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Judoclub Olympia Brugge


PROGRAMMA van GEEL naar ORANJE

	1.
	Ushiro ukemi in verplaatsing

	2.
	Yoko ukemi in verplaatsing rechts en links

	3.
	Zempo kaiten in verplaatsing rechts en links

	4.
	Mae ukemi uit stand (plankval)

	5.
	Hon gesa gatame

	6.
	Ushiro gesa gatame

	7.
	Kuzure kami shiho gatame

	8.
	Ingang: uke in 4 punten, tori voor uke (2)

	9.
	Ingang: uke op rug, tori tussen benen (2)

	10.
	Verplaatsingen: ayumi ashi, tsugi ashi

	11.
	O goshi

	12.
	Ippon seoi nage

	13.
	Morote seoi nage

	14.
	Hiza guruma

	15.
	Wedstrijdceremonie

	Houdingen: shizentai en jigotai. 

Worpen van wit links en rechts uitvoeren.

Houdgrepen van wit links en rechts uitvoeren.

Bevrijdingen uit houdgrepen van wit.

Schakelen van worpen en houdgrepen.


Een degelijke voorbereiding van het examen en een aandachtige, meewerkende houding tijdens de trainingen kan veel mislukkingen voorkomen!
