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Judoclub Olympia Brugge


PROGRAMMA van GROEN naar BLAUW

	1.
	Tai sabaki in nage waza

	2.
	Nage no kata: uki goshi

	3.
	Nage no kata: harai goshi

	4.
	Nage no kata: tsuri komi goshi

	5.
	Schakelen van worpen

	6.
	Overnames worpen wit en geel

	7.
	Tai otoshi

	8.
	Okuri ashi barai

	9.
	Uchi mata

	10.
	Ko uchi gari

	11.
	Bevrijding houdgrepen geel

	12.
	Schakelen van houdgrepen

	13.
	Ingang: uke op de rug, tori recht (3)

	14.
	Ingang: uke op rug, tori tussen benen (3)

	15.
	Ingang: uke op vier punten (3)

	Hadaka jime
	Waki gatame


	Okuri eri jime

	Ude gatame


	Kataha jime

	Hiza gatame


	Trainingsvormen: sotai renshyu, yaku soku geiko, kakari geiko, shiai.

Worpen vorige graden links en rechts uitvoeren in verplaatsing.

Houdgrepen links en rechts uitvoeren.


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