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Judoclub Olympia Brugge


PROGRAMMA van WIT naar GEEL
	1.
	Kledij juist dragen en obi goed knopen

	2.
	Rei (het groeten): zittend en rechtstaand

	3.
	Kumi kata (het juist grijpen van de partner) rechts en links

	4.
	Kuzushi: 8 mogelijkheden evenwichtverstoring

	5.
	Ushiro ukemi uit stand (achterwaartse val)

	6.
	Yoko ukemi migi en hidari uit stand (zijwaartse val rechts en links) 

	7.
	Zempo kaiten migi en hidari uit stand (voorwaartse rol rechts en links)

	8.
	Kuzure gesa gatame

	9.
	Yoko shiho gatame

	10.
	Kami shiho gatame

	11.
	Tate shiho gatame

	12.
	Uki goshi

	13.
	Koshi guruma

	14.
	O soto gari

	15.
	O uchi gari

	Geschiedenis en geest van het judo.

Persoonlijke hygiëne, respect en veiligheid.

Afspraken: hajime, mate, rei, sore made.

Beveiliging van de partner door op te houden na een worp.

Eenvoudige schakels van worpen.

Veiligheid van uke door opgeven en voor tori door loslaten.
Verboden handelingen bij houdgreep.


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