DE BRUINE BAND

Werptechnieken

www.nvjjl.nl

O-soto-gari De-ashi-barai Okuri-ashi-barai Hiza-guruma 0-uchi-gari O-uchi-barai Ko-uchi-

Grote bultenwaarise maai Voorste beernvesy Beide banenveag Knigwiel Grote binnenwaartse maal Grote binnanwaartse veog Klaine oinnenviaartse maal
HEUPWORPEN :

Uchi-mata

O-goshi Koshi-guruma Tsurikomi-goshi

Grote heup Heupwiel Tillende haup Binnan dibeen
SCHOUDERWORPEN OPOFFERINGSWORPEN

Ippon-seoi-nage Morote-seoi-nage Tai-oteshi Sumi-gaeshi Tomoe-nage Yoko-tomoe-nage Tani-otoshi
Eenz|dige rugworp Dubbelzidige rgworp Lichaam neervallen Gehoekis tegenworp (114) Boogworp (114} Zijwaartse boogworp (114) Dal nearvallen
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Controletechnieken

HOUDGREPEN; + 1 variatie en 1 bevrijding van elke houdgreep

Kesa-gatame Yoko-shiho-gatame Kami-shihg-gatame Tate-shiho-gatame
Flankcontrola Zijwaartse 4 puntencaonirole Hoge 4 puntaneontiole Baven 4 puntencontrole Armverdragiing

VERWURGINGEN 11+

B T r:
Ude-gatame Hiza-gatame Waki-gatame Hadaka-jime Kata-ha-jime Morote-jime
Armcontrola Knigcontrole Oksellankcontrole Naakte verwirging Eenzijdige vieuge! vensurging Tweehandige verwurging

Keuze uit 3 Sankaku-jime

@9

Kata-juji-jime Okuri-eri-jime MNami-juji-jime Gyaku-juji-jime Sankaku-jime Ushiro-sankaku-jime Yoko-sankaku-jime
Eenzijdige gekruiste Balde revers Gewone gekruiste Omgekeerde gekrulste - Ondarliggande . Achterwaartse Zijwaartse drighogks
Verwurging verwurging vanwurging vensurging drighoeks vanwurging drighoeks varwurging venwurging

Toelching op et Ky gradenprogramma jdo Ne-waza spelsituaties

= In 2000 heeft de Nationale Graden Commisssie Judo van de Judo Bond 2 i ;
WMRWM qepresenteerd. 2 epntrolal e van elke s
» Op deze poster staan de technieken die de judoka dient te kunnen
demonstreren voor het behalen van deze band.

zijn in ruime mate in het boek Judo in Beweging weergegeven in hoofdstuk 4,
4 - m * Alle worpen worden links en rechis gedemonsireerd.
3 Jl:dn n hewegln_r; # Alle technieken worden in beweging gedemanstreerd, zowel staande als op de

grond.

& 114 betelent: techniek gebdt voor judoka’s boven de 11 jaar. 4 : - .
= Controletechnieken: aanvangen vanuit een werptechniek. i 1 W - =y Tori Bok
= Voor elk bandexamen dient de judoka valtechnicken te demaonstrenen. = / ElEAGORNKBED
Opdrachten : A Elletoge:

= Staande combinatietechnieken: 3 combinaties (zie boek),

» Overnametechnieken: 3 overnames (zie boek).

* Hikkomi-waza: 1 techniek (zie boek).

* Ne-waza spelsituaties: vanuit elfke opgedragen spelsituatie op de grond dient -~ B

men naar eigen keuze 2 controlotechnieken te demanstreren. Het boek Juda in o1 ussen benen

Beweging gesft talloze voorbealden.
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