laag  Binnenwaarts
schouder/arm Morote uke jodan Morote uke gedan laag blok
Kake uke Uchi gedan barai
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Wering van binnen Wering van buiten Voet stop stoot
naar buiten Soto uke  naar binnen Uchi uke Mae kekomi geri
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Ontquend

Hoge wering  Lage wering elleboog biok Stotende wering met de
Age uke Gedan barai Nagashi hiji uke handpaim Teisho uke

Buitenwaartse Binnenwaartse
polsklem Kote gaeshi polsklem Kote mawashi

nieuwe oefenstof

Polsbulgklom
verdraalen Bokkepoot
Kuzure kote gaeshl Te kubl kote gaeshi

Met de hand /,
Ude Osae

iy

Over de schouder
Kata gatame 8
Via de nek of schouder
Ude kubi gatame

-
Met de onderarm
Kannuki gatame

: ? |Gestrokt§rarmklemmen Ude hishigi waza
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Via de oksel
Waki gatame

[Gebogen armklemmen

Ude garami waza

Op de grond
Ude garami /:,(
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Opwaarts op de
rug
Ude garami

Neerwaarts
Ude garami

Rug meskant
Ude garami

Zijwaartse houdgreep v
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Kantelen onder
Yoko shiho gatame
Oksel hoofd houdgreep
Freta gty Oor elleboog
Borst arm houdgreep houdgreep
Mune gatame Kata gatame

Tate shiho gatame
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Houdgreep bovenop geknield Houdgreep geknield noordlzwd

Kami shiho gatame
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4e kyu (oranje band)
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Kunnen verdedigen of bevrijden uit aanvallen 2e serie omvattingen: Eﬂ"“‘" serie | Puloing
e Armaanvallen staande en van voren Pakkingen ;‘
e Kledingaanvallen rondom o i Omvattingen
o Wurgingen staande van voren, opzij en van achteren '
e Rechte stoten / slagen m P—— | Sovhider
e Voorwaartse trappen Basistechnieken B R
Ude osae gatame '
nworpen Ashi waza Heupworpen Koshi waz: Controle / grond
Ude h_Iz_i gatame
Kote mawashi
Grote maai 4 N Ude hiza gatame
van buiten Beenworp Heupworp Nekheupworp Heupworp
O soto gari O soto Otoshi| O goshi Kubi nage Uki Goshi —

Kote gaeshi
e Randori vormen op de grond met toepassing Ude hiza gatame

van houdgrepen, passeertechnieken,

kantelen, klemmen en verwurgingen I
e Randori vormen staande met toepassingvan e Vanuit parate

de aangeleerde werp en klemtechnieken houding ontwijk- Uki goshi
¢ Sparring met toepassing van de aangeleerde bewegingen

weringen en atemi (duiken, wijken) Ude hiza gatame

Verdedigen tegen één
aanvaller ongewapend Ude hiza gatame
1 minuut lang

O soto otoshi

| Ude garami

AR

Verwurging gevlochten
hoofdsteun + biceps
Hadaka jime

| *+ doortrekken op
i

' de buik + bokkepoot
| Te kubi kote gaeshi

Rechte stoot Rechte stoot ;. hgpaimstoot Zadelhandstoot  Zijwaartse slag

Stoot met vingers
contrastap Teisho tsuki pinkzijde Toho tsuki Uraken uchi j 1
instappen O/ tsuki Gyaku tsuki € J uchi Nukite tsuki

éb, ‘ Shuto uchi %W %J
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Voorwaartse trap Opwaartse trap Kniestoot Voorwaarise cirkettrap  — Low kic
Mae geri Kin geri Hiza geri Mawashi geri Keikotsu geri
® Directe combinaties cluiti Op:  2eserie omvattingen
uits. troleren als afsluiting van )
eeniﬁ‘:f,i'é’i" i?:n con Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te maken van:
ging o Rotatiebewegingen
e Hefboombewegingen
. E;a“?::;:nop ve1r:et e Overnemen o Met gebruik van druku -
op klemmen e Blokkeren op worp o Slag-, stoot- of traptechnieken ( i )
* Reageren op ontsnapping
uiteen worp  1x
Lt een klem
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Voorbeelden van basistechnieken 4e kyu (oranje band)
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Aanval Kin geri Teisho tsuki Kannuki gatame

Kata gatame Empi uchi Kubi gatame Gyaku ude osae Gyaku ude gatame

Kote mawashi / Kin geri Kuzure kote mawashi Waki gatame Waki gatame

Aanval
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Voorbeelden van basistechnieken 4e kyu (oranje band)

Aanval Ude garami Ude garamite kubi
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Voorwaartae rol

Zijwaartse val
Mae maware ukem/ ngo ukemi
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Ac himwnmlw ml (dmn rollen) Achterwaartse val

Usxhiro maware ukemi Ushiro ukemi
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Voorwaartse val over bok Voorwaartse brugval
Mae mawari ukemi Mae ukemi

¥ \

A hlmwum!nn val over hnh
Ushiro ukemi

Grondtechnleken met verbindingen Ne waza
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e Kanteltechnieken

onder via been en arm
s Q\@
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y -uke buik
-tate
K"“":" Kantelon Kantalon onder -kami
- \) -kesa
N h l % ‘ _;W o Houdgrepen in
- \ \ ' buikligging

Zijwaartse houdgreep

kesa, kami en tate 3 x
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houdgreep
Kesa gatame

& ARG, Y, SN

OQor elleboog  Borst arm houdgreep Houdgreep bovenop Houdgreep geknield
houdgreep Mune gatame geknield noord/zuid

Kata gatame Tate shiho gatame  Kami shiho gatame
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Wering van

Stotende wering
binnen naar buiten Woring van b"'m" met de handpalm Ontwijkend elleboog stoot
Soto uke naar binnen Teisho uke blok Mae kekOmlf
Uchl uke Nagashi hiji uke geri
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Dubbel blok Binnen en buiten-
schouder/arm waarts laag blok
Kake uke Uchi / soto gedan barai

Handpalmwering \ Handkant
Te nagashi uke Blok met onderbeen wering
Nami uke Shuto uke

; Dubbel gekruist
g laag
gvormig Juji uke gedan

Exameneisep
3e kyu (groene bang)

= nieuwe Oefengt,

Klemtechnieken Kansetsu waza

Buitenwaartse e

polskiem

Kote gaeshi
iy

Polsdraalklem
Kote hineri

Polsbulgk em
verdraaien Binnanwaartse .,
Kuzure kote mawashl polsklem Kote my,, shi
IGestrekte armklemmen Ude hishj, wazal
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Met de hand ¢ Via de hmp
Ude Osae Hiza gatame

Met de onderarm
Kannuk: gatame / (<

g
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Vla de lies
Kuzure uo
hishigi ju;
gatame

schouder

Kata gatame N\ Yoko uc
Via de nek of ‘ h:shw
schouder ‘p gafavnr
Ude kubi gatame

I Gebogen armklemmen Ude garam

N
Rug meskant Opwaarts op de rug Gekmeld met been
Ude garami  Ude garami Ashi ude garzm

Liggend op de buik Neerwaarts 7
Ude garami Ude garami hikomi
Beenklemmen Opbrengtechnieken
Ashi kansetsu waza
oo
Opbrengen via /7
onderarm U™

Kannuki gatame

Beenklem
Ashi kannukr gatame

hoog Dubbel gekruist
Hoge waring Lage woring Wigvormig laag ~ Morote uke hoog Gestrekte beenklem |Opbrengen via de
Age uko Gedan b barai Morote uke GW‘"" Jodan Juji uke jodan Ashi hishigi gatame

rug Juji ude garami " -




f=» Judo Bond Nederland

Grote binnenwaartse Voetvée; ?argfu'}:::'

maai O uchi gari De ashi barai 0 soto gari S0l 458
Heupworpen 1za

Kleine binnen-  Buitenwaartse ; ¢ = e &

waartse_ maai beenhaak Heupworp  Nekheupworp Heupworp

Ko uchi gari Ko soto gake O goshi Kubi nage Uki Goshi

Exameneisen
3e kyu (groene band)

= nieuwe oefenstof

vastpakken

Combinaties, overnames en transporteren

e Directe combinaties
uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging

e Reageren op verzet
op worpen 2x
op klemmen

o Overnemen
1 klem + worp 2x

¢ Reageren op ontsnapping

uiteen worp  2x
uit een klem

o Transporteren d.m.v. controletechnieken (zie opbrenggrepen)

Interactieve oefenvormen
¢ Randori vormen op de grond met toepassing van:
houdgrepen
armklemmen
e Randori vormen staande met toepassing van: e Vanuit parate houding
de aangeleerde werp- en klemtechnieken ontwijkbewegingen Verwurging gevlochten Verwurgingvan  Verwurging op
(duiken, wijken) 2
Sparring met toepassing van: hoofdsteun + biceps  achteren de grond
' dg:anggeleerde v\?:ringegn en atemi waza Hadaka jime Hadaka jime Ushiro jime
Slag-, stoot- en traptechnieken  Atemi waza
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Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot Stoot met vingers Elleboog slag zijwaarts Hoekstoot ~ Opstoot
instappen contrastap Teisho tsuki Nukite tsuk:' . -Yoko empi uchi Kagi tsuki Age tsuki
Jun tsuki Gyaku tsuki / é -Mawashi empi
-Ushiro empi
N‘—\—u <l - -Otoshi empi
A \@? J
A 2N / b =
A e
Zijwaartse slag Zadelhandstoot ~ Voorwaartse cirkel Handkantslag
Uraken uchi Toho tsuki trap Mawashi geri pinkzijde @
Shuto uchi 7Y ,»,ﬁ?\ o
AN\ o W s
(\‘.‘— Ju \_l\\) R = F
{ 'RF“ k v AT
RN ({8
17 A \3
154 )
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Opwaartse trap Voorwaartse Low kick Kniestoot Zingartsg trag Zij:waartse trap
Kin geri trap Keikotsu geri Hiza geri Fumikomi geri midden
S Mae geri Yoko geri
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Nivaty . ~ Stikaty an,
iy L LTI h!mwnnnn Kwo"uanu Voorwaarts Opstaan in parate 200 180,
Ushire Ebj

houding van de grond

st aley,

Vrije aanval

-“h\knmwnllnu

Rt stk Aait, e Verdedigen tegen 6én aanvaller ongewapend 661 min mng
Van buoven, van Duiten en van binnen

N

e Verdedigen tegen één aanvaller met korte stok

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallien voor,

: n seri =
Pakkingen Pakkingen
Bevijdingstechnieken :

Runnen beviijden Op pakkingen door
vebirulk te maken van: i
e Nlag  mtool of traptechinieken et ot

(#fein waza) Basistechnieken
* Rotatie en hefhoom beweging

Kata gatame
* Mot gehiruik van drukuitoefening (tsubo) Ude osae gatame 9

Pakkingen/om,
Modoki waza

Bevrijden Omvatten Btaten / slagon

Trappon | stok

Bo0l nage

A Controle / grond |Kannuki gatame 1 Ude hishigi juji ¢
Van achter Te kubi gaeshi / \ Yoko ude hishig
‘ (N Ude hiza gatame |opbrengtechniek Vs watame
e Puoia /ellebogen ‘» .

|

——

Kote mawashi Kuzure kote mawashi Ko uchi gari
e Middel

Ude hiza gatame |Waki gatame Ashl kannuki gaion
e Arnmen viij

en naar de grond

|

Kote gaeshi Ude garami Do ashi baral [ g0

Ude hiza gatame |Rug en neerwaarts Tate ude hishig!

Juji 1 Ko soto gake

Koto Hineri

& Armen ingesloten

Uki goshi Kubi nage

Ude hiza gatame |Kantel

Ashi ude garami |
Gyaku waki gatame

e Kiaag

O uchi garl
O soto otoshi O soto gari

Ashl hishigi juji 621"
Ude hiza gatame |Ude garami
e Nok achouders

jatam®
achtoy

Ashi kannuki ¢
+ doortrekken op

omwnpmm"
de buik 2x ntok
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Alle oefeningen
kunnen eventueel
met vooraanval
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Voorbeelden van basistechnieken 3e kyu (groene band)

Aanval Teisho tsuki Kin geri Uraken uchi Seoi nage
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Voorbeelden van basistechnieken 3e kyu (groene band)
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Ashi ude garami

e, S

Ashi ude garami

h .. : -‘

Gyaku tsuki

(5

\g&g

e /Y "‘

Aanval / Teisho tsuki O uchi gari Gyaku tsuki Ashi hishigi gatame




Ushiro ukemi
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Achterwaartse rol (doorrollen)
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Achterwaartse val over bok Voorwaartse val over bok

Alle vormen uitvoeren geduwd,

Exameneisen
2e kyu (blauwe band)

= nieuwe oefenstof

"1 Polsklemmen Kote kanselsu waz

/o
\\_“‘\ i

Tijwaartse val Buitenwaartse
YORO Lhwers polsklem Kote gaeshi /M Bokkepoot
qi ' \Y \ Te kubl gaeshi
5 . \L e
& | f F%p
&: T \ i ) "'_} \
' (‘i‘l._‘h\ ) \' A ) q
e St ‘. QY \ 1/’
7. VS
<& Polsdraalklem &j"(( s
Voorwaartse brugval N Kote hineri PN )
Mae ukeny Polsbuigkle I m y Y
verdraalen Binnenwaartse

Auzure Kote mawashi polsklem Kote mawashi

Ushiro maware ukemi getrokken of gedwongen o
== Via de knie
2 Met de hand 4 Hiza gatame
[Opbnng technieken Ude Osae Met de onderarm K' fy o
Kannuki gatame AR ;&
N
»Q c‘% - .
: ’\}‘k\ \‘ Y (3‘_-'. i ' op de c))/’ /
LY ) - \\ A AR = ‘ﬁ grond Via de lies
N L 3 N WA € Kuzure ude
U Y {LRS e "‘\\ N R t\ g h.'shlgi juji
e -~ Ty . s k\ \‘
Met poiskiem m‘; QW”‘:“ Over de Via de nek Via de oluel
bokkepoot R schouder schouder  Waki gatame
Te kubs gaeshi ."ﬂ\\ Kata gatame  Ude kubi (’ ‘ fa
: A N \& gatame
'8 ey X i Ven QN Met de Iles
@ \t“ s VA Tate juji gatame
e : L \Q\\. PRl
4 (b vy £ \ J BV
|y oo O N a
A - . o i \ J Yoks ude
Via de onderarm Met gen nekklem schouder &
. Vm de buik Via de borst hishigi juji
te LYY
s e S S— b hamd e o Gyaku hara gatame Mune gatame gatame

Beenklemmen Ashi kanseisu ware

~ _IGebogen armklemmen Ude garami waza

) 5 ’
B \ E\ \\v ~ 4 \
1Y -\\‘h X u,’-i(\‘:\.\' ?K%}@
Y ) Nl 4 | o N
\‘ \\\ Wt : } { ‘\ 2 U N )

I\ng meskant Opwaarts op de rug Geknield met been
Ude garami  Ude garami Ashi ude garami

Voetstrekklem Gestrekte beenkiem Gebogen knieklem Aoy
Ashi kannuki gatame Ashi hishigi gatame Hixa garami Rl ;tQ\
A )
N |
Grondtechnieken met verbindingen Ne waza Liggend op de buik Neerwaarts
o Kantelen en passeren Ude garami Ude garami
ﬁ% T LNokklommen Kubi kansetsu waza
J’ o Bevrijden uit houdgrepen
Zijwaartse houdgreep Oksel hoofd houdgreep Tate Shivo en verbinden ﬂ
Yoko shih e
0 shiho gatam Kesa gatame oatame " ban itie \\ %
2 =g, = S Kesa - tate « en Aam
Cami shiho Hootd- kindraai Nekklem kaakbeendruk
bl e o ol o 10 buikligging 2 x Kubi gaeshi met de onderarm
&m gatame = VMO; fﬂm P Kubi hishigi




Grole Binnenwasrise

Voetvee( van bulten \
maal ) i 1
. Q uehi gant De ashi barai O soto gat & houderworp
1 H - ~ | Armworp Te wars 1  Seol nage
; | IS Q e SE—
| { i) -F‘ o \‘ X
i W ' el a
| ‘r' N . ’ g ¥4 ._3
{ A X ( - ¥ ? ‘
¥4 A . 1 3 J
7 -1 | AN
- e 4 .’
Kipine binnen.  Bultenwaartse | i - 8 houderworp
:nm!sq mEsd beenhask | Grote ichaameworp gekeld
o wchi gart Ko sofo pake T otoshi Seoi otoshi

‘ 4 W
| Heupworp
| O goshi 1%
| Nebkh@upworp

{ Kby nage
\

Verwurging van achie!
Hadaka jimeé

door gebrul

<

guard pos itie

Bevrijdingstechnieken
Kunnen bevrijden op pakkingen

k te maken van

e Rotatie en hefboom beweging

Slag stoot of schoptec hnleken (atem wara)

Met gebrulk van drukultoefening (1subo)

Pakken of slaan, aanval op de grond

Ne Wara § basis
andpnimou_

{arote masi

-~
>
.
. ]
J Y, - s o3
\ - - yh
N ! por- ‘ 1 ¥
\ P \ K’-.. &7 L
‘\ji" | an‘ﬁmﬁp ¥y Zijwaartse
Heupworp | Sumi gaeshl U ' AY wielworp
I | Yok Quruma
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Inschroetworp

Soto makikomi
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Verwurging op de grond
Ushiro jime

Geviodchten wurging
hootdsteun ¢ bDiceps
Ushiro hadaka jime

Hodohki wara

cross positie mount positie

north south positie back mount itie

~ |

2e kyu (blauwe bap
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{CH | \\‘ i E\ \ \ ‘Q.G\‘ »
N v £ SR s | Grote maai
Grote binnenwaartse Voetveeg van buiten

maal O uchi gari

De ashi barai O soto gari
.‘\} Armworp Te waza
oy -

SN |
7
& y e

Kleine binnen-  Buitenwaartse Schouderworp
waartse maal beenhaak Grote lichaamsworp geknield
Ko uchi gari Ko soto gake Tai otoshi Seoi otoshi

Heupworpen Koshl waza |

Offerworp Sutemi waza |

fi

‘
\‘\\‘% '\"‘ .'1 " /. -
d = TN ol i
i N ' N 4 Hoekworp \ Zl‘]v;aartsa
eupworp -, Heupworp | Sumigaeshi U ', wielworp
Ogoshi [ S Uki Goshi ;\(/ Yoko guruma
Nekheupworp Inschroefworp
Kubi nage Soto makikomi

Verwurgingen Jime waza

Gevlochten wurging
hoofdsteun + biceps
Ushiro hadaka jime

Verwurging op de grond
Ushiro jime

Verwurging van achter
Hadaka jime

Exameneisen

2e kyu (blauwe band}

= nieuwe oefenstof

E- Bo- No Kata ] )

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza
Kunnen bevrijden op pakkingen
door gebruik te maken van:
e Rotatie en hefboom beweging
e Slag stoot of schoptechnieken (atemi waza)

e Met gebruik van drukuitoefening (tsubo)

e Pakken of slaan, aanval op de grond

e Ne Waza 5 basis
grondposities;

cross positie

north south positie

{
guard positie back mount positie

*ﬂ ‘. D B
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Slag-. stoot- en traptechnieken

Atemi waza

Exameneisen
2e kyu (blauwe bang)

= nieuwe oefenst;

Elleboog slag

" zijwaarts
P - -Yoko empi
4= o ' -Mawashj emy,
= 5. LTt “Ushiro empi
£ ) L \,‘ v -Otoshi emp
’ O™ ~ / —
> BN - X , =L rs Handkantslag
Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot ~ Stoot met vinge inkzijde
instappen contrastap Teisho tsuki Nukite tsuki ghul‘o liohi
Jun tsuki Gyaku tsuki 1@\
| Nk 232 A~ _
| '-i\i\\“-‘ o ,‘g‘/’ Y A 4 ’ “"\3 - [ P
"% \\. . N 19 W’gf = Handkants|
S s b \ g Elleboogslag duimzijde
Ve S b Opetoo naar hoofd Haito uchi
Zijwaartse slag  Zadelhandstoot Voorwaartse cirkel  Zijwaartse trap HO@:‘:‘:’;’; Age taukd Age empi
Uraken uchi Toho tsuki trap Mawashi geri ~ midden Kagi &
Yoko geri &
‘ ':/ N \?\Q
‘ ) Y
\w ,.._ Iy ‘g.\(‘;\;.\q
o —ls e A
Voorwaartse :
Opwaartse trap trap Low kick Kniestoqt lewaansg trap (A]gnf?;wae?:tse ltrap ﬁ;i;ﬁar‘:se hleltr;m
Kin geri Mae geri Keikotsu geri Hiza geri Fumikom/ gert 9 gan
Toepassingen Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, i en achter
| Kunnen verdedigen of bevrijden :
uit i . Aanvallen serie SRR R — .
| Pakkingen Pakkingen Pakkingen/omvatten Pakkingen
| @ Armaanvallen staande Omvatten
on van voren Omvatten Stoten / slagen
Stoten / slagen
e Wurgingen staande, van voren, Trappen / stok 9 |
van opzij en van achteren Trappen / stok / mes |
e Poging tot wurgen op de grond Basistechnieken 3 |
in diverse richtingen Ude osae gatame |Kata gatame Seoi nage Kubi gaeshi
e Wurgingen op de grond, naast, Controle / grond |Kannuki gatame Ude juji gatame Kakato geri
bovenop, tussen de benen, boven opbrenggreep
het hoofd, van achteren geknield Ude hiza gatame |Te kubi gaeshi Yoko ude juji gatame
PEp— = — ——
e Kledingaanvallen rondom Kote mawashi Kuzure kote mawashi |Ko uchi gari Sumi gaeshi
e Omvattingen om het hoofd, van Ude hiza gatame |Waki gatame Ashi kannuki gatame Gyaku ude hara
voren, van achteren en van opzij
en naar de grond gatame
e Middelaanvallen staande, i ““‘*f*"ﬁ——_ﬂ
vonciom Kote gaeshi Ude garami De ashi barai / gari Yoko guruma
e Middelaanvallen staande getild, : — .
S ST G v SRR Ude hiza gatame |Rug en neerwaarts Tate ude juji hishigi Ude garami op
e Slagen van boven, van buiten /Ko soto gake de rug ‘
en van binnen - : : - |
Uki goshi Kubi nage Kote hineri m
e Rechte stoten, hoeken en op- ) )
stoot Ude hiza gatame |Gyaku waki gatame |Ashi ude garami Yubi kansetsu
& Voorwaartse trappen, cirkel- | brenggreep
trap, Zijwaartse trap J — . - met opl g
O soto otoshi O soto gari e s )
e Voorwaartse of neerwaartse = O uchi gari Soto makikomi
Ude hi i TP
trap : iza gatame | Ude garami :s:! :lshlgl juji Gyaku ude 0sa¢
| shi
o Ontwapenen stok 3 x + doortrekken op annuki gatame S hiien
n
s Ontwapenen mes 2 x de buik ?:::fe" 3x mes / stok

-

-
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Voorbeelden van basistechnieken 2e kyu (blauwe band)

Aanval / teisho tsuki  Kin geri Gyaku hara gatame Sumi gaeshi Gyaku hara gatame

e ‘ =

—

-
Aanval / Age tsuki  Kin geri Empi uchi Gyaku hara gatame Sumi gaeshi Gyaku hara gatame

Yoko guruma
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@ judo Bond Nederland
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Achitorwanitas vl

Uahire ihoimi
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Mwﬂ

Jljwiaiiae val
Yohoo vikoiiil

[ s

Viniwaaitae hiugval
Mawo kel

-\\‘

=)

_~
/ﬂs,\ 7

fo !
Achterwaartse val over bok

e Vumwnmlw vnl vl bk
Ushiro ukem

Mae mawarl uhemi

Alls vormen ulivoeren gediwi,
uetiakhen of gedwangen

ks

Achtomartso rol (doorrollen)
Ushiro maware ukemi

Grondtechnieken met verbindingen Ne wara

[ S L SR

Zijwaartse houdgreep Oksel hoofd houdgresy Tate ahifi
Yoko shiho gatame  Kesa gatame

Oor elleboog t
houdgreep
Kata gatame

& Wanlolan en passerei

o Haviljdan ult houdgrepen

on varhindan
yalame

1Al

Kami shiho
yatame

Vanuit bankpoaltie

Rugligying
Kesa - late  an Kami
Borlt arm houdgmsp

Mune gatame e

I bulklipging 2 x
Yoko en Nami

|»0h}nwm technleken

[ \ L 9
\ LR ",.\.
{Intom )

Mel vingerklem
Yubl kanaotsy

Ml;i polsklam
hokkepoot
Te kubl gasshi

Met gebogen armklem
op de rug
Ude garami

Via nnk of
achouder
Udea kubl gatame

/ \ “ \
Mat 6on nokklom
Kubl gatame

Via de onderarm
___Kannuki gatame

I Nesnklammen Ashi kanselsi waza

Kuitklem 7 m
Ashi kannuki Gobogen ,,’ llnnnklum
gatame knleklom “ Tate ashi kannuki

Hiza garam! yatame

Hial vool diaal

Gestrekte beenklom Kakato gaeshi

Exameneisen
1e kyu (bruine band)
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Te kubi gaesh
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Kote hinern 2
Pnl-lmluhlum & Y
veidraalen Binnenwaartse

Kurure kote mawashi polskiem Kote mawash

B iﬁnlnkh ani\khmmon Ude hishigi waza
L_“

- h—
Via de knie
Hira gatarme

hi

Met de hand

Ude Osae Met de onderarm \C,\
o _u Kannuki gatame \A‘.atj:‘*
r.\,: \ . ] oy g ~?
(NI | \ o &
A Lfa oe bes
|1 N} s
\ L] M ishig jugi
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Over de Via de nek of ¥ “ﬁ‘-
achouder schouder L/ _\.\ 14 = \{>
Kata ualamo Rubi gatame de c'\\lse-i S ‘g
Waki gatame YOO ude
\ ‘\ Ns c - hishigi jugi

e\

\\ Yy

\\'

’M
Lot

\.‘la de borst  Met de lies
Mune gatame Tate juji gatame

| - gaa™e
[ y 2 \\ \\

Via de hulh
Hara gatame

X
~

.p IGobouon armklemmen wegumma!
N \
\‘ RGN \\
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\ \r ‘ . ~ \-\.\\
l{uu nw-ham Opwaam\ op ('N! ng Geknield met been
Ude garami  Udle garami Ashi ude garam
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v " Uoe garami P, ~
Lipgend met been Neerwaarts
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met de onderarm
Rudy hishigi
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Vrije gevechts-

Zijwaartse stand

Achterwaartse stand

]

Kat stand Draaipas

houding _ houding Shiko dachi Kokutsu dachi Neko ashi dachi Ashi sabaki
Zenkutsu dachi Hanmi kamae
O._ T-stand
— Hanmi
- =3 = wp shizental
{
|/
. L Ll =
Overstappen Schuifpas ' Kruispas @
Ayumi ashi Tsugi ashi . Tsurikomi o 3
1' @
(Y

Dubbele

E, @ p

draaipas

LB

[

Kreeftgang achterwaarts  Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate
Ebi

Tenkan dachi yegrplaatsen op de buik

Drie pas draai

Ushiro Ebi

houding van de grond

90 1800

Robben

Tenkan ashi

met atemi

e Reageren op verzet
opworpen 4x
op klemmen

e Reageren op ontsnapping
uit een worp 4 x
uit een klem

e Overnemen
3 x klem
3 x worp

Combinaties, overnames en transporteren Interactieve oefenvormen
e Directe combinaties ¢ Randori vormen op de grond met toepassing van:

uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging

houdgrepen
armklemmen
verwurgingen
e Randori vormen staande met toepassing van:
de aangeleerde werp- en klemtechnieken
e Sparring met toepassing van:
de aangeleerde weringen en atemi waza

e Vanuit parate houding:

ontwijkbewegingen
(duiken, wijken)

¢ Transporteren d.m.v. controletechnieken (zie opbrenggrepen)

Weringen Uke waza

(S

-

Dubb;I gekruist
laag
Juji uke gedan

Wapens

e Stokaanvallen 4 x
Korte stok Kaibo,
Van boven, van buiten
en van binnen naar
hoofd romp : verstoren
en atemi

e Mes aanvallen 4 x
korte mes Tanto,
Van boven, van
buiten en van binnen
naar hoofd en romp :
verstoren en atemi

Schouder/arm ﬂ'

)

Wering van Stotende wering
binnen naar buiten Wering van buiten met de handpalm  Ontwijkend elleboog
Soto uke naar binnen Teisho uke blok
.’ Uchi uke Nagashi hiji uke
ISR J{
T ‘
Dubbel biok ¥ v

¢ Lange stok (hanbo) met

L Han;lkant
Handpalmwering Blok met onderbeen wering
Te nagashi uke __Nami uke Shuto uke  J

LAY

i Binnen en buiten-

Dubbel gekruist
hoog

uji uke jodan

Draaiend blok

[Weringen met het been

5 ,-)\ waarts laag blok :
Ally % [\ Uchi / Soto gedan barai
N .
Va“e“d b|0k P
Osa J ” ,

€ uke 4 ‘ﬂ (

Lage wering
Gedan barai

M Blok met Blok met
:ﬂ(:::'gte uke voet onderbeen

Ashi uke Nami uke

Jjodan

Voet stop stoot
Mae kekomi
geri

één of twee handen, van
boven, buiten en van
binnen, stokstoot (tsuki)

e Verdedigen tegen één
aanvaller ongewapend
één minuut lang
Verdedigen tegen één
aanvaller met korte
stok en mes één minuut
lang

e Verdedigen tegen twee
aanvallers één minuut
lang
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Bevrijdingstechnieken Hodoki waza ‘

e Staande aanvallen

5 posities

Kunnen bevrijden op

pakkingen en omvattingen

voor zij en achter door

gebruik te maken van:

e Rotatie en hefboom beweging
enkelschaar

o Slag stoot of traptechnieken

5‘ @ (atemi waza)

beenschaar

Y%

heupschaar

e o

knieschaar
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Voorbeelden van basistechnieken 1e kyu (bruine band)

0 Aanval / Tsubo Mae geri Harai goshi Kata ha jime

SADAN

Aanval Teisho tsuki Mae ger Harai goshi

1




Kata gatame

A

Ushiro goshi

Morote teisho

Tani otoshi




