
3e kyu (groen) minimale leeftijd 9 jaar 

grond- en controletechnieken / ne waza 
houdgrepen / osae waza 

zijhoudgreep 
hon gesa gatame 

borsthoudgreep van opzij 
yoko shio gatame 

borsthoudgreep overheen 
tate shio gatame 

borsthoudgreep van achter 
kami shio gatame 

verwurgingen / shime waza (vanaf 11 jaar) armklemmen / kansetsu waza (vanaf 11 jaar) 

gekruiste verwurging 
kata juji jime 

blote verwurging 
hadaka jime 

gekruiste armklem 
juji gatame 

armverdraaiing 
ude garami 

keer- en kanteltechnieken 
vanuit keer- / kanteltechniek een controletechniek, houdgreep, (11+ armklem en verwurging) 

passeertechnieken 

kanteltechniek 
uke in brugzit 

kanteltechniek 
uke op buik 

keertechniek vanuit rugligging passeertechniek 

alle houdgrepen kunnen 
combineren met een 
bewegende uke 

schouderhoudgreep 
kata gatame 

omgekeerde zijhoudgreep 
ushiro gesa gatame 

Vanuit een 
passeertechniek een 
controletechniek,
houdgreep, (11+,armklem 
en verwurging) 

armklem met handen 
ude gatame 

vanaf 11 jaar

gekruiste verwurging 
achter / okuri eri jime 

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 4e dan



3e kyu (groen) minimale leeftijd 9 jaar 

naam:

staande technieken / tachi waza 
beenworpen / ashi waza 

voetveeg 
de ashi barai 

voetmaai achter 
ko soto gari 

knieblok 
hiza guruma 

grote beenmaai 
buitenlangs 
o soto gari 

grote beenmaai 
binnendoor 
o uchi gari 

kleine beenhaak 
buitenlangs 
ko soto gake 

heupworpen / goshi waza schouderworpen / seoi nage 

kleine heupworp 
uke goshi 

grote heupworp 
o goshi 

nekheupworp 
koshi guruma 

schouderworp met 1 hand 
ippon seoi nage 

trek en til heupworp / tsuri komi goshi achterwaartse offerworp / tani o toshi 

armworp met voetblokkering / tai o toshi voetmaai binnendoor / ko uchi gari 

opdrachten: 
1x staande combinatietechniek 
1x staande overnametechniek 
Na een werptechniek 2x 
controletechniek, houdgreep, 
(11+ armklem verwurging) 

schouderworp 2 hand / morote seoi nage 

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

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

Is geslaagd voor  groene  band :     datum  …    …     …….       Trainer…………………………………………………………………………..


