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Judo is een sport voor zelfverdediging. Het doel is om je tegenstander 

te overmeesteren en het vechten onmogelijk te maken. Daarbij mag 

je de ander niet verwonden. Van judo krijg je meer zelfvertrouwen.

Technieken
Worp  Als je iemand vastpakt en met 
een bepaalde beweging op de grond 
gooit.
Greep Als je de ander stevig 
vasthoudt, als die op de grond ligt. 
Hierdoor kan die niet meer draaien of 
opstaan. 

Examen
Als je begint met judo, heb je een witte 
band (voor om je middel). Bij een judo-
examen laat je zien wat je al kunt. Je kunt 
dan een donkerdere kleur band halen. 
Als tussenstapje tussen de banden kun je 
een stukje stof (slip) verdienen. Als je de 
zwarte band haalt, heb je de eerste ‘dan’. 
Daar moet je minimaal 16 jaar voor zijn.

Judo

‘De bekendste greep is 
de houdgreep.’

• Je hebt witte, gele, 

oranje, groene, blauwe, 

bruine en zwarte 

banden.

• Judo is bedacht in Japan 

door meneer Kano.

• Het record aantal 

worpen in één minuut 

is 65.

Leuke weetjes!

		  Ja 	 Nee

1  Vind je het leuk om te stoeien?	 	 	
2  Probeer een koprol te maken. Lukt dat?	

	

	 	
3  Ga in de kleermakerszit zitten. Kun je  

opstaan zonder je handen te gebruiken?	 	 	
4  Probeer een volwassene (die je goed kent) 
	 om te duwen. Lukt dat? 	 	 	  

Minimaal  3 keer ‘ja’? l

TEST

Wat zeggen andere kinderen 

over judo?

Ik vind stoeien leuk.

Op school duwen ze mij niet 
zomaar aan de kant.

Ik wil leren hoe ik moet vallen, 
zodat ik me niet zo snel pijn doe.

Ik ga de zwarte band halen. Dat 
is pas stoer.

Wat is dit?
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Val Je hebt technieken om je val te 
breken, zodat je jezelf geen pijn doet.

Japan
Judo is ontstaan in Japan. De kleding 
is een wit of blauw judopak (judogi). Je 
buigt en groet elkaar voor je begint en 
als je stopt. Iemand die judo beoefent, 
noem je ‘judoka’.

 tip! Wat lijkt op judo?

  Lenig en sterk word je ook van fitness (7),  

gymnastiek (8) en yoga (12).

Sprongen en mooie bewegingen leer je bij hiphop (6)  

en freerunning (31).

Stoeien kun je bij rugby (17). 

Sterk en handig word je van survival (35). 

Kies een zachte ondergrond (matras, gras of  
 zand). Oefen met een vriend(in).  
1  Ga met je rug tegen elkaar zitten. > Tel af en draai 
je om. > Probeer de ander met de schouders op de 
grond te duwen.
2  Ga beiden op één been staan. 
	 > Probeer de ander om te duwen of trekken.  
> Wie blijft het langst op één been staan?

3  Maak een veldje (ongeveer 5 bij 5 meter). 
	 > Ga in het midden staan en houd elkaars polsen vast. 
> Probeer de ander buiten het veldje te duwen of 
te trekken. 

Oefeningen (doe voorzichtig)


