GET FIT 2 JUDO

Balans onderste ledematen

niveau Ik. duw mijn Ik blijf met mijn voeten
hielen zo ver constant op dezelfde
OO0 e mogelijk weg plaats staan
van de grond
Variatie: in Extra: in tandemstand
@ hielenstand (niv. 2)

Vanuit kumi-kata brengen we afwisselend onze rechter- en linkerhand naar voor

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Kumi-kata in tenenstand

niveau We staan in We behouden te allen
1-benige stand tijde spanning op de
cCee en houden de gordel en bewegen
gordel vast naar links en rechts;
met één hand we blijven in evenwicht
@ op één been
@ Ik behoud een neutrale rugkromming Partneroefening in 1—ben|ge stand

niveau We staan in 1-benige stand Variatie: buitenzijde
en maken contact met de vrije been
o600 binnenzijde van het vrije
been; door zacht/hard te
duwen met het vrije been
proberen we elkaar uit
@ evenwicht te brengen
@ Ik behoud een neutrale rugkromming 1-benig duel met partner
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GET FIT 2 JUDO

Balans onderste ledematen

@ Ik duw mijn hielen zo ver mogelijk @ 60 seconden
weg van de grond 3 reeksen

@ Ik blijf met mijn voeten constant op
dezelfde plaats staan

@ Ik behoud een neutrale rugkromming .
Kumi-kata in tenenstand

We staan in 1-benige stand en houden @ 60 seconden
de gordel vast met één hand 3 reeksen

We behouden te allen tijde spanning op de
gordel en bewegen naar links en rechts; we
blijven in evenwicht op één been

Partneroefening

@ Ik behoud een neutrale rugkromming .
in 1-benige stand

@ We staan in 1-benige stand en maken @ 60 seconden elk been
contact met de binnenzijde van het vrije 3 reeksen
been

@ Door zacht/hard te duwen met het vrije
been proberen we elkaar uit evenwicht te
brengen

1-benig duel
met partner

I

@ Ik behoud een neutrale rugkromming
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GET FIT 2 JUDO

Sprong - Landing

niveau Ik maak een Ik land met beide
opwaartse sprong voeten tegeIUk
ONON )

w‘ : Ik land op de bal van de voet

en rol af naar de hiel toe

2-benige landing
@ Bij de landing maak ik geen X- of O-benen
Bij de landing komen mijn knieén niet voorbij mijn tenen na opwaartSe Spl"ong

Ik behoud een neutrale rugkromming

niveau Ik maak een opwaartse E Ibk Iland odp de
sprong; mijn partner : v , al van de

cCee trekt licht aan de gordel ‘ ; voet en rol af
tijdens de vluchtfase; ik w0 = naar de hiel
bewaar mijn evenwicht toe

en land met beide
voeten tegelijk

9

- e andi . 2-benige sprong
Bij de landing maak ik geen X- of O-benen .
Bij de landing komen mijn knie€n niet voorbij mijn tenen + trekken via gordel

Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik spring en draai 180° tijdens
de vluchtfase

niveau
00

Mijn partner geeft mij een
lichte duw tijdens de vluchtfase;
ik bewaar mijn evenwicht en
land met beide voeten tegelijk

9

2-benige sprong
Bij de landing maak ik geen X- of O-benen

Bij de landing komen mijn knie€n niet voorbij mijn tenen 180° + duw partner
Ik behoud een neutrale rugkromming
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GET FIT 2 JUDO

Sprong - Landing

Ik maak een opwaartse sprong @ ‘;Or::;:l::ngen

©

Ik land met beide voeten tegelijk op de
bal van de voet rol af naar hiel toe

(D

@ Bij de landing maak ik geen X- of O-benen Z-benige |anding
Bij de landing komen mijn knie€n niet
voorbij mijn tenen Na Opwaartse Sprong

Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik maak een opwaartse sprong; mijn
partner trekt licht aan de gordel @
tijdens de vluchtfase

10 herhalingen
3 reeksen

Ik bewaar mijn evenwicht en land met beide
@ voeten tegelijk op de bal van de voet en rol
af naar de hiel toe

@ Bij de landing maak ik geen X- of O-benen z_benige sprong

Bij de landing komen mijn knie€n niet .
voorbij mijn tenen + trekken via gordel

Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik spring en draai 180° tijdens de @ 10 herhalingen
vluchtfase 3 reeksen

©

Mijn partner geeft mij een lichte duw
tijdens de vluchtfase; ik bewaar mijn
evenwicht en land met beide voeten tegelijk

Bij de landing maak ik geen X- of O-benen 2—benige Sprong
@ Bij de landing komen mijn knie€n niet

voorbij mijn tenen 180° + duw partner

Ik behoud een neutrale rugkromming

-

(D)
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GET FIT 2 JUDO

Sprong - Landing

/

niveau Ik spring, draai 180° linksom
OO0 @ (rechtsom) en land over de gordel
Ik land met beide voeten tegelijk;
, : op de bal van de voet en rol af
naar de hiel toe
@ Mijn partner roept
‘links (‘rechts’)

. . : 2-benige sprong
@ Bij de landing maak ik geen X- of O-benen
Bij de landing komen mijn knieén niet voorbij mijn tenen 180° over de gordel
Ik behoud een neutrale rugkromming

niveau
Cee

Ik buig voldoende in
heupen en knie bij de
landing; ik land op de bal
van de voet en rol af naar
de hiel toe

@ Ik start in Ik spring en land
1-benige stand op hetzelfde been

Bij de landing maak ik geen X- of O-benen .
Bij de landing komen mijn knie€n niet voorbij mijn tenen 1-ben|ge Sprong
Ik behoud een neutrale rugkromming

Beide partners
starten in
1-benige stand,
houden elkaar
vast en haken
het vrije been bij
elkaar in

niveau
00

De partners voeren samen een
1-benige sprong uit; landen op
de bal van de voet en rollen
af naar de hiel toe (variatie:
partner 1 springt voor-, zij- of
achterwaarts, partner 2 volgt)

9

1-benige sprong
Bij de landing maak ik geen X- of O-benen

Bij de landing komen mijn knie€n niet voorbij mijn tenen met pal‘tnel'
Ik behoud een neutrale rugkromming
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GET FIT 2 JUDO

Sprong - Landing

Mijn partner roept ‘links (‘rechts) @ e ST
3 reeksen

©

Ik spring, draai 180° linksom (rechtsom),
land over de gordel met beide voeten

(D

tegelijk

@ Bij de landing maak ik geen X- of O-benen 2—benige SProng
Bij de landing komen mijn knie€n niet
voorbij mijn tenen 180° over gordel

Ik behoud een neutrale rugkromming

_ _ 10 herhalingen
Ik start in 1-benige stand @ 3 reeksen

©

Ik spring en land op hetzelfde been, Ik buig
voldoende in heupen en knie bij de landing;
ik land op de bal van de voet

(D

Bij de landing maak ik geen X- of O-benen
Bij de landing komen mijn knie€n niet

voorbij mijn tenen 1_benige sprong

Ik behoud een neutrale rugkromming

©

houden elkaar vast en haken het vrije 3 reeksen
been bij elkaar in

Beide partners starten in 1-benige stand, @ 10 herhalingen

De partners voeren samen een 1-benige
@ sprong uit; landen op de bal van de voet en
rollen af naar de hiel toe

Bij de landing maak ik geen X- of O-benen 'I—benige Sprong
@ Bij de landing komen mijn knie€n niet

voorbij mijn tenen met partner

Ik behoud een neutrale rugkromming
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - onderste ledematen

niveau - A e
o m m
@ Ik start in stand en zet een Mijn knie komt niet Ik duw explosief af en keer terug
ruime stap voorwaarts; voorbij mijn tenen naar de uitgangshouding

ik laat me zakken

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Lunge

00 e lunges met rechter- en linkerbeen voor;

mijn partner en ik houden elk één zijde
m m R
Na elke uitvalspas trekt mijn partner licht

@ aan het touw; ik houd de uitwijkingen
tegen en behoud evenwicht

niveau F F w Ik start in stand en maak opeenvolgende

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Walking Iunge

niveau H
00 <
@ Ik start in lunge met Ik duw krachtig af op mijn Ik land in evenwicht met
mijn linkervoet voor voorste been en maak een mijn rechtervoet voor

wisselsprong

Ik behoud een neutrale rugkromming H
@ Mijn knie€én bewegen niet naar binnen Lunge met W|Sselsprong

(X-benen) of buiten (O-benen)
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht -

onderste ledematen

@ Ik start in stand en zet een ruime @ 10 herhalingen elk been
stap voorwaarts; ik laat me zakken 2 tellen houden
3 reeksen

Mijn knie komt niet voorbij mijn tenen,
@ ik duw explosief af en keer terug naar
de uitgangshouding

@ Ik behoud een neutrale rugkrommin
; ; Lunge

lunges met rechter- en linkerbeen voor; we 3 reeksen
houden elk één zijde van de gordel vast

@ Ik start in stand en maak opeenvolgende @ 10 herhalingen elk been

@ Na elke uitvalspas trekt mijn partner licht
aan het touw; ik houd de uitwijkingen
tegen en behoud evenwicht

@ Ik behoud een neutrale rugkromming

walking lunge

: - 10 herhalingen
Ik start in lunge met mijn linkervoet voor 2o

@ Ik duw krachtig af op mijn voorste
been en maak een wisselsprong, ik
land met mijn rechtervoet voor

Lunge met
Ik behoud een neutrale rugkromming .
Mijn knieén bewegen niet naar binnen w|sseIspr0ng

(X-benen) of buiten (O-benen)
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Hamstrings

/

niveau Mijn linkerbeen vertraagt
OO0 @ deze beweging door
weerstand uit te oefenen
tegen mijn rechterbeen
@ Ik start in buiklig met benen Ik beweeg mijn rechterbeen
gekruist, knieén 90° neerwaarts

@ Ik behoud een neutrale rugkromming HamstringS excentrisch '|

niveau Ik schuif de gordel weg van mijn
oy X zitvlak en houd hierbij de heupen
hoog; op het einde laat ik mijn
bekken zakken en begin daarna de
oefening opnieuw
@ Ik start in bekkenlift met mijn
voeten op de gordel

Ik behoud een neutrale rugkromming . i
@ Mijn schouders-heupen-knieén blijven op één lijn Hamstrings excentl"ISCh 2

N .
—~'®
niveau ¢ R "
o8
Ik start in knieénsteun Terwijl mijn partner mijn onderbenen Ik vang het gewicht van mijn
met de knieén in een fixeert, laat ik mijn romp als een plank romp op door mijn handen
@ hoek van 90°, mijn traag naar voor vallen. Mijn schouders- tijdig op de grond te plaatsen
armen gekruist over de heupen-knieén blijven zoveel mogelijk
schouders op één lijn

Ik behoud een neutrale rugkromming c trin
@ Ik span mijn rug- en buikspieren constant aan Nordic hams g

D ———
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Hamstrings

Ik start in buiklig met benen
gekruist, knieén 90°

9
&

@ Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik beweeg mijn rechterbeen neerwaarts,
Mijn linkerbeen vertraagt deze beweging
door weerstand uit te oefenen tegen
mijn rechterbeen

@ Ik start in bekkenlift met mijn

voeten op de gordel
Ik schuif de gordel weg van mijn zitvlak en
houd hierbij de heupen hoog; op het einde
laat ik mijn bekken zakken en begin daarna
de oefening opnieuw

Ik behoud een neutrale rugkromming

®

Ik start in knieénsteun met de
knieén in een hoek van 90°, mijn
armen gekruist over de schouders

Terwijl mijn partner mijn onderbenen
fixeert, laat ik mijn romp als een plank
traag naar voor vallen

Ik behoud een neutrale rugkromming

®

Mijn schouders-heupen-knieén blijven op &én lijn

Ik span mijn rug- en buikspieren constant aan

10 herhalingen
3 reeksen

©

Hamstrings excentrisch 1

10 herhalingen
3 reeksen

©

Hamstrings excentrisch 2

10 herhalingen
3 reeksen

©

Nordic hamstring

I
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Adductoren

niveau
o e
@ Ik start in ruglig met benen Ik duw krachtig met
gebogen en klem de gordel mijn benen tegen de
tussen mijn knieén gordel

Gordel tussen

@ Ik behoud een neutrale rugkromming de benen klemmen

niveau
Cee
@ Ik start in stand Ik voer een squat uit op 1 been Ik schuif daarna de gordel terug
met één voet op waarbij mijn vrije been met de naar het midden met de binnenkant
de gordel gordel naar buiten schuift van de voet

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Zijwaar'tS schuiven met gorde|

niveau
00
Ik start in zijwaartse Ik hef mijn bekken (1) Op het einde van de oefening laat ik
@ elleboogsteunen en mijn en breng daarna mijn eerst mijn bekken (3) en vervolgens
partner ondersteunt onderste naar mijn mijn onderste been zakken (4)
mijn bovenste been bovenste been (2)
@ Ik behoud een neutrale rugkromming Copenhagen adductor exercise

D ———
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Adductoren

Ik start in ruglig met benen
gebogen en klem de gordel
tussen mijn knieén

Ik duw krachtig met mijn benen
tegen de gordel

Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik start in stand met één voet
op de gordel

Ik voer een squat uit op 1 been waarbij
mijn vrije been met de gordel naar buiten
schuift, ik schuif daarna de gordel terug
naar het midden

Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik start in zijwaartse
elleboogsteunen en mijn partner
ondersteunt mijn bovenste been

Ik hef mijn bekken en breng daarna
mijn onderste naar mijn bovenste been,
daarna laat ik mijn lichaam zakken

Ik behoud een neutrale rugkromming
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30 seconden
3 herhalingen

Gordel tussen
de benen klemmen

15 herhalingen elk been

3 reeksen

Zijwaartse schuiven

30 seconden elke zijde
3 reeksen
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Schouder

niveau Mijn partner biedt Ik start in stand met
00 @ weerstand via de gordel _ een hoek van 90° in de
maar laat de beweging toe .o : T elleboog en de gordel in
PN de hand

Ik draai langzaam mijn arm

" Mijn elleboog is niet in steun
@ over mijn buik (binnenwaarts)

tegen mijn romp

@ Ik behoud een neutrale rugkromming .
Ik start met enige spanning op de gordel SChOUderoefenlng 1

niveau Ik start in stand met een hoek
van 90° in de elleboog en de
cCee gordel in de hand

Mijn partner biedt weerstand
via de gordel maar laat de
beweging toe

Ik draai langzaam mijn arm -

@ van over mijn buik weg
(buitenwaarts)

- Mijn elleboog is niet in steun
tegen mijn romp

Ik behoud een neutrale rugkromming H
@ lk start met enige spanning op de gordel SChOUderoefenlng 2

niveau
00
@ Ik start in stand en houd de gordel Ik trek langzaam de gordel met gestrekte
in mijn hand met gestrekte arm voor arm achter mijn lichaam; mijn partner geeft
mijn lichaam weerstand maar laat de beweging toe
@ Ik behoud een neutrale rugkromming SChOUderoefen|ng 3

=

T

T .\ SPORT
UNIVERSITEIT MEER INFO? (& .
GENT WWW.SPORT.VLAANDEREN/VTS ( \VLAANDEREN

‘ Kijkwijzer-judo.indd 43 @ 9/03/20 09:32



GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Schouder

15 herhalingen elke arm

Ik start in stand met een hoek
@ 3 reeksen

van 90° in de elleboog en de
gordel in de hand

©

Ik draai langzaam mijn arm over
mijn buik (binnenwaarts)

(D

Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik start met enige spanning op de gordel Schouderoefening 1

©

Ik start in stand met een hoek van @ 15 herhalingen elke arm
90° in de elleboog en de gordel in 3 reeksen
de hand

@ Ik draai langzaam mijn arm van over mijn
buik weg (buitenwaarts)

@ Ik behoud een neutrale rugkromming
Ik start met enige spanning op de gordel

schouderoefening 2

Ik start in stand en houd de gordel @ 15 herhalingen elke arm
@ in mijn hand met gestrekte arm 3 reeksen
voor mijn lichaam

@ Ik trek langzaam de gordel met gestrekte
arm achter mijn lichaam; mijn partner

geeft weerstand maar laat de beweging toe

@ Ik behoud een neutrale rugkromming .
schouderoefening 3

I

=

T

e .\ SPORT
UNIVERSITEIT MEER INFO? (& .
GENT WWW.SPORT.VLAANDEREN/VTS ( \VLAANDEREN

‘ Kijkwijzer-judo.indd 44 @ 9/03/20 09:32



®

GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Schouder

niveau
ONON
@ Ik start in stand en houd de gordel in Ik trek langzaam de gordel met gestrekte arm tot voor
mijn hand met gestrekte arm achter

mijn lichaam; mijn partner biedt weerstand maar laat de
mijn lichaam beweging toe
@ Ik behoud een neutrale rugkromming

Ik start met enige spanning op de elastiband

schouderoefening 4

niveau
Cee
@ Ik start in stand en houd de Ik beweeg met beide handen Ik keer langzaam met mijn
elastiband met beide handen vast diagonaal naar boven toe en

linkerhand terug naar de

ter hoogte van mijn rechterheup beginpositie

laat mijn rechterhand los

Ik behoud een neutrale rugkromming H
@ Ik start met enige spanning op de elastiband SChOUderoefenlng 5

niveau
00

@ Ik start in stand en houd de
uiteinden van de elastiband in

mijn linker- en rechterhand

Ik maak een roeibeweging naar achter

Ik behoud een neutrale rugkromming nin 6
@ Ik start met enige spanning op de elastiband SChOUderoefe g
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Schouder

!k sta}.rt in stand en houd de gordel 15 herhalingen elke arm
in mijn hand met gestrekte arm 3 reeksen
achter mijn lichaam
Ik trek langzaam de gordel met gestrekte arm
@ tot voor mijn lichaam; mijn partner biedt
weerstand maar laat de beweging toe
@ Ik behoud een neutrale rugkromming
Ik start met enige spanning op de elastiband Schouderoefening 4
@ Ik start in stand en houd de @ 15 herhalingen elke arm
elastiband met beide handen vast 3 reeksen
ter hoogte van mijn rechterheup
@ Ik beweeg met beide handen diagonaal naar
boven toe en laat mijn rechterhand los
@ Ik behoud een neutrale rugkromming
Ik start met enige spanning op de elastiband .
schouderoefening 5
Ik start in stand en houd de @ 15 herhalingen
@ uiteinden van de elastiband in 3 reeksen

mijn linker- en rechterhand

@ Ik maak een roeibeweging naar achter

@ Ik behoud een neutrale rugkromming
Ik start met enige spanning op de elastiband

schouderoefening 6

I
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Nek

niveau
o e

Ik plaats mijn hand voor,
achter, rechts, links en
naast mijn hoofd en duw

Ik stabiliseer mijn hoofd
zodat ik de rotaties of
kantelingen tegen ga

9

@ Ik behoud een neutrale rugkromming NekOGfening 1

niveau Ik trek met mijn Mijn partner doet
o X handen aan het nu hetzelfde; ik
< == achterhoofd van - | stabiliseer mijn

% mijn partner; mijn nek en houd de

Y- partner stabiliseert uitwijkingen tegen
de nek en houdt de
@ uitwijkingen tegen

@ Ik behoud een neutrale rugkromming NekOEfening 2

Ik start in voorlingse voet-
en kniesteun

niveau
00

el onlenle Bon
(i At i’ B 7

| |

e

Mijn partner duwt licht ter
hoogte van mijn nek in
verschillende richtingen; ik
stabiliseer mijn nek en romp en
houd de uitwijkingen tegen

9

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Nekoefening 3

Ik span mijn diepe buik-, rug-, en nekspieren aan
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GET FIT 2 JUDO

Functionele kracht - Nek

FEEDBACK
GEVEN

@ Ik plaats mijn hand voor, achter, rechts, @ 30 seconden elke positie
links en naast mijn hoofd en duw 3 reeksen
@ Ik stabiliseer mijn hoofd zodat ik de
rotaties of kantelingen tegen ga
@ Ik behoud een neutrale rugkromming .
Nekoefening 1
@ Ik trek met mijn handen aan het @ 60 seconden
achterhoofd van mijn partner 3 reeksen
@ Mijn partner stabiliseert de nek en houdt de
uitwijkingen tegen
@ Ik behoud een neutrale rugkromming .
Nekoefening 2
Ik start in voorlingse voet- en @ 5 herhalingen
kniesteun 3 reeksen

Mijn partner duwt licht ter hoogte van mijn
nek in verschillende richtingen; ik stabiliseer
mijn nek en romp

@ Ik behoud een neutrale rugkromming
Ik span mijn diepe buik-, rug-, en nekspieren aan

Nekoefening 3
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