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Judoclub Olympia Brugge


PROGRAMMA van BLAUW naar BRUIN

	1.
	Nage no kata: de eerste drie reeksen

	2.
	Overnames van worpen

	3.
	De ashi barai

	4.
	Hane goshi

	5.
	Kata guruma

	6.
	Uki otoshi

	7.
	Tomoe nage

	8.
	Ko soto gake

	9.
	Bevrijding uit houdgrepen

	10.
	Ingang: uke op de rug, tori recht (4)

	11.
	Ingang: uke op rug, tori tussen benen (4)

	12.
	Ingang: uke op vier punten (4)

	13.
	Verdediging: tori op rug, uke recht (4)

	14.
	Verdediging: tori op rug, uke tussen benen (4)

	15.
	Verdediging: tori op vier punten (4)

	Sankaku jime

	Ashi gatame



	Katate jime


	Hara gatame


	Ryote jime


	Sankaku gatame


	Wedstrijdreglement.

Worpen vorige graden links en rechts uitvoeren in verplaatsing.

Schakelen van worpen (combinaties).

Schakelen van houdgrepen.

Variante vormen van houdgrepen. 

Verdedigen tegen klemmen en verwurgingen.

Een ingesloten been vrij maken.

Alle klemmen en verwurgingen: basis + 2 toepassingen 


