
Judo Kijkwijzers die we kunnen gebruiken 
 

 

 

 

 

Een Kanteltechniek  (1) 
 

 
 

 

Degene die uitvoert: 

 

1. Arm goed in de nek leggen 

2. Ernaast gaan zitten en omrollen 

3. Goed controleren door je buik naar de mat te duwen. 

 

Degene die ondergaat: 

 

1. Geef bij de eerste keren zo goed als geen tegenkracht. 

2. Langzaam wat tegengas geven door je armen en benen wat breder uit te spreiden. 

3. Laat je tegenstander je nu niet meer omkantelen. Nu dus ook kracht gebruiken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Judo Kijkwijzer 
 

 

 

 

Een Kanteltechniek  (2) 
 

 
 

 

Degene die uitvoert: 

 

4. Goed sturen met je armen 

5. Bij de controle stevig de rechter arm van de ander met je linker arm aantrekken. 

6. Zorg dat je de controle goed uitvoerd door je benen goed te spreiden. (breed vlak) 

 

Degene die ondergaat: 

 

4. Geef bij de eerste keren zo goed als geen tegenkracht. 

5. Langzaam wat tegengas geven door met je knieen wat weider uit elkaar te gaan zitten. 

6. Laat je tegenstander je nu niet meer omkantelen. Nu dus ook kracht gebruiken. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Judo Kijkwijzer 
 

 

 

 

 

Een Kanteltechniek  (3) 
 

 
 

 

Degene die uitvoert: 

 

7. Blokkeer de steunpunten zo laag mogelijk, bij de ellebogen. 

8. Trek beide ellebogen naar je toe. 

9. Zorg dat je er direct bovenop ligt. (om te voorkomen dat de ander doorrolt) 

 

Degene die ondergaat: 

 

7. Geef bij de eerste keren zo goed als geen tegenkracht. 

8. Langzaam wat tegengas geven door je armen en benen wat breder uit te spreiden. 

9. Laat je tegenstander je nu niet meer omkantelen. Nu dus ook kracht gebruiken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Judo kijkwijzer 
 

 

 

Een beenveeg: 
 

 
 

 

 

Werper: (Tori) 

 

1. Pak je medespeler goed vast (1 hand aan de mouw en 1 hand aan de rever). 

2. Zorg ervoor dat “uke” (degene die gaat vallen) uit balans wordt getrokken. 

3. Veeg met de onderkant van je voet tegen de buitenkant-enkel van “uke” aan. 

4. Zorg ervoor dat “uke” wordt begeleid in zijn (haar) val (mouw vasthouden). 

 

 

Degene die valt: (uke) 

 

1. Pak je medespeler goed vast (1 hand aan de mouw en 1 hand aan de rever). 

2. Laat je door Tori uit balans brengen. 

3. Houd je vast aan de rever van Tori tijdens de val. 

4. Sla af met je vrije arm. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Judo kijkwijzer 
 

 

 

Een Heupworp: 
 

 

 
 

 

 

 

Werper: (Tori) 

 

1. Pak je medespeler goed vast (1 hand aan de mouw en 1 hand aan de rever). 

2. Zorg dat je je met 1 arm los rukt van “Uke” en steek deze onder zijn oksel door. 

3. Draai je in en ga goed door je knieen zodat je “Uke” over je heen kan laten kantelen. 

4. Zorg tijdens de gehele worp dat je “Uke” vast blijft houden. 

 

 

 

Degene die valt: (Uke) 

 

1. Pak je medespeler goed vast (1 hand aan de mouw en 1 hand aan de rever). 

2. Laat je door “Tori” uit balans brengen. 

3. Houd je vast aan de rever van Tori tijdens de val. 

4. Sla met je vrije arm af op de mat. 

 

 

 

 

 



 

Judo kijkwijzer 
 

 

 

Een Beenworp: 
 

 

 
 

 

 

 

Werper: (Tori) 

 

5. Pak je medespeler goed vast (1 hand aan de mouw en 1 hand aan de rever). 

6. Stap naast de voorste voet van “uke”. 

7. Haal je andere been door tussen jouw been en dat van “uke”. 

8. Haal hetzelfde been tussen beide benen van “uke”  door van achter naar voren. 

9. Zorg dat je “uke” tijdens zijn val blijft controleren aan zijn rever. (vasthouden) 

 

 

 

 

Degene die valt: (Uke) 

 

5. Pak je medespeler goed vast (1 hand aan de mouw en 1 hand aan de rever). 

6. Laat je door “Tori” uit balans brengen. 

7. Houd je vast aan de rever van Tori tijdens de val. 

8. Sla met je vrije arm af op de mat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Werkwijzer 
 

 

 
 

 

 

 

Scheidsrechter-tekens 



 


