3° kyu (groen) minimale leeftijd 9 jaar

grond- en controletechnieken / ne waza

Veldhoven

houdgrepen / osae waza

zijhoudgreep borsthoudgreep van opzij borsthoudgreep overheen borsthoudgreep van achter
hon gesa gatame yoko shio gatame tate shio gatame kami shio gatame
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verwurgingen / shime waza (vanaf 11 jaar) armklemmen / kansetsu waza (vanaf 11 jaar)

blote verwurging
hadaka jime

gekruiste armklem
juji gatame

armverdraaiing
ude garami
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gekruiste verwurging
kata juji jime
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keer- en kanteltechnieken
vanuit keer- / kanteltechniek een controletechniek, houdgreep, (11+ armklem en verwurging)

passeertechnieken

kanteltechniek
uke op buik

kanteltechniek
uke in brugzit

keertechniek vanuit rugligging passeertechniek

alle houdgrepen kunnen
combineren met een
bewegende uke

schouderhoudgreep
kata gatame

omgekeerde zijhoudgreep
ushiro gesa gatame

Vanuit een
passeertechniek een

armklem met handen
ude gatame

gekruiste verwurging
achter / okuri eri jime

controletechniek,
houdgreep, (11+,armklem
en verwurging)

vanaf 11 jaar vanaf 11 jaar

toelichting op de afgebeelde technieken voor de groene slippen of band

de judoka dient te demonstreren:

voor elk examen : valtechnieken

voor elk examen : alle technieken van GELE en ORANJE BAND links en rechts
voor 1x groene slip : 2x staande en 2x grondtechnieken

voor 2x groene slip : 4x staande en 4x grondtechnieken

voor groene band : alle technieken

succes namens judo- en jiujitsuvereniging Shizen Hontai

Oerle 01-06-2012 / Antoon Verblackt 4° dan




Is geslaagd voor 1x groene slip:  datum ...

Is geslaagd voor 2x groene slip:  datum ...

Is geslaagd voor groene band: datum ...




