Exameneisen

4e kyu (oranje-daidaiiro-obi)

UKEMI-WAZA = valbreektechnieken

- mae mawari ukemi (hidari en migi) = voorwaartse judorol links en rechts + over obstakel
- ushiro ukemi = achterwaartse val + over obstakel

- yoko ukemi (hidari en migi) = zijwaartse val (links en rechts) met partner

(uitvoering moet van een beter niveau zijn dan bij de vijfde kyu)

NAGE-WAZA = werptechnieken (vanuit beweging in twee richtingen links + rechts).

;

USHIRO-GOSHI

Koshi-waza = heuptechnieken

- 0-goshi = grote heupworp

- koshi-garuma = heupwiel

- harai-goshi = vegende heupworp

- tsuri-komi-goshi = liftende en trekkende heupworp

- ushiro-goshi = achterwaartse heupworp(als overname)

Kata-waza = schoudertechnieken
- ippon-seoi-nage = over één punt van de rug werpen
- morote-seoi-nage = met twee handen over de rug werpen

Te-waza = handtechnieken
- tai-otoshi = lichaam neervallen

Ashi-waza = beentechnieken

- o-uchi-gari = grote binnenwaartse maai

- ko-uchi-gari = kleine binnenwaartse maai
- 0-soto-gake = grote buitenwaartse maai
- ko-soto-gari = kleine buitenwaartse maai
- de-ashi-barai = voorste been vegen

DE-ASHI-BARAI 0-SOTO-GARI

Sutemi-waza* = offerworpen
- ko-uchi-maki-komi = kleine binnenwaartse meerollende maai.
- o-uchi-maki-komi = grote binnenwaartse meerollende maai.

Hi,komi-waza* = naar de grond brengen (rol-kanteltechnieken)
- Eénmaal als uke een verdedigende houding aanneemt.

KO-UCHI-MAKI-KOMI

Renraku-waza = combinatietechnieken.
- éénmaal van een voorwaartse naar achterwaartse worp en andersom.

Geashi-waza = overname-technieken
- éénmaal op zowel een voorwaartse als een achterwaartse worp.

KATAME-WAZA = controletechnieken

Osae-waza = houdgreeptechnieken
- kesa-gatame = revercontrole

- kata-gatame = schoudercontrole

- yoko-shiho-gatame = zijwaarts vier-punten-controle

- tate-shiho-gatame = verticaal vier-punten-controle

- kami-shiho-gatame = bovenlichaam vier-punten-controle

BEVRIJDING KATA-GATAME
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TSURI-KOMI-GOSHI

USHIRO-UKEMI +

HARAI-GOSHI
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POSITIE HIKOMI-WAZA

BEVRIJDING YOKO-SHIHO-GATAME

- Vanuit elke houdgreep een bevrijdingstechniek



