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Voorwoord

Toen k als 7jarige startte met judo, keek ik met verwondering naarzeiarte gordel van mijn senseiet
bereiken van een zwarte goetlwas het eerste doel op zidHet examen zesdedd leek toen een verre
droom. De uitnodiging tot heaanbieden voor hetxamen zesde Das dan ook en droomdie
werkelijkheidwordt.

Judoblijkt voormij persoonlijk meete betekenen dan het uitoefenen vasen sport. Het is een manier van
leven het is mijn manier van leven

Judo heeft heemijn leven beheerstowel op pwé als op werkvlak en heeft miiteindelijktot de persoon
gevormd die ik tot op heden be®inds deorille stapjes op denat tot nuhebben mijn naaste mijde
nodige ondersteuning gegeven. Daarom wil ik in de eerste plaats mijn ouders danken dikanigde
hebben gegeven om judo te beoefenen.

Eveneensvil ik ook mijn gezin anken die mij de nodige tijén gedulchebben gegeveno A 2y & dzA
KFEy R 3Sf 2 LISWl tekGrthenbedefeiidh Ze begrijpen mijn passie voor het judo aangezien zij
ook judo hebben beoefend of nog steeds beoefendudo maakintegraaldeel uit van mijn gezin

Deze scriptie vormt een onderdeel vhat examenvoor het behalen van de graad van zesde .Dan
Een ondewerp kiezen was niet zo gemakkelijk. Ik kreeg de raad amweep of beweging te kiezen dje
goed beheersendie als het ware en normale handeling is.

Al snel kwam ik uit op mijn geliefkoosde worp Ippon Seoi Maggankakwime zijndemijn favoriete
beweging in het N&VazaDeze techniekeaijn niet enkel mij favorietebewegingenze zijn ook
technieken die ik graag aanleer aan mijn leerlindgéet doet medan ookzeer veel plezier dat zij met deze
technieken kunnen scoren op (Ingenationale wedstrijden.



Ippon Seoi nage

1. Uitvoeren van Ippon Seblage rechtsnet rechtse kumkata in vier versaliende
verplaatsingsrichtingen

Aandachtspuntetbij het uitvoeren van Ippon Seoi Nage:

Hard trekken met de linkerhand aan de mouw.

Evenwicht voorwaarts op de bal van de voeten.

Rechterhand maakt een vuist.

Door de benen buigen onder het zwaartepunt van de partner.
Schouders maken contact.

Kake, elleboog naar tegenovergestelde knie draaien.

=A =4 =4 4 -4 4

1.1 Voorwaartse verplaatsing van Tori
Tori plaatst rechtervoet schuiinks en wenteltinkervoet achterwaarts

1.2 Achterwaartse verplaatsing van Tori
Tori plaatst linkervoet achterwaarts en zet rechtervoet bij.

1.3 Zijwaarts rechtse verplaatsing van Tori
Tori wentelt linkevoet achterwaarts

1.4 Zijwaarts linkse verplaatsing vanrilo
Tori wentelt rechtervoevoorwaarts




2. Uitvoeren van Ippon Seoidge Ihksmet rechtsekumi katain vier verschillende
verplaatsingsrichtingen.

2.1 Voorwaartse verplaatsing van Tori, uitvoering metpibeweging op de rechtervoet. Tori
dreigt met aanval naarechts maar draait links Ippon Seoi Nage in

2.2 Achterwaartse verplaatsing van Tamiaarbij Tori een trekkendinks- rechtsbewegingmaakt
met de rechterhand Tori dreigtom rechts in te daaien maar draait naar links met een pivot
bewegingop de rechtervoet en werpt met Ippon Seoi Nage links.

2.3 Zijwaarts rechtse verplaatsing van Tori
Tori plaatst de rechtervoet schurachts en wentelt linkervoet voorwaarts.

2.4 Zijwaarts linkse wplaatsing.
Tori wentelt rechtevoet achterwaarts.




3. Uitvoeren van Ippon Seoidge links, We linksen Tori rechtsé&umi kata

3.1 Tori met de rechterarm lang$e binnenzijde van dieumikata.
Tori trekt met de linkerhand op de linkerarm van Uke naar links, Uke reageert ten gevolge van de
druk naar zij linkse zijde. Tomaakt gebruik van deze reactigekt hard met de rechterhand
schuin opwaarts emolgt met Ippon Seoi &fe links

3.2 Tori met de echterarm langs de buitenzijdean dekumi kata
Tori met de linkervoet vooruit, dri drukt Uke mar beneden met de rechterarm.
Op de reactie van Uke dradibriexplosid in naar links Ippon Seoi Nage.




4. Uitvoeren van Ippon Seoi Nage hex, Uke rechts en Tori linkkemi kata
Ukeneemt sterkekumi katarechts.Uke toudt hierbijde rechtemouw van Tori naar benedenodanig
dat Tori de kraagiet kan vastnemen met de rechterharitbri neemt over met linkskumi kata

4.1 Tori met de linkeram langs de binnenzijde van deimi kata
Tori trekt met de rechgrhand @ de linkerarm van Uke naar reshtUke reageert ten gelge
van de druk naar zijn ligk zijde. Tarvolg met Ippon Seoi Bge rechs.




4.2 Tori met de lingrarm langs de buitenzijdean dekumi kata
Tori met de rechgrvoet vooruit, tori druktUke naar beneden met de liakarm.
Tari draait explosief Ippon Seoiye rechtsn.

4.3 Tori probeert de rechtermouw Iag maken, door zich achterwaarte verplaatsen en een
krachtige trekbeweging te makanet de rechterarm Tori draai explosigégelppon Seoi
Nage rechts in.




5. Voorbereiding tot aanval meppon Seoi ldge

5.1 Tori valt O Ui Gari aan met de rechtervoet. Uke reageert door de linkervoet achterwaarts te
verplaatsen. Tori volgt met Ippon Sedidé links

5.2 Tori valt Ko Uchi Gasian met de rechtervoetUke reageert door de rechitvoet achterwaartge
verplaatsenTori draaitippon Seoi Hge rechtsn.




6. Schakelen na aanval met Ippon Seoi Nage

Tori valt Ippon Seoidfje rechts aan

6.1 Ukeverplaatst zich met de beweging mee
6.1.1 Tori neemt met deachterhand het rechterbeen vankd vasten haakt met de
rechtervoet achter de rechtervoet van Uke. Tori werpt met Ko Uehi G

Deze techniek is ngeévolueerd omdatg in het wedstrijgudo in het TachiVaza niet
meer onder de gordel mag vastneme

Tori blijft nu met de rechterarm de rechtermouw van Uke vasthoueiewoert op
dezelfde manier Ko Uch&@ uit.
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6.1.2 Tori valt onmiddellijk terug aan met Seoi O Toshi rechts

6.2 Uke verplagst zich tegen de beweging.in
6.2.1 Toridraait onder de rechterarm vankg en grijpt met ddinkerhand het linkerbeen
vanUkeen werpt met Kata Gruma links.
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Ook ceze techniek is met de tijgeévolueerdomdat je in het wedstrijglido in het
TachiWaza niet meer onder de gordel mag vastnemen.

Tori draait op dezelfde manier onder de rechterarm van Uke en houdt met beide
handen derechtermouw van Uke vast emlgt met Kata @Gruma links

6.2.2 Toridraait onder de rechterarm vankg en houdt d&kumi katastevig vast en valt
opnieuwlagelppon Seoi Bge rechts aan op dezelfde arm.

6.2.3 Tori draat onder de rechteram van Uke en volgt met Moroted®.
Deze techniek is momenteel niet meer toegelaten in het wedstrijdjudo.
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6.3 Uke blokkeert de aanval
6.3.1 Tori houdt met de rechterarm controle, brengt de reehtoet in de rechérknieholte
van Uke en werpt met Hikkomi Gaeshi

6.3.2 Toridraait terug uit de beweging en valt onmiddellijk Kata Guruma links aan.
Tori trekt hierbij schuin opwaarts met beide handen aan de rechtermouw van Uke.
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6.3.3 Torigrijpt met de rechterhand de rechtermouw van U brengt Uke achterwaarts uit
evenwicht. Toriverpt met O Uchi Gari

7. Overname van Ippon Seoaberechtsvolgenmet TachiWaza

7.1 Tori blokkeert de aanval
7.1.1 Tori blokkeert de aaral door lichtjes door de benen te buigen buik op te spannen,
brengtde linkerarm rond het lichaam van Uke en tilt hem op. Tori plaatst vervoliens
linkervoetachterwaarts en werpt Uke achterwaarts op de rug metitdstBoshi
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7.1.2 Tori blokkert de aanval vatuke maar hangt al in de lucht. Tegelijkertijd spant Tori de
buikspieren open schuift voorbij UkeToridraait vervolgensechts onder Uken haakt

tegelijkertijd met ddinkervoet in de rectdrknieholte van Uken werpt met
Hikkom Gaeshi.

7.2 Tori verplaatst zich met de beweging mee

7.2.1 Uke valt lage Ippon Seoi Nage a&ari draait met de beweging mee en blokkeert met de
linkervoetde rechterknievanUke trekt krachtig en werpt Sasae Tsuri Komi Ashi.
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7.2.2 Uke valtlagelppon Seoi Nagep de knieéraan, Tori draait met de beweging measekt
krachtigmet de linkerhand op de rug van Uke en volgt met Yoko Guruma.

7.2.3 Toriverplaatst zich met de beweging mee en steekt linkerarm tussen beide lichamen.
Tori brengt Uke voorwaarts uit evenwicht gverpt metSeoi O Toshi links.
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7.2.4 Toriverplaatst zich met de beweging mee en steekt de rechterhand door tot op de rug
van Uke en werpt vervolgens met Ippon Seoi Nage rechts.

8. Overname van Ippon Seoi Nagehts volgen naar N&/aza

De aanval van Ippon Secade wordt afgeblokt en Uke komt op ellebogen en knieén terecht

8.1 Tori volgt naar Okuri Eri Jime

Tori houdt met de rechterhand de kraagst van Uken neemt met de linkerhand over het
lichaam van Uke de broek vast. Tori schuift met het bekken vaota/aaar het hoofd van Uke.

Benen zijn gespreid met het linkerbeen voorwaarts. Tori behoudt zo de druk op Uke.
Tori trekt hard met de rechterhand en z@kuri Eri Jime aan.
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8.2 Tori volgt naar Okuri Efime
Tori houdt met de rechterhand de kraag van Uke vast, gaat met het linkerbeen over Uke en
neemt met de linkerhand het linkerbeen van Uke vast ter hoogte van de knieholte. Tori maakt
een rol over de linkerschouder en eindigt in zit. Torivestolgens Okt Ei Jime aan door met de
rechterhand de kraag en met de linkerhand @iimkerbeen krachtig naar zich toe teeskken. Tori
controleert met de rechtervoet, de rechterarm van Ukadien mogelijk ppbeert Tori met de
linkerhandde linkermouw van Ukge controleren.

8.3 Tori volgt naar Okuri Eri Jime
Tori houdt met de rechterhand de kraag van Uke vast, gaat met het rechterbeen over het
hoofd van Ukeen @ntroleert met de rechtervoet onder de linkerarm van Uke.
Tori zet Okuri EJime aan.
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8.4 Tori volgt naatJde Hiigi Juji Gatame
Tori houdt met de linkerhand de rechtermouw vaneUlast. Gaatet hetrechterbeenover
het lichaam van Uke en hiiamet de rechtervoet in de rechtlies van UkeTori grijpt met de
rechterhand de gordel van Uke. Tori kantelt Uke, door tegetijiee trekken aan de gordeln een
opwaartse beweging te maken met de rechtervoet. Fetivervolgens Ude Higi JujiGatame aan.

8.5 Tori volgt naar Ude Higi Juji Gatame
¢2NR FFFG YSG RS NBOKIU &rbeERdadt veKdlgert yhet HekekainSdnld | { ¢
rechterarm va Uke insluiten. Tegelijkertikbmt de linkerknie naast Uke op deat en controleert
met het linker sheenbeen het hoofd van Uk&ori houdt de knieén goei@gen elkaar aangesloten
en kantelt het bekken naar links. Tori trélkke overzichdoor metde rechterhand de broek te
grijpen en naar zich toe te trekkeroiT zet Ude Hisigi Juji Gatamaan.
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8.6 Tori volgt naar Hadaka Jime.
Tori haakt met beide voeten in de lies van Ukefent met de buik voorwaase druk uiten gaat
hierbij tegelijkertijdmet de rechterhand onder de kin van Uke. Tori zet Hadaka Jime aan.

8.7 Tori volgt met Sode Guruma Jime.
Tori blokkeert de aanval van Uke en maakt hierbij een achterwaartse verpladisimgrekt Uke
naar zich toe door met de rechtervoorarm onder de kin van Uke te schuiven. Tori plaatst vervolgens
de linkerarm in de ek van Uke en neemt met beide handem €eigen mouwen vast, en zet
Sode Guruma Jime aan.
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Sankaku iine

Bij Sankakuihe kunnen wedrie verschillende vormeanderscheiden

1. Omote Sankaku Jime, voorwaartse driehoeksverwurging
2. Ura Sankaku Jimeachterwaartse driehoeksverwurging.
3. Yoko Sankaku Jime, zijwaartse driehoeksverwurging

Uitvoeren van verschillende vormen van Sankaku Jime meishan verdediging.

1. Omote Sankakurde, voorwaartse driehoeksverwurging.

1.1 Uitvoeren van verschillendermen van Omote Sankaku Jime
1.1.1 Tori en We in halve kniestand

Dit is eigenlijk de &sis beweging voor Sankaku Jifieri beweegt zich naar de rechterzijde
enbrengtKk S NB OK (G SND S S de kitgverjwijdigy feé deysShdudlerBofiS
maakt eenTai Sabaki naar links. Tegelijkertijd trekt Tori de rechterarm van Uke schuin
binnenwaarts en haakt met de rechterwreef in de linkerkniehdltexi zet de verwurging
aan door de tenen opwaarts te bewegen zodanigakakuitspier wordt opgesmnen;
het linkerbeen trekt naar beneden en de rechterarm van Uke wordt naar rechts getrokken.
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1.1.2 Tori op de rug Wkevalt aantussen de benen
Uke grijpt met de lih SNK I y R 2rgcRi&dijhatdeNdrdelzen probeert zo het
rechterbeenvan Tori te tillen tot op de schouder om verder door te gaan tot Osae Komi.
OpditmomentLJt | F Gad ¢2NA KSiG NBOKGSNDBSSYy Ay | ¢
schoudersTori maakteenTai Sabakiaar links. Tegelijkertijd trekt Tori de rechtara van
Uke schuin binnenwaaren haakt met de rechterwreef in de linkerknieholfgori kan nu

vervolgensSankakuime aanzetten

1.2 Verdedigingrzan Uke.
1.21 Ukewil rechterarm terugtrekken
Uke probeert de rechterelleboog naar achter tekken tussen de benen van Teandaan.
Tori houdt armstevigvasttegen het lichaanen brengt het bekken opwaarts.
Tori zetUde Hishigbankaku @&ameaan.
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1.22 Uke probeert recht te staan
Uke kan ook op de voeten komen wanneer hij de rechterelleboog probeert te bevrijden.
Toriblifft metdelinl SNK I y R | 1 Sdatroldids Gdakt Setdede¢hter
elleboogplooiachterhet linketbeen van UkeTori brengtbrengt hethoofd tussen de benen
van Ukedoor krachtig te blijven trekken met de rechterarlkewordt voorwaartsuit
evenwichtgebracht Tegelijkertijd brengt Tori zijn linkerbeen ovet hoofd van Uke
Uke rolt overde rechterschouder op de rugori zetUde Hishigi Juji Gatanaan
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2. Ura Sankakunle, achtewaartse driehoeksverwurging.

2.1 Uitvoeren van verschillende vormen vimaSankaku Jime
2.11 Uke in vierpunshouding Tori roltschuinvoorwaarts
Tori valt Uke aan langs de aelijde. Tori controleert Ukmet de buik op de onderrug.
Tori neemt met de rechterhand deaag in de nek van Uke emet de linkerhand de kraag
2YRSNI ' 1SQa Ay Soud ppvéaitsen haakindet dé INEeriél aimh | S Q &
de linkerlies en metle rechtervoeto$ NJ | 1 SQ& NB OK i SNB&E OK avézR S NJ
de rechterschouder eachuiftde rechterkuit onde de kin van Uke. Toniaakt met de

rechterwreef in de linkeknieholte en trekt de linkerarm van Uke naar zich tberi zet
Sankaku Jime aan.
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2.1.2 Uke in viepuntshouding Tori rolt zijwaarts
Tori stapt met één voet over Uken trekt Ukeopwaarts met beide handen aan de gordel.
Tori controleert Uke door de beide hielen tegen mekaar te brengen in de liesstreek. Tori
schuift met beide handenonderflUS Qa 21 aSfta Sy 3INAR2LIG RS o085,
zijwaarts door één van devee steurpunten weg te duwenTori draai tot op de rug met
Uke tusserde benen Tori verplaatst Uke onmiddellijk vomaarts Tori maakt hiervoor
3S0NHzA ] Oy RS @2S8S0iSyxz RAS 2yRSNJ ! 1SQa 14
bewegen. Toricg i N2 f SSNIIi ! 1S R22NJ RS NB O reingenNmi2 S i
Aa0KdzZA Tl OSNW2ft 3Sya RS NBOKG S Nienakdiin @y RS NJ |
linkerknieholte Trekt de Inkerarm van Uke naar zich toe eet Sankaku Jime aan.
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2.2 Verdediging vaituke
2.2.1 Ukeduwt het rechterbeen van Tori van zich weg

1S 1ty TAOK @GSNRSRAISY 4FyySSNI¢2NR T A2y
Y2YSyid Rdzed ! 1S YS lrecRi&vodIEadHch BelyEnlpsotieertidg NA Q &
buik te draaien¢ 2 NA f F I & KSG NBOKISNDBSSYy 2@ENJ | 1S¢
fAY1SNINY O2yGNRtSNBY o o lIdunk Db meNFBtO K i S NDb
rechterbeen Uke terug op de rug. Jddijkertijd draait en verplaatst Tori het lichaam
zodanig dat hij loodrecht t.o.v. Uke komt te liggen.
Tori kan nugemakkelijdJde Hishigi Juji Gatanteepassen.

2.2.2 Uke brengt de kimaar beneden
Uke verdedigt zit doorde kin naar beneden te brengen, voor de kuit van Tori.
Tori brengt het bekken opwaarts en trekt de arm naar de richting van de pink.
Tori zet zo Ude Hishigi Sankalat&neaan.
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3. Ydko Sankaku Jimeijwaartse driehoeksverwurging

3.1 Uitvoeren van verschillende vormen van Yoko Sankaku Jime.
3.11 Uke in vier punhouding, Tori voor het hoofd

Tori brengt Uke voorwaarts utlvenwicht en haakt met de rechtervoet achter de linkerarm
vanUke. Torigrijpt met de linkerhand deujdogi van Uke ter hoogtean derechter-
elleboog(of indien mogelijk de arm insluiterijori schuift tegelijkertijd met de
NEOKGSNKFYR FIy RS FJ2NRSt yIFNI ! 1804 NBOK
Uke naar zij linkerzijde te kunnedraaien.Wanneer Uke gekanteld, brengt Tori
onmiddellijk de voeten over mekaaroricontroleertde rechterarm van kk, door de
onderarm tecontrolerendoor gebruik temaken van vestf gordel Vervolgens trekt Tori
1 NI OKG AT Iy tedelijkbridistrekiAT g eSiMkériedn Tit zodanig dat Uke
metdenekop TéQ & RA 2 | Zldtizet iuSankakBJiEnS gam,
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3.1.2 Uke in buiklig, Tori controleert van op de rug van Uke.
Grijpt met retiterhand de rechterpols van Uke. Tori houdt controle met de borst terwijl hij
NEYRRNI FAG yFEFENIRS tAYy1SNIA2RS G20 FEy '}
en houdt Uke onder controle met het linkerbeen zodanig dat Uke niet terug naauitte b
kanRNJ I A Sy ® ¢ 2 NA cliexami aii® dp 8e3ade manialS R doordBnde
beweging Tori trektmet de linkerhandhan de linkerarm van Uke émengttegelijkertijd
de rechterdij onder het hoofd van UK&ori zet Sankaku Jime aan.
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