
Oefenprogramma 4de KYU: oranje  gordel  Team A – 1 e  zwarte streep 
 
Min imumleef t i jd :  9  j aar  in  ka lender jaar  

Oefenper iode :  ind ien  min imum 40  t ra in ingen  op  de  o ran je  kaar  

kan  de  judo ka  examen a f leggen  en  ondervraagd  w orden  o ver  gans  de  l eers to f                  

(ook  vo r ige  p rogramma’s ) .  

Japanse woordenlijst voor het examen: 

Eerste streepje op de ORANJE gordel: de vijf basis onderdelen van elke techniek: NDL en JAP 
  1. de basishouding: SHISEI 
  2. het vastgrijpen van de partner: KUMI KATA 
  3. het uit evenwicht brengen van de partner: KUZUSHI 
  4. de voorbereiding van een bepaalde techniek: TSUKURI  
  5. de uitvoering of het werpen: KAKE 

                                                                                                                           

A l gemene judokenn is :  

Weds t r i j d rege ls :  de  voo rde len  en  s t ra f f en  

UKEMI  ( va l techn ieken ) :  

USHIRO UKEMI ,  ach te rwaar t se  va l  ove r  h inde rn i s                                                       

YOKO UKEMI ,  z i jwaar t se  va l  ove r  h inde rn i s ,  r ech ts  en  l i nks                                          

ZEMPO KAIT EN,  voo r waar t se  ro l  ove r  h inde rn i s ,  rech t s  en  l i nks                                                    

N AGE W AZ A (w erp techn ieken) :                                                                               

T SURI  KOMI  GOSHI  (heup worp  a l  t r ekkend  en  l i f t end )  

H IZA  GURUMA  (kn ie rad )  

 

K AT AME WAZ A (cont ro le techn ieken) :     

Verded ig ing :  T o r i  op  de  rug ,  Uke  s taa t  rech t  (2  vo rmen)                                                                   

 
 

 
 
 


