JUDO SLIP- en BAND EXAMEN EISEN —BUDO TOP NEDERLAND

WITTE BANDER > OP WEG NAAR DE GELE BAND

. Gelesip |
Woordjes: Rei = Groeten
Hajime = beginnen
Maté = stoppen
Sensei = trainer

Valbreken: Judorol vooruit
Achterwaartse val

EXAMEN VOOR DE GELE BAND ALLE BOVENSTAANDE KENNEN EN KUNNEN uit beweging

£BUDO TOP NEDERLAND




KRACHT-CONDITIE EXAMEN CIRCUIT

Het principe: 7 verschillende oefeningen, 7 herhalingen per oefening, 7 minuten lang, zoveel mogelijk hele rondes (bestaande uit de 7 oefeningen)!

1) SIT-UPS/BUIKSPIEREN

Liggen op je rug; benen gebogen; zitten op je billen > voeten aantikken > weer liggen op je rug > achter je hoofd aantikken > 7x

2) PUSH-UPS/OPDRUKKEN

Liggen op je buik; benen gebogen; knieén op de grond; handen plat op grond onder schouders > druk jezelf als een plank omhoog > weer plat op je buik > 7x

3) SQUATS/KNIEBUIGINGEN

Staan voeten schouderbreedte; tenen wijzen iets naar buiten; handen achter oren > billen naar achter, knieén naar buiten, zakken billen naar de grond > weer omhoog > 7x

4) JUMPING JACKS/ARMEN BENEN WID-SLUIT

Voeten gesloten; armen langs lichaam > armen en benen wijd > armen en benen sluiten (tegelijk) > 7x

5) BURPEES/PLAT op je BUIK, STAAN en SPRINGEN

Liggen plat op je buik > staan en springen > 7x

6) 1LEGJUMP/1 BEEN SPRINGEN

Op 1 been staan; in balans blijven > 7 sprongen in vierkantje > wisselen van been 7 sprongen in vierkantje

7) LUNGE JUMPS/1 BEEN VOOR 1 BEEN ACHTER, ZAK DOOR SPRING en WISSEL

1 been voor 1 been achter (1 been op grijs andere been op zwarte mat); achterste been zakt naar de grond > kom omhoog > spring > wissel benen > 7x
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