Het examen voor de groene gordel

Wat moet je kennen?

Worpen:

Harai-goshi https://www.youtube.com/watch?v=Bn7sF3XHfNM
Tai-o-toshi https://www.youtube.com/watch?v=6hJs4jihLr8
Uchi-mata https://www.youtube.com/watch?v=nvxm6R4AB20

Sasae-tsuri-komi-ashi https://www.youtube.com/watch?v=rvPBqTU|8-U

Ko-soto-gari https://www.youtube.com/watch?v=jkH26994RQ8

Soto-maki-komi https://www.youtube.com/watch?v=68Ba-1chA0Ql

Omkeerbeweging: je partner verdedigt zich in bankhouding of op zijn buik.
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BRENG JE TEGENSTAVPER WIT ZIJN EVENWICHT
Dboor HEM NAAR JE ScHOUDER ToE TE TREWEN
EN PLAATS JE RECHTERVOET [UITT YOOR HEM ...
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DRARI, BRENG JE HEUP TECEN

LN BUIN EN VEEG 2(UN BEEN

VAN DId TOT EANWEL MET JE
RECHTERBEEN,
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VANUIT Y NATUYRLKE HOUDIN G-
BRENG E DE TECENSTANDER NAAR RECHTS
Ew NAAK VOREN WIT 2um EVENWICHT. Dy -
DOE JE POOR MET DE LINKEARRAND TE TRENKEN
EN MET DE RECHTERONDERARM TEGEN ZuN -

LICHAAM TE

HOvDINée vanw DE RECHTERHAND

QUW | DRAACEN STAP O HEES
2ELFDE OGENBLIK MET JE LIN-
KER VORT NAAR ACHTEAEN. STA?
DAN MET JE RECHTEARVOET

BUITEN | NARST ZUN REUITERVOST:
TAEN JE HANDEN VIR EEN [LROTE
BooG NAAR JE LINKERYOET TOE

EN DE TEFENSTANDER VYLIEGT
OVER JE BeEEN.
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T 15 EEN WEDSTRIIDWORP BIU OITSTEN,
JE RECHTERBEEN MaAAIT TUSSEN DE BENEV VAN

' JE TEGENSTANDER TEGEN DE BINNENNANT VAN ZUN
LINKERDIJ. MET JE LINWERNAND TREN JE ZIIN

_RECHT‘EKAKH ONDER JE NIN...
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MET JE RECHTERHAND GRIIP JE ;
ZiJ N HRARG ACHTERAAN (N 24N HALS.
20 HUN JE MET JE RECHTERARM ZYWN.
| HooFp MEENEMEN oOf HET OGENALINK DAT K
NARR VOREN "BUIGT. ZWAAl JE RECHATER BEEN
20 Hooe MOGELIJN EN PROBLER JE HOOFD
ARN JE KNiE TE BRENGEN.
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VERBREEN HET EVENWICHAT VAN JE TEGEN-
STANDER MET EEWN RENGELREWEGING YAN
JE LINNERHAND. BLONHEER ZUN ENNEL MET

DE ONDERHANT YAN J£ VOET EN DRAAL JE
SCHOUDERS 20 VER MOGELIWN NAAR LINKS.
JE MOET NATUURUIK BLWVEN TREHWKEN

EN JE2ELE RECHT HOUDEN.

TEUR I~ KOMI .
Hewee, EN
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DIT 13 EEN MAAI BE WEGIND, MET JE LINWER-
HAND TREN JE ZWN ELLE800C OMLAAL TERWIIL
JE NAAST HEM STAPT. BLIJF STEVIE TRENNEN

OM 21dN GFEWICHT NAAR ACHTEREN TE DRENGEN ...

MAAlI MET reN KORTE TIK VAN DE
ONDERWANT VAN JE LINNERVOET Z{IN STEUN-
PUNT WEG. OPGELET : MAA! JUIST OVER P& MAT
TEGEN 2ZUN HIEL. IN DE RICHTING YAN TN TENEN-
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sTap MET 06 “N“R“E:c::::.,P;?TE:;:;,WEN UIT EVENWICHT GEBRACHT
D ©Of JE RN ORT-

o RECHTERARM NOMT VODRBI(J
EN DRMAL Row ) i8. <IE GESTREHTE 2
MEEL JE LicHARM CONTACT MET DE TRAABRKGBES HET HooPD YAN DE TEGENITARDER EN JE RECH-

TERBEEN HOUDT MEM ACHTTR JE RVO-,
poi NARR YOREN 2pALS BiI BEN VOORWAARTSE

vAL EN DRAAL DAN 20 YER Mo $ELUH NARR LiNki.
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