VOORBEREIDING VOOR ORANJE GORDEL ( 4e Kyu)

Tijd: min. 6 maanden en voldoende aanwezigheden na gele gordel en 9 jaar zijn.

Vereiste kennis: de volledige examenstof vereist voor witte, gele en oranje gordel

A. GELE GORDEL 1e GRAAD    (Tijd: min. 2 maanden en 20 aanwezigheden)
a) Valtechnieken
    USHIRO UKEMI, YOKO UKEMI en ZEMPO KAITEN in verplaatsing 

b) Worpen

O-UCHI-GARI 





DE ASHI BARAI
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= grote binnenwaartse maaiworp 


= vegen van de vooruitkomende voet

     (partner valt in de richting van het weggemaaide been)
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c) Houdgrepen

KATA-GATAME = variante op gesa-gatame, waarbij uke’s arm ingesloten is tussen beide hoofden
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d) Scheidsrechtergebaren
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OSAEKOMI
= begin houdgreep


TOKETA = houdgreep verbroken

e) Woordenschat

SORE MADE
= einde

OSAE-KOMI



   15 tot 19 sec. houdgreep 
= yuko


   20 tot 24 sec houdgreep 
= waza- ari


   25 sec. houdgreep 

= ippon
B. GELE GORDEL 2e GRAAD  (tweede oranje streepje) 

Tijd: min. 2 maanden en 20 aanwezigheden  

a) Worpen

SEOI NAGE = schouderworp
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ippon-seoi- nage 
morote-seoi-nage

b) Houdgrepen

KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME 

MAKURA GESA GATAME
[image: image8.jpg]ol
S A
PN



[image: image9.jpg]


= variatie op kami-shiho-gatame 

= variante op gesa gatame, waarbij men een (niet symmetrisch vastgrijpen)


‘hoofdkussen’ maakt voor uke

c) Scheidsrechtersgebaren
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      YUKO = 5 ptn             WAZA-ARI = 7 ptn    
  IPPON = 10 ptn
d) Aanvalstechnieken

- Uke in ruglig (= aanval tussen de benen)
- Uke in buiklig (= omdraaitechniek en eindigen in houdgreep)
      - Uke in handen en kniesteun zit (= omdraaitechniek en eindigen in houdgreep)
e) Woordenschat
JOSEKI 



= leraars / jury

JIGORO KANO

= stichter van het Kodokan Judo (Japan)

  SENSEI

= Meester

C. GELE GORDEL 3e GRAAD
(derde oranje streepje)

Tijd: min. 2 maanden en 20 aanwezigheden

a) Valtechnieken
    MAE UKEMI


= plankval voorwaarts (val breken met onderarmen) 

b) Worpen
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HIZA-GURUMA = knierad

c) Houdgrepen

USHIRO KESA GATAME



TATE - SHIHO - GATAME 
= variante op gesa gatame, waarbij men in de richting


= in de lengte 4 punten houden

van de tenen van uke kijkt (rechterelleboog in de oksel)
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d) Verdedigingstechnieken

- Tori in ruglig (=kanteltechniek waarbij uke aanvalt tussen de benen)

    - Tori in handen en knieënsteun

e) Woordenschat
UCHI-KOMI 


= herhaaldelijk inkomen van een beweging

TOKIO-WAZA 


= inkomen van een geliefkoosde beweging

SHIZENTAI-migi

= houding rechts (rechtervoet lichtjes voorwaarts)

SHIZENTAI-hidari

= houding links (linkervoet lichtjes voorwaarts)

AYUMI-ASHI


= normale stapgang

TSUGI-ASHI


= ene voet volgt de andere (voorwaarts of zijwaarts)

* Bijkomend voor examen Oranje Gordel :

- schakels van worpen : 


IPPON SEOI NAGE ( O SOTO GARI

- schakel van rechtstaand naar de grond : 

O UCHI GARI
( YOKO SHIHO GATAME en naar GESA GATAME

- 1 variante vorm van de geleerde houdgrepen

