BESTE JUDOKA,
Dit mapje wordt gratis aangeboden aan de nieuwe leden van onze club. Dit mapje heb je nodig om een hogere graad in onze club te behalen.

Na het behalen van je volgende gordel wordt het vervolg van de te kennen stof gegeven om in dit mapje bij te voegen.

Indien je dit mapje verliest, kan je een nieuw exemplaar kopen voor 2,5 euro.

Draag er zorg voor en noteer alvast je gegevens hieronder:

Het bestuur.

Naam: 


Voornaam:


Clubnummer : 3032

Vergunningnummer:


Inschrijvingsdatum:


Ik behaalde mijn:

gele gordel op :      oranje gordel op :     groene gordel op :     blauwe gordel op :    bruine gordel op :
…./…./……….        …./…./……..             …./…./……..              …./…./……..              …./…./……..        
____________________________________________________________________________

VOORBEREIDING VOOR GELE GORDEL (5e Kyu)

Tijd: min. 6 maanden na witte gordel.

Vereiste kennis voor gele gordel : een volledige herhaling van de examenstof voor witte gordel 1e, 2e en 3e graad.

A. WITTE GORDEL 1e GRAAD  (eerste geel streepje)
Tijd: min. 2 maanden en 16 aanwezigheden.
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a) Hoe knopen we onze OBI (=gordel) ?

b) Valtechnieken
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UCHIRO UKEMI = achterwaarts valbreken (kin op de borst, gestrekte armen)

c) Worpen

O-SOTO-GARI = grote buitenwaartse maaiworp       
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d) Houdgrepen
GESA-GATAME = fundamenteel flank houden (duim in de kraag)
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    KUZURE-GESA-GATAME = gevarieerd flank houden 

(rechterhand op uke’s schouder)
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e) Woordenschat

JUDOGI
= judokledij

OBI
= gordel

REI
= groet

UKE
= hij/zij die ondergaat

TORI
= hij/zij die uitvoert

TATAMI
= oefenmat

DOJO
= oefenzaal

B. WITTE GORDEL 2e GRAAD  (tweede geel streepje)
Tijd: min. 2 maanden en 16 aanwezigheden
a) Valtechnieken
ZEMPO KAITEN 

= voorwaarts valbreken (rol)

ZEMPO KAITEN MIGI 
= voorwaarts valbreken rechts

ZEMPO KAITEN HIDARI 
= voorwaarts valbreken links
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b) Worpen
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       UKI GOSHI = kleine heupworp
O-GOSHI = grote heupworp (met hefbeweging)
c) Houdgrepen
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YOKO-SHIO-GATAME = zijwaarts 4 punten houden
d) Woordenschat

RANDORI
= oefengevecht

HAJIME                            = begin (van het gevecht/oefening)

MATE                                = stop

    RITSU-REI
= rechtstaande groet

ZA-REI
= zittende groet

KUMI-KATA
= vastnemen van de judogi

MIGI
= rechts

HIDARI
= links

C. WITTE GORDEL 3e GRAAD  (derde geel streepje)
Tijd: min 2 maanden en 16 aanwezigheden.

a) Valtechnieken

    YOKO UKEMI 
= zijwaarts valbreken

 - Yoko Ukemi Migi 
= zijwaarts valbreken rechts
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 - Yoko Ukemi Hidari 
= zijwaarts valbreken links

b) Worpen
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KOSHI-GURUMA = heuprad

c) Houdgrepen

KAMI-SHIHO-GATAME =  bovenop 4 punten houden (borstcontrole)
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d) Woordenschat

TAI-SABAKI
    = draaien van het lichaam

TSUKURI
= voorbereiden van uke en tori op de worp

KUZUSHI
= uit evenwicht brengen (8 richtingen)

KAKE
= worp uitvoeren

* Bijkomend voor examen Gele Gordel :

- omkeertechniek : uke in 4-puntensteun, eindigen in houdgreep

- schakel van O-SOTO-GARI naar KOSHI-GURUMA

- schakel van O-GOSHI naar KUZURE-KESA-GATAME 

