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Judoclub Olympia Brugge


Examen 1ste DAN: shodan
kata

· met competitie : nage no kata – de 3 eerste groepen

· zonder competitie : nage no kata – de 3 eerste groepen

 + ju no kata – de eerste groep

nage waza

· de ukemi’s
· yako soku geiko

· uitvoering van de 1e en 2e kyu van de gokyo, in verplaatsing en in verschillende opportuniteiten :

· beenworpen :

· de ashi barai

· hiza guruma

· ko soto hari

· ko uchi hari

· o soto hari

· o uchi hari

· okuri ashi barai

· sasae tsuri komi ashi

· uchi mata

· handworpen :

· tai otoshi

· seio naga

· heupworpen :

· harai goshi

· goshi guruma

· o goshi

· uki goshi

katame waza

· yako soko geiko – om de technische vaardigheid aan te tonen

· uitvoering van de osae waza – de basistechniek en dan de verschillende varianten in de posities van handen en benen :

· hon gesa gatame 

· kata gatame

· makura gesa gatame 

· ushiro gesa gatame

· yoko shiho gatame

· tate shiho gatame

· kame shiho gatame 

+ vergeet de kuzure’s niet !!!

· uitvoering van kansetsu waza – de basisgreep + 2 varianten :

· udi garami

· juji gatame

· ude gatame

· hiza gatame

· hara gatame

· waki gatame

· uitvoering van shime waza – de basisgreep + 2 varianten :

· name juji jime

· gyaku juji jime

· kata juji jime

· hadaka jime

· okure eri jime

· kata ha jime


