MYIAMOTO JIU JITSU CLUB BREDENE

Examenprogramma’s panda’s (6 tot 10 jaar)




Examen 9% kyu: 1 streepje geel — FIanda’s

“YValtechnicken
- Ushiro ukemi (achterwaartse val) - Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
- Mae ukemi (voorwaartse val) rechts)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)

Judo

- Leren vastpakken in kumi kata
- Leren uit evenwicht brengen door kumi kata
- Tachiwaza en ne waza

Yennismaking met de dieven uit het dievenparadijs

- De koala (zittend) - Dezittende leeuw
- Degarnaal - De duizendpoot (zittend)
- De krokodillengreep - De flamingo

Voor het examen: 3 dieren kunnen tonen in de juiste positie (eigen keuze - geen flamingo)

Yarate

Algemeen:
- Hoe maak je een vuist?
Standen:
- Kiba dachi (paardrijstand)
Stoten:
- Oi tsuki - Ren tsuki
Blokkeringen:

- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:

- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan



Randori ne waza
Grondgevecht: je begint rug aan rug en je kan winnen door je tegenstander in koala,

krokodillengreep of zittende leeuw vast te nemen. Er worden geen punten gegeven en er is geen
tijdslimiet.

Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi



Examen 8°° kyu: 2 streepjes geel — Fanda’s

“Valtechnicken

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

Intensiever vallen met spelletjes.

Hoe kan je je prooi vasthouden / vevdedigen van je positie:

- De zittende leeuw - De walvisgreep

- De koala (zittend) - Muizenval

- De krokodillengreep - De slangengreep

- Paard en ruiter - De leeuwenkoning

Toon 2 verdedigende posities.

Combinaties van dieven zonder controleverlies

- Van walvis naar paard en ruiter - Van paard en ruiter naar walvis

Yavate

Standen:

- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:

- Qi tsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki

Blokkeringen:

- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:

- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug en je kan winnen door je tegenstander minstens 3 seconden in
koala, krokodillengreep of paard en ruiter vast te nemen. Er worden geen punten gegeven en er is
geen tijdslimiet.



Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan



Examen 7% kyu: 3 streepjes geel — Fdanda’s

“Valtechnicken

- Ushiro ukemi (achterwaartse val)

- Ushiro ukemi met rol (niet afslaan)

- Mae ukemi (voorwaartse val)

- Yoko ukemi (zijwaartse val links en rechts)
Vallen als iets waar je niet meer moet nadenken.

- Yoko ukemi met doorrollen
- Zempo kaiten (voorwaartse rol links en
rechts)

Combinaties van dieren zonder controleverlies

- Van walvis naar paard en ruiter en terug
- Van paard en ruiter naar zittende leeuw
- Van duizendpoot naar muizenval

Yoarate

- Van muizenval naar paard en ruiter met
kanteltechniek

Standen:
- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:
- Oitsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki
Blokkeringen:
- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:
- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:
- Jodan - Chudan - Gedan

Alles in verplaatsing uitvoeren.

ctiu jitsu — Hodoki (bevrijdingen)

- 1 hand op 1 pols: rechts grijpt links

Randori ne waza

- 2 handen op 1 pols

Grondgevecht: je begint rug aan rug en je kan winnen door je tegenstander minstens 10 seconden in
koala, krokodillengreep of paard en ruiter vast te nemen. Er worden geen punten gegeven en er is

geen tijdslimiet. Je mag combinaties gebruiken.



Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi



Examen 6% kyu: 4 streepjes geel — FIanda’s

“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)
Vallen als iets waar je niet meer moet nadenken.

ludo

Houdgrepen:

- Hond (Hon kesa gatame) - Koe (Kuzure gesa gatame)
Beenworpen: maaien langs de buitenkant van het been van je uke

- Osoto gari

Combinaties dieven

- Van muizenval naar paard en ruiter met kanteltechniek, en dan naar hon gesa gatame

- Van muizenval naar paard en ruiter met kanteltechniek, en dan naar kuzure gesa gatame
- Van krokodillengreep naar koala in shiho houding (handen/ellebogen en knieén)

- Van walvis naar kuzure gesa gatame

Loarate

Standen:

- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:

- Qi tsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki

Blokkeringen:

- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:

- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan - Gedan

Alles in verplaatsing uitvoeren.



Stiu jitsu — Hodoki (bevrijdingen)

- 1hand op 1 pols: rechts grijpt links - Vastpakken kraag met 1 hand
- 2 handenop 1 pols (rechterhand)
- Vastpakken kraag met 2 handen

Randori ne waza :

Grondgevecht: je begint rug aan rug en je kan winnen door je tegenstander minstens 15 seconden in
koala, krokodillengreep of paard en ruiter vast te nemen. Er worden geen punten gegeven en er is
geen tijdslimiet. Je mag combinaties gebruiken. Het belangrijkste is dat je de controle houdt door
middel van een houdgreep.

Woovdenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate



Examen 5% kyu: gele govdel — Fdanda’s

“Yaltechnieken
- 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)
Vallen als iets waar je niet meer moet nadenken.

Qierenparadijs

- Op het examen 3 dieren kunnen tonen, in de juiste positie (eigen keuze)

- Op het examen kunnen grondvechten (randori ne waza), waarbij je gebruik maakt van de
dierengrepen uit de 8¢ kyu

- Op het examen kunnen druk zetten op je prooi: 1 greep tonen (zie 7% en 6 kyu)

SHudo

Houdgrepen:
- Hond (Hon kesa - Koe (Kuzure gesa - Kat (Kata gatame)
gatame) gatame)

Beenworpen: maaien langs de buitenkant van het been van je uke

-  Osotogari
Kanteltechniek:

- Shiho

10



LYarate

Standen:
- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:
- Oitsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki
Blokkeringen:
- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:
- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:
- Jodan - Chudan - Gedan
Alles in verplaatsing uitvoeren.
Yata
- Hei-an shodan: de eerste lijn (naar links en naar rechts)
cHiu jitsu — Hodoki (bevrijdingen)
- 1hand op 1 pols: rechts grijpt links - Vastpakken kraag met 1 hand

- 2handenop 1 pols (rechterhand)
- Vastpakken kraag met 2 handen

Randori ne waza

Grondgevecht: je begint rug aan rug en je kan winnen door je tegenstander minstens 15 seconden in
een houdgreep vast te nemen. Er worden geen punten gegeven en er is geen tijdslimiet. Je mag
combinaties gebruiken. Het belangrijkste is dat je de controle houdt.

Woordenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke
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Examen gele govdel met 1 streepje ovanje — Flanda’s

“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)

Diecrenparadijs

- Op het examen 3 dieren kunnen tonen, in de juiste positie (eigen keuze)
- Op het examen kunnen grondvechten (randori ne waza), waarbij je gebruik maakt van de
dierengrepen uit de 8¢ kyu

- Op het examen kunnen druk zetten op je prooi: 1 greep tonen (zie 7% en 6% kyu)

Judo

Houdgrepen:
- Hond (Hon kesa - Koe (Kuzure gesa - Kat (Kata gatame)
gatame) gatame)

Beenworpen: maaien langs de buitenkant van het been van je uke
-  Osotogari - Ko soto gari
Heupworpen:
- O goshi
Kanteltechniek:

- Shiho
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LYarate

Standen:
- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:
- Oitsuki - Gyaku tsuki - Ren tsuki
Blokkeringen:
- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:
- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:
- Jodan - Chudan - Gedan
Alles in verplaatsing uitvoeren.
Yata
- Hei-an shodan: de eerste lijn (naar links en naar rechts)
ctiu jitsu — Hodoki (bevrijdingen)
- 1hand op 1 pols: rechts grijpt links - Vastpakken kraag met 1 hand

- 2 handenop 1 pols (rechterhand)
- Vastpakken kraag met 2 handen

Randori ne waza
Grondgevecht: je begint rug aan rug en je kan winnen door je tegenstander minstens 15 seconden in

een houdgreep vast te nemen. Er worden geen punten gegeven en er is geen tijdslimiet. Je mag
combinaties gebruiken. Het belangrijkste is dat je de controle houdt.

Woovdenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko
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Examen gele govdel met 2 streepjes ovanje — Fanda’s

“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)

SHudo

Houdgrepen: links en rechts kunnen uitvoeren
- (Hon) kesa gatame - Kuzure gesa gatame
Beenworpen: maaien langs de buitenkant van het been van je uke
- Osotogari - Ko soto gari

Beenworpen: maaien langs de binnenkant van het been van je uke

- Ko uchi gari - O uchigari
Heupworpen:

- 0Ogoshi - Tsuri goshi

Yavate

Standen:

- Kiba dachi - Zenketsu dachi
Stoten:

- Oi tsuki - Gyaku tsuki

Blokkeringen:

- Age uke - Gedan barai
Traptechnieken:

- Mae geri
Hoogte waarop je de technieken moet kunnen:

- Jodan - Chudan

Alles in verplaatsing uitvoeren.

LYata

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

- Uke goshi

- Ren tsuki

- Gedan



Stiu jitsu — Hodoki (bevrijdingen)

- Wurging met 2 handen vooraan

1 hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)

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

Dit zijn de eerste 5 aanvallen van random attack (met uitzondering van vuistaanvallen)

Randori ne waza

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

Woovdenschat

Tatami, sensei, dojo, gi, shihan, zori, obi, hajime, mate, uke, o, ko, kiai, otagai ni rei, migi, hidari
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Examen gele govdel met 3 streepjes ovanje — Fdanda’s

“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)

SHudo

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:

- Oitsuki - 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.
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- Kata gatame

- Uke goshi

- Ren tsuki

- Sokumen awase uke
(X-blok)

- Gedan



LYata

- Hei-an shodan: de eerste twee delen, tot aan de tweede kiai
- Kata novice: het eerste deel

Hiu jitsu
1°¢ klem
Hodoki:

- Wourging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)
- Vuistslag rechtdoor (oi tsuki, rechterhand)

- 1 hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

Dit zijn de eerste 5 aanvallen van random attack (met vuistaanvallen)

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,
domo arigato
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Examen geel met 4 streepjes ovanje Flanda

“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)

SHudo

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:

- Oitsuki - 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.
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Kata gatame

Uke goshi

Ren tsuki

Sokumen awase uke

Gedan



LYata

- Hei-an shodan: volledig
- Kata novice: deel 1 en deel 2

Hiu jitsu
Yoshimi:
- Klem 1 tot en met 3
Hodoki:

- Wourging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)
- Vuistslag rechtdoor (oi tsuki, rechterhand)

- 1 hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

Dit zijn de eerste 5 aanvallen van random attack (met vuistaanvallen). Je moet deze hodoki
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,
domo arigato, atemi, jigotai
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Examen 4% kyu: ovanje govdel — FIanda’s

“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)

SHudo

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:

- Oitsuki - 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.
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Kata gatame

Uke goshi

Ren tsuki

Sokumen awase uke

Gedan



LYata

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

SHu-jitsu :
Yoshimi:
- Klem 1 tot en met 3
Hodoki:

- Wourging met 2 handen vooraan

- 1hand op 1 pols, rechts grijpt links

- Vastpakken kraag met 1 hand (rechterhand)
- Vuistslag rechtdoor (oi tsuki, rechterhand)

- 1hand op 1 pols gekruist, rechts grijpt rechts

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

- 5verdedigingen op polsen vastnemen:
o 2 polsen vastnemen vooraan
o 2 polsen vastnemen achteraan
o 2 handenop 1 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,
domo arigato, atemi, jigotai, kumi kata

21



