Het examen voor de gele gordel

Wat moet je kennen?

* Hoe we groeten

* Hoe je je band moet knopen
* Voorwaartse val

* Achterwaartse val

» O-soto-gari

* O-goshi

* Uki-goshi

* Koshi-guruma

* Ippon-seoi-nage

* Gesa-gatame

* Yoko-shiho-gatame

» Kami-shiho-gatame

https://www.youtube.com/watch?v=DL8H4R4g42U
https://www.youtube.com/watch?v=JtAXjWBGCxk
https://www.youtube.com/watch?v=v1b8tWZTN3E
https://www.youtube.com/watch?v=VoktcQAXEPg
https://www.youtube.com/watch?v=1JL1HwW7M3cU
https://www.youtube.com/watch?v=uBVh_JMA-YI
https://www.youtube.com/watch?v=ISMI9Ih1Dzc
https://www.youtube.com/watch?v=r8vV0z904_ XM
https://www.youtube.com/watch?v=2ebrqaFSVW4
https://www.youtube.com/watch?v=sZESP50UJMQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y42wALvGKvU

https://www.youtube.com/watch?v=uFLgrehPr2c
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N EN HET EINDE VAN [EDERE LES

Bl HET BEGI cRLINGEN DE LERAAR. IEDEMEEN ZIT PAN

LE
(ROETEN DE LEE
(LENNIELD OP EEN RIJ.

DEZE GROET WORDT O\TGE VOERD (N
STILTE . WE 2wN DAN 2EER RUSTI(; wUDOG]
PERFECT (N ORDE EN GORDEL CEKNOOPT.
ALS DE LERAAR HET TEKEN GEEFT

PLAATSEN WE DE HANDEN VOOR ONZE
KNIEEN OP DE MAT EN WE BUIGEN ZONDER

DE HEUPEN OP TE RICHTEN , DE YOETEN
21N NAAR ACHTEREN (ESTREKT.

HET GROETEN (ru).
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VERVOLGENS LEER JE QP Ee&nN
CORRECTE MANIER GROETEN. JE GROET
RECHTSTAANDE ALS JE OP DE MAT KOMT
OF DE MAT VERLAAT.
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MOET JE LEREN JE * KIMONO" ~ JE'JUDOG] y_
m ?vmmaa AAN TE TREKKEN.
E

MET LINTJE IN JE BROEK
L\y STEVIG VASTRNOPEN ...

Neen ! ’

... EN OOK JE ...zoniet

ORDEL MOET GOED
\C;asree MAAKT WORPEN

MET EEN PLATTE
e knooP
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DE VALTECHNIEKEN
(UKEMI )

VOORWAARTS
VALLEN .
(MAE-yKEMI

/214 ~C )

JE ROLT ALS EEN RAD, ZONDER PAT
OONK MAAR EEN LICHAAMSDEEL- OP DE
+ MAT poTsT BWZONDER QPLETTEN VooR

HooFD, HALS &N SCHOUDERS |
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DWING JE TEGCENSTANDER YOLLERIG-
Of 2IUN RECHTERNVOET TE STEUNEN | STAP
MET JE LINKERVOET NARST HEM, BRENG JE
HOOFDP OVER ZWIN SCHQUDER EINVN MAA) MET
EEN FLINKE ZWAAI vAN JE RECH TER~
BEEN 2WN STEUNPUNT WEC!

O-SOTO0-3ARI -
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TREN MET JE LINKER—
HAND DE TEGENSTANDER —
NAAR VOREN UIT 2I1yN

BRENG JE RECHTERHAND
ICHT-..
EVENWICHT. ONDER ZWN ARM BOOR OP 2V

!/( RUG &N HAAL HEM DAN
NAAR JE HEVP TOE ...

HOP, HlJ
NANTELT &N

VALT vOOR
J€ VoeTEN .

—€ PLOOIT DE KNIEEN OM
ONDER JE TEGENSTANDER
TE KOMEN ... DAN STREN JE
DE BENEN TERWNHL UE
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pIiT S EEN DRAAIENDE HEUPBEWEGINC
GING 1S

ErwiiL O-GOSHI E&N HEUPBEwWE
APRB I JE PE TEG—ENST:_NPER ?:Tgtzwelﬁmfs“k
TEGCENSTANDER NAAKR VOREN UM 2! 1CMT. STEE
' 155 RECHTE RARM ONDER ZIJN LINKERARM EN Leor
; " HEM ROND ZIJN LENDEN...

UK(-GOSHI.

ZWEVENDE HEUPWORP

WEND JE LICHAAM NAAR LINKS., DE
TEGENSTANDER WORPT MEEGENOMEN,
DRAAIT ROND JE HEUP EN VALT

VOoR JE VOETIN ©P DE MAT.
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—_—
BiJ DEZE WORP ROLT D¥ TEGENSTANDIA

OM JE HEUP. DRAA| JE RUG NAAR DE (<OS Mt (% GOSHI) W‘*"%""Amf
TEGENSTANDER TOE &N BRENE JE NEUP em GURUMA "wiel"” 04. " nad

VER NAAR RECHTS. GRIWIP MET JE RECH-
TERARM OM T iIN HALS EN SCHOVDER.

€ LEUNT VERVOLGENS IN LEN VLOEIENDE
;EWEGIN& NAAR VOREN, JE DRAAIT NAAR LINKS
EN JE STRENT JE BENEN. CONTROLEER .{r.
TEGENSTANDER ToT oP DE GROND

KOSHI- GURUMA .
Reugmied.
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ﬂ:f:’&:ﬁ?f‘;‘ffi‘?ﬁ':i?.l IPPON- SEOI-NAGE -
WICHT EN HOUD JE GE- LAAPWORYP MET

o

STRERTE RRM EEN ENKELE ARM
VOOR 2WN BORST.. PLoOY DAN
JE RECHTERARM 2 oyayg MO~
GFELIWK EN LAAD DE TEGENSTAN ~
DER OP JE RUG ...

«s. BUIG- VOORWAARTS, STRew
DE BENEN &N DE ANDERE RoLT

OVER J& ScHouDeR |
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\

WE BEOEFENEN JUDO NIET ALLEEN RECHTSTAAND
MAAR OOK LIGGEND OP DE GR 1
GROND. NU Begivwen

WE MET DE HOODGREPEN. WE TRATEWN DE TE-

GENSTANDER ©OP 21IN RUG- TE HOUDEN; 20DAT Hiy

2iCH NIET KAN OPRICHTEN.

KAMI

TATE vam boremwil DE NAAM vAN DE NoupeREe?

bovgop 4 *usmgo 5::"1' MEESTAL EEN AANTVIDING-
Vo JoUW PLAATS BIv HET VIT—
| schleem  yoeren van e GREEP,

PRENT Dus pDezr ENNELE
ONMISBARE WwWooORDIES GOED

IN JE
« m HOOFD .

12



Het examen voor de gele gordel

JE MIME BLONIEERT
DE SCHOUDER VAN JE
PARTNER .

JE MAG <JE HAND 20 PLAATSEN, »

OF 2N KRAAG GRIJPEN‘

OF OOK PE HAND oP DE MAT PRUKKEN.

KUZURE - GESA - SATAME
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JE WAN JE HOOFD NAAR RECHTS OF NAAR LiNNY
PRAMEN OF ZELPS MET JE NIN (N DE MARFHOLTE

STEUNEN YAN DE PARTNER ONDER ~NE,

OOFD TUSSEN &
NNIEL ACHTER JE TEGENSTANDER NEEM ZIéN H

KINIBEN EN BRENG JE HANDEN on:nék ZWN ScHovDERS TDoOoRrR AAN ZUN
GGORDEL. TREW DELE NARR JE KNIEEN TOE EN MET JE SCHOODERS &N

QON KAN JE DE BORSTHAS DRUN JE DE TEGENSTANDER TEGEN PE MAT.

PENEN VITSTRENNEN
DE GESPREIDE  BENEN
YoRMEN DAN N
STeVIGE BAsIS .

KAMI - SHIHO -GATAME

viea pumh'/'l- arnh-o% vam boreudl

m. W\M" "vm borhmf'_
SHipo Btehend - “rier punben’ on
mﬂﬁ : "varnhouotin” .
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HIER (ONTROLEREN NIV VAN QP24 VIER
PUNTEN VAN DE TEGENITANDPER ., DRUK MeT

BoRsTIcAS EN SCHOUDERS JE TEGENSTANDER
TEGEN DE MAT HOUP EEN HAND AAN 2IN
K RAAG EN DE ANDERE TUSSEN 2IN BENEN
DOOR AAN 1DE GORDEL.

~

m Bd’c,‘fwr " Y = ") v o, 4
“'m &J’mef' "y;'ua‘ﬂ;::fF:l'! Zl‘ t—s
GATAME. : w'l\”tpPM, rorthou ol |

Vom opy , Vit puslem onfnefeaa.
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