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Worpen – in het Japans nage-waza (met links naar YouTube) 

• o-uchi-gari 

• ko-uchi-gari 

• hiza-guruma 

• uki-goshi 
 
Houdgrepen – in het Japans osae-komi-waza (met links naar YouTube) 

• kata-gatame 

• 4 bevrijdingen op zelfgekozen houdgrepen 
 
Grondwerk - in het Japans ne-waza 

• Kantelen van je partner, waarbij je zelf op je rug ligt (2 verschillende kanteltechnieken) 
 
Verwurgingen - in het Japans jime-waza 

• 2 verwurgingen (vanaf 12 jaar!) 
 
Valbreken – in het Japans ukemi-waza 

• Achterwaarts over hoge bok 

• Voorwaartse judorol 
 
Extra dingen die je moet kunnen of weten 

• Alle technieken van voorgaande kyu (dus alles wat je voor gele band moest kunnen) 

• Alle worpen en houdgrepen ook links  

• Alle worpen uit beweging 

• Bekijk ook eens de judo encyclopedie met veel voorbeelden 
 

 
 
  

https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ&ab_channel=KODOKAN
https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng&ab_channel=KODOKAN
https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns&ab_channel=KODOKAN
https://www.youtube.com/watch?v=bPKwtB4lyOQ&ab_channel=KODOKAN
https://www.youtube.com/watch?v=bPKwtB4lyOQ&ab_channel=KODOKAN
https://www.youtube.com/watch?v=zQR3IOXxO_Q&ab_channel=KODOKAN
https://www.youtube.com/watch?v=5_TS0YHdxcQ
https://www.jindodoetinchem.nl/judo_encyclopedie/tori-aomuke/
https://www.jindodoetinchem.nl/over-judo/judo-encyclopedie/katame-waza/shime-waza/
https://www.jindodoetinchem.nl/over-judo/judo-encyclopedie/
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