MYIAMOTO JIU JITSU CLUB BREDENE

Examenprogramma’s tijgers (11 tot 15 jaar)




Examen wit-gele govdel — Tijgers

“Valtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val) - Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
- Mae ukemi (voorwaartse val) rechts)
- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

Hudo

Houdgrepen:

- (Hon) kesa gatame - Kuzure gesa gatame

Beenworpen:

- Osotogari - Ko soto gari
Heupworpen:
- 0O goshi - Tsuri goshi - Uke goshi

Yarate

Standen:
- Kiba dachi - Zenketsu dachi
(paardrijstand)
Stoten:
- Oi tsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki

Blokkeringen:

- Age uke - Gedan barai - Soto uke

Traptechnieken:

- Mae geri - Mawashi geri

Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan

Lata

- Hei-an shodan: het eerste deel (tot aan de eerste kiai)




SHiu jitsu
Yoshimi:
- 1% klem
Random attack:

- Wurging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)
- Qi tsuki (rechterhand)

- 1hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

Dit zijn de eerste 5 aanvallen van random attack. Je moet deze verdedigingen kunnen
uitvoeren in competitie-vorm, dat wil zeggen dat er gekeken wordt naar reactiesnelheid, juist
gekozen techniek, straatefficiéntie, atemi (slag ter afleiding), kiai en jigotai (verdedigende
houding).

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug OF tegenover elkaar op 1 knie. Je wint door een houdgreep te
gebruiken.

Woovrdenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari,
atemi, jigotai, kumi kata




Examen 5% kyu: gele govdel — Tijgers

“Valtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val) - Yoko ukemi met doorrollen
- Ushiro ukemi met rol (niet afslaan) - Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
- Mae ukemi (voorwaartse val) rechts)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

Hudo

Houdgrepen: links en rechts kunnen uitvoeren

- (Hon) kesa gatame Kuzure gesa gatame

Beenworpen:

- Osoto gari - Ko uchi gari

- Ko soto gari - Ouchigari
Heupworpen:

- Ogoshi - Tsuri goshi

Yavate

Standen:

- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:

- Oi tsuki - Gyaku tsuki
Slagen:

- Tettsui uchi
Blokkeringen:

- Age uke - Soto uke

- Gedan barai - Uchi uke

Traptechnieken:

- Mae geri - Mawashi geri

Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan

Alles in verplaatsing uitvoeren.

- Kata gatame

- Uke goshi

- Ren tsuki

- Sokumen awase uke
(X-blok)

- Gedan




LYata

- Hei-an shodan: volledig
- Kata novice: het eerste deel

Hiu jitsu
Yoshimi:
- Klem 1 tot en met 3
Random attack:

- Wourging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)
- Oi tsuki (rechterhand)

- 1 hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

Dit zijn de eerste 5 aanvallen van random attack. Je moet deze verdedigingen kunnen
uitvoeren in competitie-vorm, dat wil zeggen dat er gekeken wordt naar reactiesnelheid, juist
gekozen techniek, straatefficiéntie, atemi, kiai en jigotai.

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug OF tegenover elkaar op 1 knie. Je wint door een houdgreep te
gebruiken.

Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari,
atemi, jigotai, kumi kata, mokuso, mokuso yame, seiretsu, gyaku, domo arigato




Examen geel-oranje govdel — Jijgers

“Valtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val) - Yoko ukemi met doorrollen
- Ushiro ukemi met rol (niet afslaan) - Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
- Mae ukemi (voorwaartse val) rechts)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

Hudo

Houdgrepen: links en rechts kunnen uitvoeren

- (Hon) kesa gatame - Kuzure gesa gatame - Kata gatame
Beenworpen:
- Osoto gari - Ko uchi gari
- Ko soto gari - O uchigari
Heupworpen:
- 0O goshi - Uke goshi
- Tsuri goshi - Koshi guruma
Yavate
Standen:
- Kiba dachi - Zenketsu dachi - Koketsu dachi
Stoten:
- Oi tsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki
Slagen:
- Tettsui uchi - Shuto uchi
Blokkeringen:
- Ageuke - Soto uke - Sokumen awase uke
- Gedan barai - Uchi uke
Traptechnieken:
- Mae geri - Mawashi geri

Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan

Alles in verplaatsing uitvoeren.



LYata

- Hei-an shodan: volledig
- Kata novice: volledig

Hiu jitsu
Yoshimi:
- Klem 1toten met3
Random attack:

- Wourging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)
- Oi tsuki (rechterhand)

- 1 hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

Dit zijn de eerste 5 aanvallen van random attack. Je moet deze verdedigingen kunnen
uitvoeren in competitie-vorm, dat wil zeggen dat er gekeken wordt naar reactiesnelheid, juist
gekozen techniek, straatefficiéntie, atemi, kiai en jigotai.

Hodoki (bevrijdingen):

- 5verdedigingen op polsen vastnemen:
o 2 keer polsen vastnemen vooraan
o 2 keer polsen vastnemen achteraan
o 2 handen op pols

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug OF tegenover elkaar op 1 knie. Je wint door een houdgreep te
gebruiken.

Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari,
atemi, jigotai, kumi kata, mokuso, mokuso yame, seiretsu, gyaku, domo arigato, randori ne waza,
randori tachi waza, o soto gari, ko soto gari, ko uchi gari, o uchi gari, o goshi, tsuri goshi, uke goshi,
koshi guruma




Examen 4% kyu: ovanje govdel — Tijgers

“Valtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val) - Yoko ukemi met doorrollen
- Ushiro ukemi met rol (niet afslaan) - Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
- Mae ukemi (voorwaartse val) rechts)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

Sludo

Houdgrepen: links en rechts kunnen uitvoeren

- (Hon) kesa gatame Kata gatame
- Kuzure gesa gatame - Yoko shiho gatame

Beenworpen:

- Osoto gari - Ko uchi gari - Ashi barai
- Ko soto gari - Ouchigari
Heupworpen:
- Ogoshi - Uke goshi - Tsuri komi goshi
- Tsuri goshi - Koshi guruma
Schouderworpen:

- Ippon seoi nage

Yarate

Standen:

- Kiba dachi - Zenketsu dachi - Koketsu dachi
Stoten:

- Oitsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki
Slagen:

- Tettsui uchi - Shuto uchi

Blokkeringen:

- Age uke - Soto uke - Sokumen awase uke
- Gedan barai - Uchi uke
Traptechnieken:

- Mae geri - Mawashi geri

Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan

Alles in verplaatsing uitvoeren.



Lata

- Hei-an shodan: volledig - Kata de block: deel 1
- Kata novice: volledig

S/ jitsu

-  Klem 1 tot en met5
- Afwerking naar keuze

Random attack:

- Wurging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)

- Oitsuki (rechterhand)

- 1hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

- Wurging met 2 handen achteraan

- Mae geri chudan (buikhoogte) met rechtervoet

- Hoofdgreep zijwaarts met rechterarm

- Haar vastpakken vooraan met rechterhand

- Omarmen vanvoor, onder de armen van de tori (verdediger)

Dit zijn de eerste 10 aanvallen van random attack. Je moet deze verdedigingen kunnen
uitvoeren in competitie-vorm, dat wil zeggen dat er gekeken wordt naar reactiesnelheid, juist
gekozen techniek, straatefficiéntie, atemi, kiai en jigotai.

Hodoki:

- 5verdedigingen op polsen vastnemen:
o 2 keer polsen vastnemen vooraan
o 2 keer polsen vastnemen achteraan
o 2 handen op pols
- 5verdedigen op hand geven
- 4 verdedigingen op kraag vastnemen
o Kraag vasthemen met 1 hand
o Kraag vasthemen met 2 handen
o Kraag vastnemen met 1 hand en oi tsuki met andere hand
o Kraag vastnemen met 2 handen met kopstoot

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug OF tegenover elkaar op 1 knie. Je wint door een houdgreep te
gebruiken.



Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari,
atemi, jigotai, kumi kata, mokuso, mokuso yame, seiretsu, gyaku, domo arigato, randori ne waza,

randori tachi waza, o soto gari, ko soto gari, ko uchi gari, o uchi gari, o goshi, tsuri goshi, uke goshi,
koshi guruma

De vertaling van alle technieken kennen

Op het examen: vragen over jiu jitsu en japan

10




Examen ovanje-groene govdel — ijgers

“YValtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val) - Yoko ukemi met doorrollen
- Ushiro ukemi met rol (niet afslaan) - Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
- Mae ukemi (voorwaartse val) rechts)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

SJudo

Houdgrepen: links en rechts kunnen uitvoeren

- (Hon) kesa gatame Kata gatame
- Kuzure gesa gatame - Yoko shiho gatame

Beenworpen:

-  Osotogari - Ko uchi gari

- Ko soto gari - O uchigari
Heupworpen:

- 0O goshi - Uke goshi

- Tsuri goshi - Koshi guruma
Schouderworpen:

- lppon seoi nage - Eriseoi nage

Aikido

- Tenshinage

Yavate

Standen:

- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:

- Oi tsuki - Kizami tsuki

- Gyaku tsuki (rechtstreekse stoot

- Ren tsuki - Kage tsuki (hoekslag)
Slagen:

- Tettsui uchi - Shuto uchi
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- Makura gesa gatame
- Ushiro gesa gatame

- Ashi barai
- Sasae tsuri komi ashi

- Tsuri komi goshi
- Harai goshi

- Koketsu dachi




Blokkeringen:

- Age uke - Soto uke - Sokumen awase uke

- Gedan barai - Uchi uke
Traptechnieken:

- Mae geri - Mawashi geri

Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan

Alles in verplaatsing uitvoeren.

LYata

- Hei-an shodan: volledig - Kata de block: volledig
- Kata novice: volledig

S/ jitsu
Yoshimi:

- Klem 1 tot en met 10
- Afwerking naar keuze

Jiu jitsu klemmen:

- Ude gatame - Juji gatame - lIkkyo
- Ude garami - Waki gatame - Nikkyo

Random attack:

- Wourging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)

- Qi tsuki (rechterhand)

- 1hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

- Wourging met 2 handen achteraan

- Mae geri chudan met rechtervoet

- Hoofdgreep zijwaarts met rechterarm

- Haar vastpakken vooraan met rechterhand

- Omarmen vanvoor, onder de armen van de tori

- Omarmen vanvoor, boven de armen van de tori

- Twee polsen vastnemen vooraan

- Oi tsuki en gyaku tsuki (dubbele stoot) naar het gezicht
- Haar vastnemen achteraan met rechterhand

- Kage tsuki (hoekslag) rechterhand

- Twee polsen vastnemen achteraan

- Omarmen achteraan, onder de armen van de tori

- Messteek rechtdoor naar plexus

- Stokslag met rechterhand, van boven naar beneden



Dit zijn de eerste 19 aanvallen van random attack. Je moet deze verdedigingen kunnen
uitvoeren in competitie-vorm, dat wil zeggen dat er gekeken wordt naar reactiesnelheid, juist
gekozen techniek, straatefficiéntie, atemi, kiai en jigotai.

Hodoki:

- 5verdedigingen op polsen vastnemen:
o 2 keer polsen vastnemen vooraan
o 2 keer polsen vastnemen achteraan
o 2 handen op pols
- 5verdedigen op hand geven
- 4 verdedigingen op kraag vastnemen
o Kraag vastnemen met 1 hand
o Kraag vastnemen met 2 handen
o Kraag vastnemen met 1 hand en oi tsuki met andere hand
o Kraag vastnemen met 2 handen met kopstoot

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug OF tegenover elkaar op 1 knie. Je wint door een houdgreep te
gebruiken.

Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari,
atemi, jigotai, kumi kata, mokuso, mokuso yame, seiretsu, gyaku, domo arigato, randori ne waza,
randori tachi waza, o soto gari, ko soto gari, ko uchi gari, o uchi gari, o goshi, tsuri goshi, uke goshi,
koshi guruma

De vertaling van alle technieken kennen

Op het examen: vragen over jiu jitsu en japan

13




Examen 3% kyu: groene govdel - Tijgers

“Valtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val)
- Ushiro ukemi met rol (niet afslaan)
- Mae ukemi (voorwaartse val)

rechts)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

SSudo

Houdgrepen: links en rechts kunnen uitvoeren

- (Hon) kesa gatame
- Kuzure gesa gatame
- Kata gatame

Beenworpen:

- Osotogari

- Ko soto gari

- Ko uchi gari
Heupworpen:

- Ogoshi
- Tsuri goshi

Schouderworpen:

- Ippon seoi nage

Shime waza (verwurgingen):

- Nami juji jime

Aikido

- Tenshinage

Yata

- Hei-an shodan: volledig
- Kata novice: volledig

- Yoko shiho gatame
- Makura gesa gatame
- Ushiro gesa gatame

- O uchigari
- Ashi barai
- Sasae tsuri komi ashi

- Uke goshi
- Koshi guruma

- Eriseoinage

- Gyaku juji jime

Irimi nage

Yoko ukemi met doorrollen
Zempo kaiten (voorwaartse rol links en

- Kami shiho gatame
- Tate gatame

- Tai otoshi

- Tsuri komi goshi
- Harai goshi

- Morote seoi nage

- Kata juji jime

Udekime nage

- Kata de block: volledig
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SHiu jitsu

Yoshimi:

Klem 1 tot en met 15
Afwerking naar keuze

Jiu jitsu klemmen:

Ude gatame - lkkyo - 2 kansetsu ashi waza
Ude garami - Nikkyo (beenklemmen)

Juji gatame - Sankyo

Waki gatame - Kote gaeshi

Random attack:

Wurging met 2 handen vooraan

1 hand op 1 pols, rechts grijpt links

Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)

Oi tsuki (rechterhand)

1 hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts
Wurging met 2 handen achteraan

Mae geri chudan met rechtervoet

Hoofdgreep zijwaarts met rechterarm

Haar vastpakken vooraan met rechterhand
Omarmen vanvoor, onder de armen van de tori
Omarmen vanvoor, boven de armen van de tori
Twee polsen vastnemen vooraan

Oi tsuki en gyaku tsuki naar het gezicht

Haar vastnemen achteraan met rechterhand

Kage tsuki rechterhand

Twee polsen vastnemen achteraan

Omarmen achteraan, onder de armen van de tori
Messteek rechtdoor naar plexus

Stokslag met rechterhand, van boven naar beneden
Nelson greep

Mawashi geri met het rechterbeen naar de ribben
Opleidingsgreep met rechterhand rechterpols vasthouden achteraan, linkerhand houdt
kraag vast

Hoofdgreep vooraan met rechterarm

Omarmen achteraan, boven de armen van de tori
Kraag vastgrijpe (linkergand) en kage tsuki (rechterhand)

Dit zijn de eerste 25 aanvallen van random attack. Je moet deze verdedigingen kunnen
uitvoeren in competitie-vorm, dat wil zeggen dat er gekeken wordt naar reactiesnelheid, juist
gekozen techniek, straatefficiéntie, atemi, kiai en jigotai.

Hodoki:

5 verdedigingen op polsen vastnemen:
o 2 keer polsen vastnemen vooraan
o 2 keer polsen vastnemen achteraan
o 2 handen op pols

5 verdedigen op hand geven
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- 4 verdedigingen op kraag vastnemen
o Kraag vastnemen met 1 hand
o Kraag vastnemen met 2 handen
o Kraag vastnemen met 1 hand en oi tsuki met andere hand
o Kraag vastnemen met 2 handen met kopstoot
- 5verdedigingen op wurging
o Rechtstaan met 1 hand vooraan
Rechtstaan met 2 handen vooraan
Tori ligt, uke sit erlangs en wurgt met 2 handen
Tori ligt, uke zit tussen de benen en wurgt met 2 handen
Tori ligt, uke zit op buik en wurgt met 2 handen
- 4 verdedigingen op vuistaanval
o 2 keer op oi tsuki links
o 2 keer op oi tsuki rechts
- Verdedigen op vastnemen, op de manier opgelegd door trainer

o
o
o
o

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug OF tegenover elkaar op 1 knie. Je wint door een houdgreep te
gebruiken.

Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari,
atemi, jigotai, kumi kata, mokuso, mokuso yame, seiretsu, gyaku, domo arigato, randori ne waza,
randori te waza, o soto gari, ko soto gari, ko uchi gari, o uchi gari, o goshi, tsuri goshi, uke goshi, koshi
guruma

De vertaling van alle technieken kennen

Op het examen: vragen over jiu jitsu en japan
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