
Exameneisen
Valbreken (Ukemiwaza)

5e kyu:
  Rol vw. Val aw.

4e  
  Val vooruit 

3e
   Zweefrol

Kanteltechnieken
5e 
  Buldozer, breekijzer, rolmops


4e
  Afklemmen /oprollen, schaartje

3e
  Rugzak, stoeprand
2e
  Variaties.
1e
  Uke als bok: van boven, onder, achter en naast 3 kanteltechnieken laten zien.

Heupworpen (Koshiwaza)
5e
  O-goshi 

Grote heupworp


  Kubi-nage

Heupworp om het hoofd


  Kata-goshi

Heupworp om de schouder

4e
  Koshi-guruma

Heupwiel


  Tsuri-komi-goshi
Trekkende liftende heupworp


3e
  Harai-goshi

Zwiepende heup


  Yama-arashi

Storm v/d berg


  O-Guruma

Groot wiel

2e
  Uchi-mata

Binnenwaartse dijworp


  Uki-goshi

Halve heupworp 


1e
  Ushiro-goshi

Achterwaartse heupworp


  Utsuri-goshi

Wisselheupworp

Beenworpen (Ashiwaza)
5e
O-soto-gari

Grote buitenwaartse maai


O-uchi-gari

Grote binnenwaartse maai


Ko-soto-gari

Kleine buitenwaartse maai

4e
Ko-uchi-gari

Kleine binnenwaartse maai


De-ashi-barai 

Voetveeg


3e
Okuri-ashi-barai

Beide benen vegen

2e
Hiza-guruma

Kniewiel


Ashi-guruma

Voetwiel


Sasae t.k.a.

Trekkend liftend wreefblok

1e
Harai t.k.g.

Trekkende liftende veeg

Schouderworpen (Nagewaza)
5e
Ippon seoi nage

Insteekschouderworp

4e
Seoi-nage

Elleboogschouderworp 


3e
Seoi otoshi



2e
Kata-guruma 

Schouderrad
1e
Variaties en li en re
Armworpen (Tewaza)
5e
Tai-otoshi

Lichaamsworp
4e
Kata-ashi-dori

Pootje pakken
3e
Te-guruma

Handwiel
2e
Sukui-nage

Lepelworp
1e
Ryo-ashi-dori

Beide benen weghalen

Offerworpen (Sutemiwaza)

5e
Tani-otoshi

Val in het dal


t/m 11 jaar voor 5e kyu

4e
Soto-maki-komi

Oprolsutemi


t/m 11 jaar voor 4e kyu

3e
Ko-uchi-maki-komi
Fopsutemi


t/m 11 jaar voor 3e kyu

2e
Ura-nage

Achterover werpen


Yoko-guruma

Zijwaarts wiel

1e
Sumi-gaeshi

Voetjewip


Tomoe-nage

Cirkelworp


Yoko-tomoe

Zijwaartse cirkelworp

Verwurgingen (Shimewaza)
5e
Kata-juji-jime

Gekruisde verwurging

4e
Eri jime


Rever wurgen

3e
Kata-ha-jime

Vleugellamverwurging

2e
Koshi-jime

Verwurging met de heup

1e
Sankaku-jike

Driehoeksverwurging
Klemmen (Kansetsuwaza)
5e
Ude-hishigi-juji-gatame

Gekruisde armklem


4e
Ude-garami 


Gebogen armklem

3e
Ude-gatame


Klem met de hand

2e
Waki-gatame


Klem onder de oksel

1e
Hara-gatame


Klem met de buik

Combinaties (Renrakuwaza)
Overnames (Kaeshiwaza)
5e
Bevrijden uit Kesa-gatame gevolgd door een controle.

4e
Bevrijden Shiho-gatame’s
3e
3 x  Overnemen van een beenworp.

2e
3 x Overnemen van een heupworp.

1e 
Bevrijden uit Juji-gatame gevolgd door een controle
Vrije opdracht
5e
Beurtelings werpen

4e
Idem gevolgd door een kanteltechniek en een houdgreep.

3e
Houdgrepen in beweging laten zien. Uke is actief.

2e
Werpen in beweging. Vw.aw.zw.en in een cirkel.

1e
Hikkomi-technieken gevolgd door een controletechniek 

Werpen gevolgd door een klem of verwurging

Sommige judoka’s kunnen net 12 zijn en in een jongere groep trainen; hier maken we een uitzondering voor en kunnen ze dus toch voor een slip.


Een slip overslaan is mogelijk, maar neem dan eerst contact op met Warner. De  examinator beslist; niet de judoka. Je kan wel vragen: ” kan je nog meer”.


Eindig met om de beurt een worp. Dit is een leuke dynamische afsluiting.

Succes en alvast bedankt!




Warner.




