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JUDO EXAMENS

INHOUDSOPGAVE

Voorwaarden leeftijden en wachttijden
Examen van wit naar geel

Examen van GEEL naar ORANIJE
Examen van ORANIJE naar GROEN
Examen van GROEN naar BLAUW

Examen van BLAUW naar BRUIN
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VOORWAARDEN LEEFTIJDEN EN WACHTTIJDEN

Er worden jaarlijks 3 examens in onze club uitgevoerd:

® Examen in mei of juni voor groep 1, 2 & 3.
® Examen in december voor groep 1 & 2.

® Examen in januari of februari voor groep 3.
Om een examen te mogen afleggen moet men voldoen aan verschillende voorwaarden.

Algemene voorwaarden:

Regelmatig naar de trainingen komen.
Goede en positieve inzet hebben.

Leeftijdsvoorwaarden:

e Behoort men tot de leeftijdscategorie van 5 jaar tot en met 7 jaar dan zijn de volgende voorwaarden en

stappen van toepassing:

® Eerste examen -> “Gele Wimpel” dat bevestigd wordt op de witte gordel.
® Tweede examen -> een geblokte “Geel-Wit” gordel
® “Gele Gordel”

IH

®  “Oranje Wimpe

® Behoort men tot de leeftijdscategorie van 8 jaar tot en met 13 jaar dan zijn de volgende voorwaarden en stappen

van toepassing:

® “Geel-Wit”

® “Gele Gordel”

® “Geel-Oranje” -> 8 jaar zijn *

®  “Oranje Gordel” -> 9 jaar zijn *
®  “Oranje-Groen” -> 10 jaar zijn *

In

® “Groene Gordel” -> 11 jaar zijn *

® “Groen-Blauw” -> 13 jaar zijn *
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® Behoort men bij de + 14 jaar dan behaalt men een volledige kleur per gordel

® “Gele Gordel”

IH

®  “Oranje Gorde
III

®  “Groene Gorde

e “Blauwe Gordel”- > 14 jaar zijn *

“Bruine Gordel” - > 15 jaar zijn *

“uxn

o zie info bij leeftijdsbepaling

® Vanaf groene gordel is er steeds een minimum wachttijd van minstens één jaar

Leeftijdsbepaling examens “*”:
= Leeftijd voor het examen in mei of juni bereikt hebben op 30 juni.
e Examenvoorgroep1,2&3
= Leeftijd voor het examen in december bereikt hebben op 31 december.
e Examen voor groep 1 & 2
= Leeftijd voor het examen in januari of februari bereikt hebben op 28 februari.

e Examen voor groep 3

Het examenprogramma
e Voor iedere gordelgraad staan de technieken en/of gevraagde uitvoeringen vermeld in het programma.
e Voor de jeugd waar tussen stappen zijn, wordt er een onderscheid gemaakt in het programmaboekje bij de

gevraagde technieken.

Behoordeling
e Het examen wordt beoordeeld door de trainer(s) van iedere afdeling.

e Als trainers geven we na een examen feedback, zodat iedereen op zijn niveau vooruitgang kan maken.

Indien de info over “voorwaarden leeftijden en wachttijden”

niet duidelijk zijn gelieve contact op te nemen met info@oksvzw.com
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EXAMEN VAN WIT NAAR GEEL

Valoefeningen — UKEMI WAZA:

- Achterwaartse val — USHIRO UKEMI (gele wimpel)

- Voorwaartse plankval — MAE UKEMI (gele wimpel)

- Zijwaartse val — YOKO UKEMI (half-geel)

- Voorwaartse rol & valbreken — ZEMPO KAITEN (geel)

Worpen — NAGE WAZA:

Voor een gele wimpel:

- O Soto Gari — Grote buitenwaartse maaiworp
- Koshi Guruma — Nek/heuprad
- O Goshi— Grote heupworp

Voor een half-geel gordel:

- Uki Goshi— Vlottende heupworp
- Ippon Seoi Nage — Schouderworp met één arm

Voor een gele gordel:

- 0O Uchi Gari — Grote binnenwaartse maaiworp

3. Houdgrepen — KATAME WAZA:

Voor een gele wimpel:

- Hon Kesa Gatame — Langs de zijde houden/flankhoudgreep

Voor een half-geel gordel:

- Kata Gatame — Schouder houden (half-geel)

Voor een gele gordel

- Kami Shiho Gatame — Langs achter vierpunten houden
- Kuzure Kesa Gatame — Langs de zijde houden/flankhoudgreep
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EXAMEN VAN GEEL NAAR ORANIJE

1. Kennis hebben van het vorig programma:

2. Worpen — NAGE WAZA:

Voor een half-oranje gordel:
- De AshiBarai— De vooruitkomende voet vegen
- Hiza Guruma — Knie-rad

- Ko Soto Gari—Kleine buitenwaartse maaiworp
- Ko Uchi Gari— Kleine binnenwaartse maaiworp

Voor een oranje gordel:

- Sasae Tsuri Komi Ashi— De vooruitkomende voet blokkeren
- Harai Goshi —Vegende heupworp

3. Houdgrepen — KATAME WAZA:

Voor een half-oranje gordel:

- Kuzere Kami Shiho Gatame — Variatie op langs achter vierpunten houden
- Makura Kesa Gatame — Flank/Hoofdkussen houden
- Ushiro Kesa Gatame — Achterwaarts flank controle

Voor een oranje gordel

- Tate Shiho Gatame — Over de partner vier punten houden
- Yoko Shiho Gatame — Zijwaarts van de partner vier punten houden

4. Extra’s

- Randori

o Gevecht op grond

o Gevecht rechtstaand
- Judoin beweging

o O Soto Gari

o lIppon Seoi Nage



.{udo
Karate
Ju-J?ltsu

. unstschoot
Oosun‘s‘l’“"st y

EXAMEN VAN ORANJE NAAR GROEN

1. Kennis hebben van de vorige programma’s:

2. Worpen — NAGE WAZA:

Voor een half-groene gordel:

- Ko Soto Gake — Kleine buitenwaartse haakworp
- Sode Tsuri Komi Goshi

- Tsuri Komi Goshi

- Seoi Otoshi — Schouderworp/voet plaatsen

Voor een groene gordel:

- Tai Otoshi— Lichaam werpen

- Ko Tsuri Goshi—Kleine trekkende en heffende heupworp
- O Tsuri Goshi — Grote trekkende en heffende heupworp
- Uchi Mata — Binnenwaartse dij-worp

3. Houdgrepen — KATAME WAZA:

- Schakelen met houdgrepen

- Omdraai technieken
o Partner zit in viervoetsteun
o  Partner lig op de buik

- Inkom technieken
o  Partner ligt op de rug

4. Extra’s

- Combinaties

o 0 Uchi Gari > Ko Uchi Gari

o Ko Uchi Gari> Ippon Seoi Nage
- Judoin beweging

o Ko Soto Gari

o O Goshi
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EXAMEN VAN GROEN NAAR BLAUW

1. Kennis hebben van de vorige programma’s:

2. Worpen — NAGE WAZA:

- Ashi Guruma — Laag beenrad

- Okuri Ashi Barai — Beide voeten vegen
- Uki Otoshi

- Hane Goshi

- TaniOtoshi

- Tomeo Nage

- Yoko Otoshi

- Kata Guruma

3. Wurgingen — SHIME WAZA:

- HadakalJime

- NamilJujiJime
- Guaku Juji Jime
- KataJujiJime

4. Klemmen — KANSETSU WAZA:

- Ude Garami
- Ude Hisigi Gatame
- Ude Hisigi Juji Gatame

5. Kata:
- Eerstereeks “ Te Waza”
o Uki Otoshi
o lIppon Seoi Nage
o Kata Guruma
6. Extra’s

- Judoin beweging
o 6 technieken vrij te kiezen uit alle judo worpen
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EXAMEN VAN BLAUW NAAR BRUIN

1. Kennis hebben van de vorige programma’s:

2. Worpen — NAGE WAZA:

- Morote Gari

- O Guruma

- Sukui Nage

- Maki Komi

- Sumi Gaeshi

- O Soto Otoshi
- O Soto Guruma

3. Wurgingen — SHIME WAZA:

- KataTelime

- Kataha Jime

- Okuri EriJime

- RyotelJime

- Sankaku Jime

- Sode Guruma Jime
- TsukkomiJime

4. Klemmen — KANSETSU WAZA:

- Ude Hishigi Ashi Gatame
- Ude Hishigi Hara Gatame
- Ude Hishigi Hiza Gatame
- Ude Hishigi Ashi Gatame
- Ude Hishigi Waki Gatame

- Eerste reeks “Te Waza” > Uki Otoshi, Ippon Seoi Nage & Kata Guruma
- Tweede reeks “Koshi Waza” > Uki Goshi, Harai Goshi & Tsuri Komi Goshi
- Derde reeks “Ashi Waza” > Okuri Ashi Barai, Sasae Tsuri Komi Ashi & Uchi Mata

6. Extra’s

- Judoin beweging
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JUDO ONDERSTEUNING EXAMENS (versie suli 2023)

Foto’s en namen
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JUDO TECHNIEKEN WIT NAAR GEEL

1. Valoefeningen — UKEMI WAZA:

- Achterwaartse val — USHIRO UKEMI (gele wimpel) :

Kin tegen de borst
Armen gestrekt

Binnenkant van handen slagen af op de mat.

- Voorwaartse plankval — MAE UKEMI (gele wimpel) :

Buik heeft geen contact met de mat
Voorarm staan in L-positie

Vallen op beide voorarmen

- Zijwaartse val — YOKO UKEMI (half-geel) :

Arm gestrekt
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- Voorwaartse rol & valbreken — ZEMPO KAITEN (geel) :

In rechte lijn vooruit rollen

2. Worpen — NAGE WAZA:

Voor een gele wimpel:

- O Soto Gari — Grote buitenwaartse maaiworp :

Been vegen

- Koshi Guruma — Nek/heuprad :

Rechtervoet van Tori zet stapje naar voor, tenen naar binnen
gericht.
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- O Goshi — Grote heupworp :

- Gordel op de rug NIET vastnemen,
- Beide voeten van Tori TUSSEN de voeten van Uke

Voor een half-geel gordel:

- Uki Goshi— Vlottende heupworp

- Tori 1 voet binnen, 1 voet buiten
- linkerelleboog Tori op schouderhoogte Tori houden

- Ippon Seoi Nage — Schouderworp met één arm :
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Voor een gele gordel:

- O Uchi Gari — Grote binnenwaartse maaiworp

‘Passer’-beweging.

Uke wordt uit evenwicht gebracht op het been dat je
wegveegt.

3. Houdgrepen — KATAME WAZA:

Voor een gele wimpel:

- Hon Kesa Gatame — Langs de zijde houden/flankhoudgreep :

Hoog in de oksel zitten

Arm Uke onder Oksel Tori controleren

Voor een half-geel gordel:

- Kata Gatame — Schouder houden (half-geel) :

Tori zit op Rechterknie, linkerbeen gestrekt
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Voor een gele gordel

- Kami Shiho Gatame — Langs achter vierpunten houden :

Basis : tenen PLAT, ... reactie Uke =>
tenen IN de mat

Tori zijn armen ONDER de
armen/schouders Uke

Kuzure Kesa Gatame — Langs de zijde houden/flankhoudgreep :

Idem positie als Hon Gesa Gatame, maar je
Tori’s rechterhand controleert Uke’s
linkerschouder.
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EXAMEN VAN GEEL NAAR ORANIJE

1. Worpen — NAGE WAZA:

Voor een half-oranje gordel:

- De AshiBarai — De vooruitkomende voet vegen :

Voet van Tori veegt van Buiten naar binnen !

Tori maakt korte draaibeweging met zijn armen (klein
stuur)

- Hiza Guruma — Knie-rad :

Tori buik vooruit duwen!

Linkervoet Tori blokkeert de Rechterknie Uke
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- Ko Soto Gari — Kleine buitenwaartse maaiworp :

Rechtertenen Tori staan haaks op de richting van Uke’s
voet

- Ko Uchi Gari— Kleine binnenwaartse maaiworp

Vegen in de richting van de tenen

Voor een oranje gordel:

- Sasae Tsuri Komi Ashi— De vooruitkomende voet blokkeren

Tori buik vooruit duwen!

Voet Tori OP de wreef van Uke’s voet
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- Harai Goshi—Vegende heupworp :

Net zoals O Goshi, maar :

- Toristaat meer naar rechts gepositioneerd

- Toristeunt enkel op zijn linkerbeen

- Rechterbeen van Tori zwaait naast Uke tot
heuphoogte

2. Houdgrepen — KATAME WAZA:

Voor een half-oranje gordel:

Kuzere Kami Shiho Gatame — Variatie op langs achter vierpunten houden :

Basis : Tenen plat, bij reactie Uke
tenen IN de mat.
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- Ushiro Kesa Gatame — Achterwaarts flank controle :

Omgekeerde Hon Gesa Gatema houding

Voor een oranje gordel

- Tate Shiho Gatame — Over de partner vier punten houden :

Beide armen van Tori schuiven in L-
positie onder de oksel van Tori

Linkerhand neemt in de rechterkraag
Uke

Rechterhand neemt kraag Uke

Basis : Tenen plat, bij reactie Uke tenen
IN de mat.

- Yoko Shiho Gatame — Zijwaarts van de partner vier punten houden :

Altijd ‘kijk’contact met Uke houden

3. Extra’s :
Randori : Judo in beweging :
- Gevecht op grond - O Soto Gari
- Gevechtrechtstaand - Ippon Seoi Nage

10
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EXAMEN VAN ORANJE NAAR GROEN

1. Worpen — NAGE WAZA:

Voor een half-groene gordel:

Ko Soto Gake — Kleine buitenwaartse haakworp :

Sode Tsuri Komi Goshi :

Tsuri Komi Goshi :

Haken met de hiel

Tori neemt onderkant mouw Uke vast

Tori rechterelleboog in linkeroksel Uke

Tori rechterelleboog in linkeroksel Uke

11



Ippon Seoi Nage waarbij de rechtervoet van Tori
uitgestrekt word naast het been van Uke

Draaibeweging van Tori’s bovenlichaam

Voor een groene gordel:

- Tai Otoshi— Lichaam werpen :

Tori duwt Uke van zich af

Tori neemt -onder de arm van Uke- diens gordel vast
en trekt hem over Tori’s heup

12
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- O Tsuri Goshi — Grote trekkende en heffende heupworp :

2. Houdgrepen — KATAME WAZA:

- Schakelen met houdgrepen

- Omdraai technieken
o Partner zit in viervoetsteun
o Partner lig op de buik

- Inkom technieken
o Partner ligt op de rug

Tori neemt -over de arm/schouder van Uke- diens
gordel vast en trekt hem over Tori’s heup

Harai Goshi, maar op
Linkerbeen van Uke,
het rechterbeen van
Tori zwaait in de linker
knieholte van Uke

13
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EXAMEN VAN GROEN NAAR BLAUW

1. Worpen — NAGE WAZA:

- Ashi Guruma — Laag beenrad :

Tori’s rechterbeen is gestrekt ter hoogte van Uke’s
knieén

Beide voeten van Uke samenvegen en opheffen

- Uki Otoshi :

Tori laat Uke vooruit komen, Tori zit op linkerknie
en laat Uke dmv handbeweging voorwaartse rol
maken

14



- Hane Goshi :

Harai Goshi waarbij Tori’s rechtervoet haakt in de
knieholte van Uke, en deze naar buiten duwt.

- Tani Otoshi :

Offerworp als Uke Ippon Seoi Nage inkomt

Zorg ervoor dat Tori op zijn zijkant valt, NIET op de rug

- Tomeo Nage :

15



- Yoko Otoshi :

- Kata Guruma :

Uke is gestrekt als een plank
in evenwicht op Tori’s
schouders

Tori staat met een rechte
rug!

2. Wurgingen — SHIME WAZA:

- Hadaka Jime :

Met voorarm wurgen

16
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Voor de 3x Juji Jime-wurgingen vertrekken we telkens uit basispositie Tori zittend op 1 knie over Uke :

o NamiJuji Jime :

Duimen IN de kraag

o Guaku Juji Jime :

Duimen UIT de kraag

o Katalujilime:

Linkerduim IN de kraag, rechterduim
UIT de kraag

17
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3. Klemmen — KANSETSU WAZA:

- Ude Garami:

Hoe scherper je Uke’s elleboog maakt,
hoe beter de klem zit.

Opgelet dit moet een elleboogklem
zijn, GEEN schouderklem!

- Ude Hisigi Gatame :

Strek Uke’s arm uit, blokkeer Uke met je
rechterknie en zet de klem aan.

- Ude Hisigi Juji Gatame :

Arm Uke gestrekt

Tori knieén bij
elkaar, bekken
omhoog

18
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EXAMEN VAN BLAUW NAAR BRUIN

1. Worpen — NAGE WAZA:

- Morote Gari :

Tori trekt Uke’s benen onderuit in V-vorm

Uke valt hoog aan met beide armen, Tori duikt hieronder

- OGuruma:

Tori’s rechterbeen is gestrekt ter hoogte van Uke’s heup

- Sukui Nage : 2 mogelijheden :
o SukuiNage 1

Uke komt Koshi
Guruma in

Tori omarmt
rechterbeen van
Uke met zijn
linkerelleboog,
staat recht,laat
Uke om zijn as
tollen en legt hem
op zijn rug neer.

19




o SukuiNage2:

Maki Komi :

Sumi Gaeshi :

Qos
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Uke komt Koshi Guruma in

Uke over je knie achter je op zijn rug gooien

Wil eigenlijk zeggen inkomen en ... meevallen!

Dit kan met verschillende worpen gebeuren zoals oa :

- O Soto Gari => 0 Soto Maki Komi

- Uchi Mata => Uchi Mata Maki Komi
- Hane Goshi => Hane Maki Komi

- Harai Goshi => Harai Maki Komi

20



O Soto Otoshi :

O Soto Guruma :
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O Soto Gari maar been STEKEN ipv maaien

O Soto Gari op BEIDE benen

21
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2. Wurgingen — SHIME WAZA:

- Kata Te Jime :

- KatahalJime:

- OkuriEriJime :

Met 1 hand wurgen, been strekken

Linkerarm van Uke wil Tori’s
achterhoofd nemen

22



Ryote Jime :

Sankaku Jime :

Sode Guruma Jime :

Tsukkomi Jime :
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3-hoeks wurging

Wurgen door met armen te draaien

Wurgen met de vuist

23
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3. Klemmen — KANSETSU WAZA:

- Ude Hishigi Ashi Gatame :

- Ude Hishigi Hara Gatame :

Elleboogklem dmv been/knie

Klem dmv buik

- Ude Hishigi Hiza Gatame :

- Ude Hishigi Waki Gatame :

Klem dmv knie

Klem
dmv
oksel

24
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4. Extra’s : Judo in beweging

5. Judo ceremonie — NAGE NO KATA :

- 3+2 Series:
o Handworpen
o Heupworpen
o Beenworpen
o Offerworpen
(@]

NAGE - NO - KATA

I

KATA GURUMA

UKI OTOSHI

UKI GOSHI TSURI KOMI GOSHI

UCHIMATA

YOKO GAKE YOKO GURUMA UKI WAZA

25
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VERVOLMAKING JUDO

1. Worpen — NAGE WAZA:

- UraNage:
Uke valt aan met hoofdslag
Tori gaat onder de aanval, brugt op
zijn rug en werpt Uke achter zich

- Te Guruma:

Uke valt aan met Ippon SN

met zijn Linkerarm, de rechterbil
van Tori, heft hem op, laat hem
kantelen en legt hem voor zich
op zijnh rug

Tori zakt door de knieén, omarmt

- Yoko Gake :

Net zoals de Ashi Barai, maar Tori valt mee op zijn zij.
(offerworp)

26



- UkiWaza:

Zie 4° Kata

Benen Tori in Jigo Tai

- Yoko Guruma :

Uke komt Hane goshi in,

Tori blokt en draait IN de benen van Uke Linkerschouder van Tori komt op/naast
de linkervoet van Uke

- Yoko Wakare :

Tori legt zich dwars voor de voeten van Uke.

Rechterschouder van Tori komt op/voor de linkervoet
van Uke

27



Tawara Gaeshi :

Utsuri Goshi :
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Counter op Morete Gari

Opgelet laat goed zien dat Tori de aanval overneemt.

Uke komt heupworp in.

Tori blokt, draait Uke op zijn rug en werpt Uke zéIf met O
Goshi.

28
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- Harai Tsuri komi Ashi :

ACHTER GAAT !

Sasae Tsuri Komi Ashi op de voet van Uke die naar

Ushiro Goshi :

- Seoi Nage : 2 mogelijkheden :
o Morote Seoi Nage Eri Seoi Nage

Uke komt O Goshi in.

Tori countert door buik
naar voor te steken en
Uke op zijn rug voor zich
neer te leggen.
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2. Klemmen - KANTSETSU WAZA .
- Ude Hishigi Sankaku Gatame

- Ude Hishigi Te Gatame

30



{ udo
Karate
Ju-J?ltsu

- panstschott
Oosmsakf"lﬂ’w’s

Judo Terminologie :

MIGI : Rechts
HIDARI : Links
SHISE!: houding
SHIZEN TAI: natuurlijke houding rechts: MIGIS.T/ links: HIDARIS.T
JIGO TAL verdedigende houding, benen meer open,
zwaartepunt naar rechts: MIGI J.T./ links HIDARI J.T.
KUMI-KATA: vastgrijpen van de judogi
SHIN-TAI: verplaatsing van de voeten
TAI-SABAKI: draaiende beweging van het lichaam
KUZUSHI: balansbreking, uit evenwicht brengen van de partner in alle richtingen

UKEMI'S:  valtechnieken :
o USHIRO-UKEMI: achterwaartse val
o YOKO-UKEMI : zijwaartse val

o MAE-UKEMI : voorwaartse val
UCHI-KOMI: opeenvolgende aanvallen, vorming van het ritmegevoel, van de stijl en van de snelheid
RANDORI: vrije oefening, zonder belang te hechten aan het bekomen resultaat
YAKU-SOKU-GEIKO: verplaatsingen voor het aanpassen van je techniek
TECHNIEKEN:

o TACHI-WAZA:  werptechnieken in rechtstaande houding
NAGE-WAZA:  werptechnieken

SUTEMI-WAZA: werptechnieken in liggende houding
TE-WAZA: hand- en armtechnieken

KOSHI-WAZA:  heuptechnieken

ASHI-WAZA: voet- en beentechnieken

KATAME-WAZA: algemene controletechnieken op de grond
OSAE-WAZA: houdgreeptechnieken

SHIME-WAZA:  wurgtechnieken

KANSETSU-WAZA: armklemtechnieken
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