
JUDOTECHNIEKEN ORANJE BAND (4e kyu)
minimum leeftijd: 8 jaar

Ne waza spelsituaties Minimum leeftijd: 1e oranje slip: 7 jaar | 2e oranje slip: 7,5 jaar | oranje band: 8 jaar

Aandachtspunten oranje band gelijk aan gele band

Rode tekst: deze techniek kan gevaarlijk zijn (niet geschikt voor beginnende judoka)
 

Japanse woorden: budo=krijgskunsten, seiza=correcte zit, zarei=geknielde groet, tai-
sabaki=lichaam draaien, tatami=(judo)mat, sensei-ni-rei=groet de leraar, kimono=jasje, 
obi=band, (judo)gi=(judo)pak, hidari=links, migi=rechts, do=weg, ju=zacht, Jigoro 
Kano=de grondlegger van judo, randori=vrij oefenen, kyu=leerlinggraad, dan=graad/
zwarte band, osae-komi=houdgreep, toketa=houdgreep verbroken, tashi waza=staande 
technieken, ne-waza=grondtechnieken

Uke bok
Ellebogen/knieen

Tori rug
Uke tussen benen

Groeten

Geknielde groet Staande groet

Valbreken (ukemi-waza)

Yoko-ukemi
Zijwaartse val

Zempo-kaiten
Voorwaartse rol

Ushiro-ukemi
Achterwaartse val

Werptechnieken (nage waza)

O-soto-gari
Grote buitenwaartse maai

De-ashi-barai
Voorste beenveeg

O-goshi
Grote heup

Koshi-guruma
Heupwiel

Ippon-seoi-nage
Eenzijdige rugworp

Hiza-garuma
Kniewiel

Uki-goshi
Drijvende heup

Tsuri-komi-goshi
Omhoogtrekkende heup

Controletechnieken (gatame-waza)

Kesa-gatame
Flankcontrole

Kami-shiho-gatame
Hoge 4 puntencontrole

Yoko-shiho-gatame
Zijwaartse 4 puntencontrole

Juji-gatame
Gekruiste controle

Ude-garami
Armverdraaiing

Kata-juji-jime
Eenzijdige gekruiste verwurging

Nami-juji-jime
Gewone gekruiste verwurging

Gyaku-juji-jime
Omgekeerde gekruiste verwurging

Hadaka-jime
Naakte verwurging

Ude-gatame
Armcontrole

Okuri-eri-jime
Beide revers verwurging

Kami-shiho-gatame
Boven 4 puntencontrole


