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I nde l ing van  de  judotechn ieken  

Judo  i s  een  spo r t  me t  eno rm  vee l  t echn iek .  Een  dee l  daa rvan  i s  ve rboden  in  he t  

weds t r i j d judo ,  t e rw i j l  een  ande r  dee l  n i e t  r ege lma t i g  wo rd t  t oegepas t .  De  i nde l ing  

kunnen  we  a l s  vo l g t  opsommen:  

1 .  NAGE W AZA:  de  wo rpen  

2 .  KATA ME W AZA:  de  g repen  

3 .  ATE MI  W AZA:  s to ten  o f  s l aan  

4 .  KAPPO:  rean imat i e  

1. NAGE WAZA (werptechniek)  

a )  TACHI  W AZA (wo rpen  vanu i t  s taande  pos i t ie )  

•  ASHI  W AZA:  been techn ieken ,  waa r  voe t  o f  been  de  ac t i e  van  de  worp  

l e i d t  

•  KOSHI  W AZA:  heuptechn ieken ,  waa r  e r  geworpen  wo rd t  rond  o f  ove r  

de  heup  

•  TE  W AZA:  hand techn ieken ,  waa r  handen  o f  schoude rs  de  ac t i e  le i den  

b )  SUTE MI  W AZA (wo rpen  vanu i t  l i ggende  pos i t i e )  

•  MAE SUTE MI -W AZA:  rugwaa r t se  o f f e rwo rp ,  waa r  men  To r i  op  de  rug  

z i e t  va l l en  

•  YOK O SU TE MI -W AZA:  z i jwaa r t se  o f fe rwo rp ,  waa r  To r i  t e rech tkomt  op  

de  z i j de  

I n  he t  weds t r i j d j udo  z i jn  enke le  van  deze  wo rpen  ve rboden  omdat  de  kans  op  

he t  kwe tsen  van  de  tegens tande r  t e  g roo t  i s .  Zo  we rd  KANI  BASAMI ,  b e te r  

gekend  a l s  de  v l iegende  schaa r ,  i n  1991  ve rboden .  

2. KATAME WAZA (controletechniek)  

a )  OSAE KO MI  W AZA (houdg repen )  

•  KESA GATA ME:  houdg repen met  z i j decon t ro le  

•  SHIHO GA TA ME:  houdg repen  me t  bo rs tcon t ro l e  

b )  SHIME W AZA (wu rgg repen )  

Ve rwu rg ingen  kunnen  gebeu ren  doo r  he t  a fs l u i t en  van  de  l uch t t oevoe r  o f  van  

de  doo rb loed ing  van  de  he rsenen.  Men  sp reek t  dan  van  

ademha l i ngswurgg repen  o f  b l oedwurgg repen.  In  de  p rak t i j k  kan  he t  een  

comb ina t i e  z i j n  van  be ide .  

c )  KANSETSU W AZA (k l emgrepen )  

I n  he t  j udo  i s  he t  enke l  t oege la ten  om o p  he t  e l l ebooggewr i ch t  een  k lemgreep  



t oe  t e  passen .  Men  mag  enke l  we rken  doo r  he t  gewr i ch t  ove r  t e  s t rekken  o f  t e  

ve rd raa ien .   

Ve rwu rgen  en  k l emmen  kan  gebeu ren  t i j dens  he t  g rondwerk  (NE W AZA)  o f  

r ech ts taande .   

3. ATE(MI) WAZA (slagtechniek)  

a )  UDE ATE:  u i t g evoe rd  me t  de  bovens te  ledema ten  

b )  ASHI  ATE:  u i t gevoe rd  me t  de  onde rs te  l edema ten  

He t  ATE MI  W AZA behe ls t  de  t echn iek  de r  s l agen  op  de  v i t a l e  pun ten  van  he t  

l i chaam.  

 

He t  i s  n i e t  t oege la ten  in  he t  weds t r i j d j udo .  W e v i nden  deze  techn ieken  enke l  

t e rug  i n  de  s t i j l oe fen ingen ,  b i j voo rbee ld  de  s l ag  i n  he t  NAGE NO KATA.  

4. KAPPO (reanimatietechniek)  

I n  de  v roege re  JUTSU -scho len  we rd  de  beoe fenaa r  voo r  een  g roo t  dee l  

ve rzo rgd  doo r  de  t ra i ner .  De  ee rs te  j udo le ra ren  kenden en  geb ru i k ten  de  

KAPPO –  z i j  wa ren  ook  de  ee rs te  sche ids rech te rs  in  he t  weds t r i j d j udo .  

I n  een  weds t r i j d  ve r l oo r  een  kamper  soms  he t  bewus tz i j n  doo r  een  ve rwu rg ing  

o f  een  onvr i jw i l l i ge  t rap  i n  de  onde rbu i k .  H i j  we rd  dan  doo r  de  sche ids rech te r  

b i j geb rach te  me t  de  KAPPO - techn iek .  Vandaag mag  d i t  n i e t  mee r  gebeu ren .  

De  sche ids rech te r  mag  enke l  een  dok te r  op  de  t a tami  v ragen .  

B ron :  Techn i sch  Hoek je  van  E r i c  Veu lemans  i n  he t  JudoCon tac t  1 /2004.  

Tra in ingsvormen  

SOTAI  RENSHYU  

Me t  pa r tne r  oe fenen  van  een  techn iek  zowe l  rech ts taand  a l s  op  de  g rond ,  a l  o f  n i e t  i n  

ve rp l aa ts i ng .  De  ve rsch i l l ende  onde rde len  van  de  techn iek  moe ten  du ide l i j k  z i ch tbaa r  

z i j n  ( kuzush i ,  t suku r i ,  ve rp l aa t s ingen ,…)  

Voo rbee ld :  i noe fenen  van  O -Gosh i  i n  een  ach te rwaa r t se  ve rp laa t s i ng .  

TANDOKU RENSHY U  

Zonde r  pa r tne r  oe fenen van  een  techn ie k  zowe l  rech ts taand  a ls  op  de  g rond ,  a l  o f  

n i e t  i n  ve rp laa ts i ng .   

Voo rbee ld :  10  x  I ppon -Seo i -Nage  rech ts  en  l i nks  zonde r  pa r tne r .  

UCHI  KO MI  

Me t  pa r tne r  oe fenen  van  een  techn iek  i n  reeks  zonde r  de  pa r tne r  te  we rpen .  

I dem voo r  g rondwerk .  

W e onde rsche iden  ve r sch i l l ende  moge l i j kheden :  

•  Sne l l e  o f  t rage  u i t voer i ngen  

•  Sne l  inkomen,  t r aag  u i t komen en  omgekee rd  

•  Een  gedee l t e  van  de  beweg ing  benad rukken :  kuzush i ,…  



•  Comb ina t ies  en  ove rnames  van  techn ieken  

•  Me t  geen ,  we in i g  o f  vee l  wee rs tand  van  de  pa r tne r  enz .  

NAGE KO MI   

I dem Uch i  Komi ,  doch  nu  wo rd t  de  par tne r  t e lkens  geworpen .  

YAKU SOKU GEIK O  

Pe r  twee  spee l s  oe fenen  van  aanva l s -  en  ve rded ig i ngs techn ieken  in  ve rp l aa t s ing  

waa rb i j  de  pa r tne r  geworpen  wo rd t .  Be iden  va l l en  aan .  E r  wo rd t  soepe l  en  dynam isch  

gewerk t ,  zonde r  wee rs tand  te  b ieden.  A ls  een  beweg ing  v l o t  wo rd t  u i tgevoe rd ,  l aa t  de  

pa r tne r  z i ch  we rpen .  

Zowe l  rech ts taand  a l s  g rondwerk .  

KAKARI  GEIKO  

Eén  pa r tne r  va l t  aan ,  de  ande re  ve rded ig t  en  on twi j k t  de  aanva l .  

Doe l :  de  o f fens ieve  inges te l dhe id  van  to r i  s t imu le ren ,  schake ls  u i t p robe ren ,…  

Uke  mag  to r i  n i e t  de  kans  on tnemen  om aan  te  va l l en .  H i j  moe t  z i ch  ve rded igen  doo r  

de  aanva l  t e  on tw i j ken  o f  t e  b l okke ren .  

RANDORI   

Pe r  twee  spee l s  oe fenen  van  aanva l -  en  ve rded ig ings techn ieken  i n  verp l aa ts i ng  

waa rb i j  de  pa r tne r  geworpen  wo rd t .  E r  wo rd t  we in ing  be lang  gehech t  aan  he t  

resu l t aa t .  De  par tne rs  b i eden  mee r  wee rs tand  dan  b i j  Yaku  Soku  Ge iko  doch  de  

o f f ens ieve  i nges te l dhe id  en  he t  dynam isch  bewegen  z i j n  van  p r ima i r  be lang .  

Rando r i  wo rd t  zowe l  rech ts taand  a l s  i n  g rondwerk  u i t gevoe rd .  

Va lbreken:  UKEMI  

Voo ra lee r  men  we rp techn ieken  kan  oe fenen ,  moe t  de  j udoka  ee rs t  le ren  va l l en .   

E r  z i j n  v i e r  ve rsch i l l ende  vo rmen  van  va l t echn ieken :  

•  USHIRO UKE MI :  ach te rwaa r t se  va l  

•  YOK O UKE MI :  z i j waa r t se  va l ,  r ech ts  en  l i nks  

•  ZENPO  KA ITEN:  voo r waa r t se  ro l ,  r ech ts  en  l i nks  

•  MAE UKE MI :  voo r waa r t se  p l ankva l .  

 

NAGE-NO-K AT A  

J i go ro  Kano  s te l de  he t  Nage -No -Ka ta  en  Ka tame -No -Ka ta  samen  a ls  de  s tud ie  van  de  

toepass ings techn ieken ,  samen  Rando r i -No -Ka ta  genoemd .  

Het  “we rpen  naa r  vo rm”  i s  inge dee ld  in  v i j f  reeksen  van  te l kens  d r i e  wo rpen  i n  

rech tse  en  l i nkse  u i t voe r i ng  en  ve rg t  van  de  judoka ’ s  een  sche rpe  concent ra t ie  en  

een  pe r fec te  behee rs ing  van  de  techn ieken .  He t  Nage -No -Ka ta  i s  dan  ook  één  van  de  

s t ru ike lb l okken  in  de  shodan -sh iken ,  he t  examen  voo r  zwa r te  go rde l  eers te  dan .  

TE-WAZ A:  hand techn iek   

1. Uki-Otoshi 
2. Ippon-Seoi-nage 
3. Kata-Guruma  

KOSHI -WAZ A :  heup techn iek  



1 .  Uk i -Gosh i  

2 .  Ha ra i -Gosh i  

3 .  Tsu r i -Kom i -Gosh i  

ASHI -W AZ A:  been techn iek  

1 .  Oku r i -Ash i -Ba ra i  

2 .  Sasae -Tsu r i -Kom i -Ash i  

3 .  Uch i -Ma ta  

M A-SUTEMI -WAZ A :  r ugwaa r t se  o f fe r t echn iek  

1 .  Tomoe -Nage  

2 .  U ra -Nage  

3 .  Sumi -Gaesh i  

YOKO-SUTEMI -WAZ A:  z i j de l ingse  o f f e r t echn iek  

1 .  Yoko -Gake  

2 .  Yoko -Guruma 

3 .  Uk i -W aza  

 

GOKYO  

Reeds  i n  1895  we rden de  j udoworpen  in  reeksen  i ngedee ld  en  was  de  ee rs te  GOKYO 

k laa r .  Deze  Gokyo  we rd  i n  1910  ve rbe te rd  en  aangepas t  en  men kwam to t  v i j f  

reeksen  (KYO’s )  van  te lkens  ach t  techn ieken .  

De  moe i l i j khe id  van  de  wo rpen  gaa t  i n  s t i j gende  l i j n .  

Voo r  DAN-examens  wo rd t  b i j  he t  bepa len  van  de  examens to f  de  i nde l ing  van  de  

gokyo  gehantee rd .  

Zo  za l  de  j udoka  d ie  voo r  he t  examen  van  ee rs te  dan  aan t reed t ,  de  eers te  twee  kyo ’s  

van  de  Gokyo  moeten  behee rsen .  

1e KYO 2e KYO 3e KYO 4e KYO 5e KYO 

De-Ashi-Barai 
Hiza-Guruma 

Sasae-Tsuri-Komi-
Ashi 

Uki-Goshi 
O-Soto-Gari 

O-Goshi 
O-Uchi-Gari 
Seoi-Nage 

Ko-Soto-Gari 
Ko-Uchi-Gari 

Koshi-Guruma 
Tsuri-Komi-Goshi 
Okuri-Ashi-Barai 

Tai-Otoshi 
Harai-Goshi 
Uchi-Mata 

Ko-Soto-Gake 
Tsuri-Goshi 
Yoko-Otoshi 
Ashi-Guruma 
Hane-Goshi 

Harai-Tsuri-Komi-Ashi 
Tomoe-Nage 
Kata-Guruma 

Sumi-Gaeshi 
Tani-Otoshi 

Hane-Maki-Komi 
Sukui-Nage 
Utsuri-Goshi 
O-Guruma 

Soto-Maki-Komi 
Uki-Otoshi 

O-Soto-Guruma 
Uki-Waza 

Yoko-Wakare 
Yoko-Guruma 
Ushiro-Goshi 

Ura-Nage 
Sumi-Otoshi 
Yoko-Gake  

 

 

 


