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JUJUTSU/ZELFVERDEDIGING

EXAMENS

INHOUDSOPGAVE

Voorwaarden leeftijden en wachttijden
Examen van wit naar geel

Examen van GEEL naar ORANIJE
Examen van oranje naar groen

Examen van GROEN naar BLAUW
Examen van BLAUW naar BRUIN
BASISTECHNIEKEN

Opsomming van heel wat basistechnieken
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VOORWAARDEN LEEFTIJDEN EN WACHTTIJDEN

Er worden jaarlijks 3 examens in onze club uitgevoerd:

® Examen in mei of juni voor groep 1, 2 & 3.
® Examen in december voor groep 1 & 2.

® Examen in januari of februari voor groep 3.
Om een examen te mogen afleggen moet men voldoen aan verschillende voorwaarden.

Algemene voorwaarden:

Regelmatig naar de trainingen komen.
Goede en positieve inzet hebben.

Leeftijdsvoorwaarden:
e Behoort men tot de leeftijdscategorie van 5 jaar tot en met 7 jaar dan zijn de volgende voorwaarden en

stappen van toepassing:

® Eerste examen -> “Gele Wimpel” dat bevestigd wordt op de witte gordel.
® Tweede examen -> een geblokte “Geel-Wit” gordel
® “Gele Gordel”

IH

®  “Oranje Wimpe

® Behoort men tot de leeftijdscategorie van 8 jaar tot en met 13 jaar dan zijn de volgende voorwaarden en stappen

van toepassing:

® “Geel-Wit”

® “Gele Gordel”

® “Geel-Oranje” -> 8 jaar zijn *

®  “Oranje Gordel” -> 9 jaar zijn *
®  “Oranje-Groen” -> 10 jaar zijn *
® “Groene Gordel” -> 11 jaar zijn *

® “Groen-Blauw” -> 13 jaar zijn *
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® Behoort men bij de + 14 jaar dan behaalt men een volledige kleur per gordel
®  “Gele Gordel”
®  “Oranje Gordel”
®  “Groene Gordel”

e “Blauwe Gordel”- > 14 jaar zijn *

“Bruine Gordel” - > 15 jaar zijn *

“uxn

o zie info bij leeftijdsbepaling

® Vanaf groene gordel is er steeds een minimum wachttijd van minstens één jaar

Leeftijdsbepaling examens “*”:
= Leeftijd voor het examen in mei of juni bereikt hebben op 30 juni.
e Examenvoorgroep1,2&3
= Leeftijd voor het examen in december bereikt hebben op 31 december.
e Examen voor groep 1 & 2
= Leeftijd voor het examen in januari of februari bereikt hebben op 28 februari.

e Examen voor groep 3

Het examenprogramma
e Vooriedere gordelgraad staan de technieken en/of gevraagde uitvoeringen vermeld in het programma.
e Voor de jeugd waar tussen stappen zijn, wordt er een onderscheid gemaakt in het programmaboekje bij de

gevraagde technieken.

Behoordeling
e Het examen wordt beoordeeld door de trainer(s) van iedere afdeling.

e Als trainers geven we na een examen feedback, zodat iedereen op zijn niveau vooruitgang kan maken.

Indien de info over “voorwaarden leeftijden en wachttijden”

niet duidelijk zijn gelieve contact op te nemen met info@oksvzw.com
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EXAMEN VAN WIT NAAR GEEL

1. Valoefeningen — UKEMI WAZA:

- Achterwaartse val — USHIRO UKEMI (gele wimpel)

- Voorwaartse plankval — MAE UKEMI (gele wimpel)

- Zijwaartse val — YOKO UKEMI (half-geel)

- Voorwaartse rol & valbreken — ZEMPO KAITEN (geel)

2. Basistechnieken Worpen — NAGE WAZA:

- 0O Soto Gari — Grote buitenwaartse maaiworp (gele wimpel)
o Toepassing > Polsgreep zelfde zijde
- O Goshi— Grote heupworp (half-geel)
o Toepassing > Wurging achter met beide handen
- Ippon Seoi Nage — Schouderworp met één arm
o Toepassing > Rond de armen achteraan
- Ko Soto Gari —Kleine buitenwaartse beenworp
o Toepassing > Gekruiste polsgreep

3. Basistechnieken Afweer — UKE WAZA:

- AGE UKE — Opwaartse afweer (gele wimpel)

o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar het hoofd
- GEDAN BARAI — Afweer op lage zone (half-geel)

o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar de buik
- TE UKE — Afweer open hand

o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar de borst

4. Basistechnieken Tegenaanvallen & aanval — ATEMI WAZA:

- 0O ZUKI — Rechtstreekse stoot (gele wimpel)
- MAE GERI— Voorwaartse trap (half-geel)
- TEISHO UCHI - slag met de palm van de hand

5. Zelfverdediging op aanvalsvormen:

- Polsgreep zelfde zijde (gele wimpel)

- Rechtstreekse stoot naar het hoofd (gele wimpel)
- Rond de armen achterwaarts (half-geel)

- Wourging achter met beide handen (half-geel)

- Rechtstreekse stoot naar de buik (half-geel)

- Rechtstreekse stoot naar de borst

- Gekruiste polsgreep
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EXAMEN VAN GEEL NAAR ORANIJE

1. Kennis hebben van het vorig programma:

2. Valoefeningen — UKEMI WAZA:

- Achterwaartse rol
- Voorwaartse rol

3. Basistechnieken Worpen — NAGE WAZA:

- Koshi Guruma — Heupwiel/rad (half-oranje)
o Toepassing > Rond de armen zijwaarts

- Ushiro Kiri Otoshi — Achterwaarts aan de schouders neerwaarts snijden (half-oranje)
o Toepassing > Hoekstoot

- Seoi Otoshi — Schouderworp met één arm, met voet naast de partner (half-oranje)
o Toepassing > Wurging met onderarm

- Ko Uchi Gari— Kleine binnenwaartse beenworp
o Toepassing > voorwaartse trap

- Morote Gari— met de beide handen de benen onderuit trekken & met eigen schouder duwen
o Toepassing > voorwaarts wurgen met beide handen

- Harai Goshi — Zwaaiende heupworp
o Toepassing > Wurging zijwaarts met beide handen

- Kote Geashi—Klemworp op de pols
o Toepassing > gekruiste polsgreep

4. Basistechnieken Afweer — UKE WAZA:

- JUJI UKE — Gekruiste afweer hoge zone & lage zone (half oranje)
o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar het hoofd
o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar de buik
- SOTO UDE UKE — Afweer op midde zone
o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar de borst
- SHUTO UKE — Afweer open hand, pinkzijde
o Toepassing > Rechtstreekse stoot naar de borst

5. Basistechnieken Tegenaanvallen & aanval — ATEMI WAZA:

- URA ZUKI — Korte opwaartse stoot (Half oranje)
- GYAKU ZUKI — tegengestelde stoot (Half oranje)

6. Basistechnieken houdgrepen— OSAE KOMI WAZA:

- SHIO GATAME — Vierpunt controle
- KESA GATAME — Flankhoudgreep
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7. Zelfverdediging op aanvalsvormen:

Vanuit vorige programma:

Polsgreep zelfde zijde

Rechtstreekse stoot naar het hoofd

Rond de armen achterwaarts

Wurging achterwaarts met beide handen
Rechtstreekse stoot naar de buik
Rechtstreekse stoot naar de borst
Gekruiste polsgreep

Extra voor Half oranje:

Hoekstoot

Wurging met onderarm

Wurging zijwaarts met beide handen
Wurging met beide handen voorwaarts
Rechtstreekse trap naar de buik

Onder de armen achterwaarts

Rond de armen vooraan

Extra voor oranje:

Kraaggreep met boks
Beide polsen vooraan
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EXAMEN VAN ORANJE NAAR GROEN

1. Kennis hebben van het vorig programma:

2. Valoefeningen — UKEMI WAZA:

- Demovalbreken
- Demorolbewegingen

3. Basistechnieken Worpen — NAGE WAZA:

- 0O Uchi Gari — Grote binnenwaartse maai (half-groen)
o Toepassing > Hoekstoot
- Aiki Otoshi — Lepel werpen vooraan (half-groen)
o Toepassing > Om de armen achteraan
- Kibisu Geashi—De hiel vangen en trekken met de hand
o Toepassing > Polsgreep zelfde zijde
- Te Otoshi Nage— Druk van hand/onderarm op binnenzijde been/knie
o Toepassing > Voorwaartse trap

4. Afweer & tegenaanvallen:

Voor half groen:

- De aanvaller stoot rechtstreeks naar het hoofd 1x

- De aanvaller stoot rechtstreeks naar de borststreek 1x
- De aanvaller trapt voorwaarts naar de buik 1x

Voor groen:
- De aanvaller stoot rechtstreeks naar het hoofd 2x
- De aanvaller stoot rechtstreeks naar de borststreek 2x
- De aanvaller trapt voorwaarts naar de buik 2x

Hoe opdracht uitvoering:
- Op elke aanval wordt er een verschillende afweertechniek getoond.
- Deze wordt gevolgd door een tegenaanval, bestaande uit stoot, slag en/of traptechniek.

- De aanvaller mag naar de grond gebracht worden.
- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

5. Basistechnieken demo wurging — SHIME WAZA:

- Voor half-groen één uitvoering
- Voor groen twee uitvoeringen
- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage
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6. Basistechnieken demo klemmen — KANSETSU WAZA:

- Rechtstaande klem 1x
- Klem op de grond 1x
- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

7. Zelfverdediging op aanvalsvormen:

Vanuit vorige programma:

- Polsgreep zelfde zijde

- Rechtstreekse stoot naar het hoofd
- Rond de armen achterwaarts

- Waurging achter met beide handen

- Rechtstreekse stoot naar de buik

- Rechtstreekse stoot naar de borst

- Gekruiste polsgreep

- Hoekstoot

- Wurging achter met onderarm

- Waurging zijwaarts met beide handen
- Wurging met beide handen voorwaarts
- Rechtstreekse trap naar de buik

- Onder de armen achterwaarts

- Rond de armen vooraan

- Kraaggreep met boks

- Beide polsen vooraan

Extra voor half-groen:

- Kraaggreep achteraan met één hand
- Bede polsen vooraan

- Onder de armen voorwaarts

- Rond het hoofd grijpen zijwaarts

Extra voor groen:

- Stokslag van buiten naar binnen

- Stokslag van binnen naar buiten

- Bede polsen vooraan

- Onder de armen voorwaarts

- Naast lichaam op de grond & met beide handen wurgen
- Haargreep voorwaarts

- Cirkelvormige trap
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EXAMEN VAN GROEN NAAR BLAUW

1. Kennis hebben van het vorig programma:

2. Afweer & tegenaanvallen & toepassingen:

- De aanvaller stoot rechtstreeks naar het hoofd 2x
- De aanvaller stoot rechtstreeks naar de borststreek 2x
- De aanvaller trapt voorwaarts naar de buik 1x

Hoe opdracht uitvoering:
- Op elke aanval wordt er een verschillende afweertechniek getoond.
- Deze wordt gevolgd door een tegenaanval, bestaande uit stoot, slag en/of traptechniek.

- De aanvaller wordt naar de grond gebracht worden.
- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

3. Basistechnieken Worpen — NAGE WAZA & Toepassingen:

- Demonstreer 2 beenworpen
- Demonstreer 2 heupworpen
- Demonstreer 2 handworpen
- Demonstreer 2 klemworpen
- Demonstreer 1 offerworp

Hoe opdracht uitvoering:

- Eerst wordt de basisworp gedemonstreerd.
- Vervolgens wordt er een toepassing uitgevoerd voor deze worp.

o Je bentvrij om de aanvalsvorm te kiezen.
- Toepassing omvat:

o Afweer, verplaatsing of bevrijding,

o Tegenaanval

o De basisworp

o Afwerking op de grond

- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

4. Basistechnieken controle technieken — KATAME WAZA & Toepassingen

- Demonstreer 1 rechtstaande klem
- Demonstreer 1 klem op de grond
- Demonstreer 1 wurging

- Demonstreer 1 beenklem
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Hoe opdracht uitvoering:

Eerst wordt de basisworp gedemonstreerd.
Vervolgens wordt er een toepassing uitgevoerd

Je bent vrij om de aanvalsvorm te kiezen.
De afwerking bestaat uit de basistechniek

Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

5. Zelfverdediging op aanvalsvormen:

Vanuit vorige programma:

Polsgreep zelfde zijde

Rechtstreekse stoot naar het hoofd
Rond de armen achterwaarts
Wurging achter met beide handen
Rechtstreekse stoot naar de buik
Rechtstreekse stoot naar de borst
Gekruiste polsgreep

Hoekstoot

Wurging achter met onderarm
Wurging zijwaarts met beide handen
Wurging met beide handen voorwaarts
Rechtstreekse trap naar de buik
Onder de armen achterwaarts

Rond de armen vooraan

Kraaggreep met boks

Beide polsen vooraan

Kraaggreep achteraan met één hand
Bede polsen vooraan

Onder de armen voorwaarts

Rond het hoofd grijpen zijwaarts
Stokslag van buiten naar binnen
Stokslag van binnen naar buiten
Onder de armen voorwaarts

Naast lichaam op de grond & met beide handen wurgen
Haargreep voorwaarts
Cirkelvormige trap

Nieuwe aanvalsvormen

Zijwaartse trap
Dubbele polsgreep achteraan
Opstoot naar de kin

10
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Om het hoofd grijpen voorwaarts
Dubbele hoekstoot

Mes snijden van buiten naar binnen
Mes snijden van binnen naar buiten
Messteek naar de buik

Messteek van boven naar onder

11
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EXAMEN VAN BLAUW NAAR BRUIN

1. Kennis hebben van het vorig programma:

2. Afweer & tegenaanvallen & toepassingen:

- De aanvaller stoot rechtstreeks naar het hoofd 3x
- De aanvaller stoot rechtstreeks naar de borststreek 3x
- De aanvaller trapt voorwaarts naar de buik 2x

Hoe opdracht uitvoering:
- Op elke aanval wordt er een verschillende afweertechniek getoond.
- Deze wordt gevolgd door een tegenaanval, bestaande uit stoot, slag en/of traptechniek.

- De aanvaller wordt naar de grond gebracht worden.
- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

3. Basistechnieken Worpen — NAGE WAZA & Toepassingen:

- Demonstreer 3 beenworpen
- Demonstreer 3 heupworpen
- Demonstreer 3 handworpen
- Demonstreer 3 klemworpen
- Demonstreer 2 offerworpen

Hoe opdracht uitvoering:

- Eerst wordt de basisworp gedemonstreerd.
- Vervolgens wordt er een toepassing uitgevoerd voor deze worp.

o Je bentvrij om de aanvalsvorm te kiezen.
- Toepassing omvat:

o Afweer, verplaatsing of bevrijding,

o Tegenaanval

o De basisworp

o Afwerking op de grond

- Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

4. Basistechnieken controle technieken — KATAME WAZA & Toepassingen

- Demonstreer 2 rechtstaande klemmen
- Demonstreer 2 klemmen op de grond
- Demonstreer 2 wurgingen

- Demonstreer 2 beenklemmen

Lo
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Hoe opdracht uitvoering:

Eerst wordt de basisworp gedemonstreerd.
Vervolgens wordt er een toepassing uitgevoerd

Je bent vrij om de aanvalsvorm te kiezen.
De afwerking bestaat uit de basistechniek

Inspiratie van technieken die je kan gebruiken vind je in bijlage

5. Zelfverdediging op aanvalsvormen:

Vanuit vorige programma:

Polsgreep zelfde zijde

Rechtstreekse stoot naar het hoofd
Rond de armen achterwaarts
Wurging achter met beide handen
Rechtstreekse stoot naar de buik
Rechtstreekse stoot naar de borst
Gekruiste polsgreep

Hoekstoot

Wurging achter met onderarm
Wurging zijwaarts met beide handen
Wurging met beide handen voorwaarts
Rechtstreekse trap naar de buik
Onder de armen achterwaarts

Rond de armen vooraan

Kraaggreep met boks

Beide polsen vooraan

Kraaggreep achteraan met één hand
Onder de armen voorwaarts

Rond het hoofd grijpen zijwaarts
Stokslag van buiten naar binnen
Stokslag van binnen naar buiten
Onder de armen voorwaarts

Lig op de rug - Naast lichaam op de grond & met beide handen wurgen

Haargreep voorwaarts
Cirkelvormige trap

Zijwaartse trap

Dubbele polsgreep achteraan
Opstoot naar de kin

Om het hoofd grijpen voorwaarts
Dubbele hoekstoot

Mes snijden van buiten naar binnen

13
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- Mes snijden van binnen naar buiten
- Messteek naar de buik
- Messteek van boven naar onder

Nieuwe aanvalsvormen

- Lig op de rug — Aanval zit op de uitvoerder > Wurging met beide handen

- Lig op de rug — Aanvaller zit tussen de benen > Wurging met beide handen

- Lig op derug—Aanval zit op de uitvoerder > En geeft een stoot naar het gezicht
- Dubbele kraaggreep en kopstoot

- Rechtstreekse trap + boks

- Revolver voorwaarts

- Revolver achterwaarts

- Opleidingsgreep

- Nelsongreep

BASISTECHNIEKEN
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OPSOMMING VAN HEEL WAT BASISTECHNIEKEN

Type techniek Techniek VERTALING

Afweertechnieken UKE WAZA

Afweertechnieken Age Uke Opwaartse afweer
Afweertechnieken Soto Ude Uke Afweer van buiten naar binnen
Afweertechnieken Uchi Ude Uke Afweer van binnen naar buiten
Afweertechnieken Sukui Uke Schepende afweer
Afweertechnieken Te Osae Uke Drukkende afweer
Afweertechnieken Shuto Uke Afweer pinkzijde hand
Afweertechnieken Haito Uke Afweer duimzijde hand
Afweertechnieken Haisho Uke Afweer rugzijde hand
Afweertechnieken Nagashi Uke Vegende/begeleidende afweer
Afweertechnieken Uchi Barai Lage afweer binnenkant arm
Afweertechnieken Kage Barai Lage hoek afweer
Afweertechnieken Gedan Barai Lage afweer

Afweertechnieken

Juli Uke Jodan

Gekruiste opwaartse afweer

Afweertechnieken

Juli Uke Gedan

Gekruiste lage afweer

Afweertechnieken

Kaki Wake Uke

Wig afweer

Afweertechnieken

Sokutei mawashi Uke

Zwaaiende afweer met voetzool

Afweertechnieken Morote Uke Ondersteunende afweer
Afweertechnieken Tate Shuto Uke Afweer pinkzijde hand duwend
Afweertechnieken Hiji Suri Uke Yama zuki (maar als afweer)
Beenworpen ASHI WAZA

Beenworpen O Guruma Groot/ Hoog beenrad
Beenworpen O Soto Guruma Groot buitenwaarts rad
Beenworpen O Soto Gari Grote Buitenwaartse maaiworp
Beenworpen O Uchi Gari Grote Binnenwaartse maaiworp
Beenworpen De Ashi Barai De vooruitkomende voet vegen
Beenworpen Hiza Guruma Knierad

Beenworpen Ko Soto Gari Kleine Buitenwaartse maaiworp
Beenworpen Ko Uchi Gari Kleine Binnnewaartse maaiworp
Beenworpen Sasae Tsuri Komi Ashi De vooruitkomende voet blokkeren
Beenworpen Ashi Guruma Laag beenrad

Beenworpen Okuri Ashi Barai Beide voeten vegen
Beenworpen Ko Soto Gake Kleine Buitenwaartse haakworp
Beenworpen Ko Uchi Gake Kleine Binnnewaartse haakworp

15
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Beenworpen Harai Tsuri Komi Ashi
Beenworpen O Soto Otoshi Grote Buitenwaartse worp
Handworp TE WAZA
Handworp Te Guruma Tegenworp op Uchi Mata
Handworp Ippon Seoi Nage Schouder worp met 1 arm
Handworp Morote Gari 2 benen onderuit trekken
Handworp Sukui Nage Lepel werpen
Handworp Tai Otoshi Lichaam werpen
Handworp Aiki Otoshi Lepel werpen
Handworp Ushiro Kiri Otoshi Achterwaarts neerwaartse handworp
Handworp Tenchi Nage Hemel en aarde
Handworp Kibisu Geashi De hiel vangen en trekken van de hand
Handworp Te Otoschi Nage Druk van de hand ob been
Handworp Sumi Otoshi Hoekworp (tegenworp o soto gari)
Handworp/Schouder | KATA WAZA
Handworp/Schouder | Kata Guruma Schouderrad
Handworp/Schouder | Seoi Otoshi Zijwaartse schouderworp + voet plaatsen
Handworp/Schouder | Eri Seoi Nage Schouderworp met 1 kraag
Handworp/Schouder | Morote Seoi Nage Schouderworp met 2 kragen
Handworp/Schouder | Sode Seoi Nage Mouw werpen
Heupworpen KOSHI WAZA
Heupworpen Koshi Guruma Heuprad
Heupworpen O Goshi Grote Heupworp
Heupworpen Uki Goshi Vlottende Heupworp
Heupworpen Yama Arashi Bergstorm worp
Heupworpen Harai Goshi Vegende Heupworp
Heupworpen Kubi Nage Nekwerpen
Heupworpen Obi Goshi band heupworp zijwaarts
Heupworpen Ushiro Goshi Achter heupworp
Heupworpen Utsuri Goshi Omkerende heupworp
Heupworpen Hane Goshi Springende Heupworp
Heupworpen Ko Tsuri Goshi Kleine Trekkende/Heffende heupworp
Heupworpen O Tsuri Goshi Grote Trekkende/Heffende heupworp

Al trekkend en oplichtend maar met de
Heupworpen Sode Tsuri Komi Goshi mouw
Heupworpen Tsuri Komi Goshi Al trekkend en oplichtend
Heupworpen Uchi Mata Binnenwaartse dijworp
Houdgrepen OSAE KOMI WAZA
Houdgrepen Hon Kesa Gatame Langs de zijde houden
Houdgrepen Kami Shiho Gatame Langs boven op 4 punten houden
Houdgrepen Kata Gatame Schouder houden

16
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Houdgrepen Kuzure Kesa Gatame Variatie op Langs de zijde houden

Variatie op Langs boven op 4 punten
Houdgrepen Kuzere Kami Shiho Gatame houden
Houdgrepen Makura Kesa Gatame Flank/Hoofdkussen houden
Houdgrepen Tate Shiho Gatame Over de partner 4 punten houden
Houdgrepen Ushiro Kesa Gatame Achterwaarts houden
Houdgrepen Yoko Shiho Gatame Zijwaartse houden
Klemmen KANSETSU WAZA
Klem Beenklemmen Op been
Klem Voetklemmen Op voet
Klem / worp Kote Geashi Pols
Klem / worp Ude Kime Nafge op arm
Klem / worp Kaiten Nage op schouder
Klem / worp Shiho Nage op schouder
Klem / worp Irimi Nage Op nek
Klemmen Ude Garami Oprollen van de Arm
Klemmen Ude Hishigi Gatame Arm Controleren
Klemmen Ude Hishigi Juji Gatame Gekruiste klem
Klemmen Ude Hishigi Ashi Gatame Arm klemmen dmv het been
Klemmen Ude Hishigi Hara Gatame Arm klemmen dmv de buik
Klemmen Ude Hishigi Hiza Gatame Arm klemmen dmv de knie
Klemmen Ude Hishigi Waki Gatame Arm klemmen dmv de oksel
Klemmen Ude Hishigi Sankaku Gatame | Arm klemmen dmv 3hoek
Klemmen Ude Hishigi Te Gatame Arm klemmen dmv het hand
Klemmen Sankyo pols/arm torsing
Klemmen Ikkyo op arm
Klemmen Nikkyo op pols
Offerworpen SUTEMI WAZA
Offerworpen Tani Otoshi Worp in de vallei
Offerworpen Tomeo Nage Werpen in de cirkel
Offerworpen Yoko Otoshi Zijwaartse werpen
Offerworpen Maki Komi Meevallen
Offerworpen Sumi Gaeshi In Hoek omkantelen
Offerworpen Uki Otoshi Vlottende worp
Offerworpen Tawara Gaeshi Overnemen en Kantelen
Offerworpen Uki Waza Vlottende techniek
Offerworpen Ura Nage Tegenovergesteld kant werpen
Offerworpen Yoko Gake Zijdelings haken
Offerworpen Yoko Guruma Zijdelings rad, overnemen van techniek

Zijdelings scheiden, 2 voeten voor de
Offerworpen Yoko Wakare partner
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Offerworpen Kani Waza Schaarworp
Slagtechnieken UCHI WAZA
Slagtechnieken Tate Empi Uchi Verticale elleboog slag
Slagtechnieken Teisho Uchi Slag met de palm van de hand
Slagtechnieken Uraken Uhi Slag met de rug vuist

Slagtechnieken

Yoko Empi Uchi

Zijwaarste elleboog slag

Slagtechnieken

Shuto Uchi - Soto

Slag met de pinkzijde hand

Slagtechnieken

Shuto Uchi - Uchi

Slag met de pinkzijde hand

Slagtechnieken

Haito Uchi

Slag met de duimzijde hand

Slagtechnieken

Ushiro Empi Uchi

Achterwaartse Elleboog slag

Slagtechnieken

Otoshi Empi Uchi

Neerwaartse Elleboog Slag

Slagtechnieken Haishu Uchi Slag met de handrug
Slagtechnieken Tettsui Uchi Hamerslagvuist
Slagtechnieken Mawashi Empi Uchi Cirkelvormige elleoog slag
Slagtechnieken Mae Empi Uchi Voorwaartse elleboog slag
Stoottechniek ZUKI WAZA

Stoottechniek Gyaku Zuki Tegengestelde stoot
Stoottechniek Oi Zuki Vorderende stoot
Stoottechniek Mawashi Zuki Cirkelvormige stoot
Stoottechniek Ura Zuki Korte Opwaartse stoot
Stoottechniek Tate Zuke Verticale stoot
Stoottechniek Kizami Zuki Reikende stoot
Stoottechniek Hiraken Zuki Voor Kneukel vuist stoot
Stoottechniek Kage Zuki Hoek Stoot

Stoottechniek

Ippon Ken Zuki

Stoot met de kneukel wijsvinger

Stoottechniek

Nakadaka Ken Zuki

Stoot met de kneukel Middenvinger

Stoottechniek Ren Zuki Dubbele stoot op één punt
Stoottechniek Sanbon Zuki Drie maal stoot

Stoottechniek Nukite Zuki Speerhand

Stoottechniek Yama Zuku Dubbele stoot (verticaal)
Stoottechniek Age Zuki Opwaartse stoot

Traptechnieken GERI WAZA

Traptechnieken Kin Geri Trap voorwaarts met bovenzijde voet
Traptechnieken Mae Geri Voorwaartse trap

Traptechnieken Mae Hiza Geri Voorwaartse knie trap

Traptechnieken

Mawashi Geri

Cirkelvormige trap

Traptechnieken

Mawshi Hiza Geri

Cirkelvormige knie trap

Traptechnieken Yoko Geri Zijwaartse trap

Traptechnieken Ushiro Geri Achterwaartse trap
Traptechnieken Ushiro Ura Mawashi Cirkelvormig achterwaartse trap
Traptechnieken Mikazuki Geri Trap met voetzool
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Springende trap

Traptechnieken

Fumi Komi Geri

Neerwaartse verpletterrende trap

Traptechnieken Fumikiri Geri Neerwaartse snijdende trap
Valtechnieken UKEMI WAZA

Valtechnieken Ushiro Ukemi Achterwaartse val

Valtechnieken Yoko Ukemi Zijwaartse val

Valtechnieken Zempo Kaiten Voorwaartse rol & afkloppen
Valtechnieken Mae Ukemi Plankval

Valtechnieken Rol Voorwaartse rol

Valtechnieken Rol Achterwaartse Rol

Wurgingen SHIME WAZA

Wurgingen Guaku Juji Jime Omgekeerd gekruist wurgen (duimen UIT)
Wurgingen Hadaka Jime Naakt wurgen

Wurgingen Kata Juji Jime Gekruist wurgen (1 duim IN, 1 duim UIT)
Wurgingen Nami Juji Jime Gekruist wurgen (2 duimen IN)
Wurgingen Kata Te Jime Wurgen met 1 hand

Wurgingen Kataha Jime Vleugellam wurgen

Wurgingen Okuri Eri Jime Wurgen met 2 kragen

Wurgingen Ryote Jime Wurgen met beide handen

Wurgingen Sankaku Jime 3hoek wurgen

Wurgingen Sode Guruma Jime Wurgen door te draaien met de mouwen
Wurgingen Tsukkomi Jime Duwend wurgen

Wurgingen Morote Jime Met twee handen verwurgen/Draaiend
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