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Judoclub Olympia Brugge


PROGRAMMA van ORANJE naar GROEN
	1.
	Ushiro ukemi over hindernis

	2.
	Yoko ukemi over hindernis

	3.
	Zempo kaiten over hindernis

	4.
	Makura gesa gatame

	5.
	Kata gatame

	6.
	Schakelen van houdgrepen

	7.
	Verdediging: tori op rug, uke recht (2)

	8.
	Verdediging: tori op rug, uke tussen benen (2)

	9.
	Tsuri komi goshi

	10.
	Sasae tsuri komi ashi

	11.
	Ko soto gari

	12.
	Harai goshi

	13.
	Schakelen van worpen

	14.
	Ceremonie kata: groet

	15.
	Wedstrijdregels: voordelen en straffen

	Nami juji jime

	Gyaku juji jime

	Kata juji jime 
	Ude garami 


	Juji gatame 

	

	Trainingsvormen: tandoku renshyu, uchi komi, randori.


Worpen van wit en geel links en rechts uitvoeren in verplaatsing.

Houdgrepen van wit en geel links en rechts uitvoeren.

Bevrijdingen uit houdgrepen van wit en geel.


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