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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: 
• 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”  

• “Oranje Wimpel”  
 

• 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 * 
 
 
 

• Behoort men bij de + 14 jaar dan behaalt men een volledige kleur per gordel 

•  “Gele Gordel”  

•  “Oranje Gordel”  
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•  “Groene Gordel”  

• “Blauwe Gordel”- > 14 jaar zijn * 

• “Bruine Gordel”  - > 15 jaar zijn * 
 
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. 

• Examen voor groep 1, 2 & 3 
§ Leeftijd voor het examen in december bereikt hebben op 31 december. 

• Examen voor groep 1 & 2 
§ Leeftijd voor het examen in januari of februari bereikt hebben op 28 februari. 

• Examen voor groep 3 
 
Extra voorwaarden bruine gordels: 

• 3e Kyu > 3 federale trainingen volgen vanaf 4e Kuy 
• 2e Kyu > 2 federale trainingen volgen vanaf 3e Kuy 
• 1e Kyu > 1 federale training volgen vanaf 2e Kuy 

Het examenprogramma 

• Voor iedere gordelgraad staan de technieken en/of gevraagde uitvoeringen vermeld in het programma. 

• Voor de jeugd waar tussen stappen zijn, wordt er een onderscheid gemaakt in het programmaboekje bij de 

gevraagde technieken. 

 

Behoordeling 

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

• 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. Standen: 

 
- YOI – aandacht houding 
- FIGHTINGSSTANDS – gevechtshouding 

 
2. Stoottechnieken:  

 
- BACK FIST – Slag met rugkant vuist 
- JAB – Rechtstreekse stoot 
- CROSS – Tegengestelde stoot  

 
3. Afweertechnieken: 

 
- BLOCK – Afweer boven 
- INSIDE BLOCK – Afweer van buiten naar binnen 
- OUSIDE BLOCK – Afweer van binnen naar buiten 

 
4. Traptechnieken: 

 
- FRONT KICK – Voorwaartse trap 
- MIDDEL KICK – Cirkelvormige trap lichaam 

 
5. Combinaties: 

 
- Back fist + cross 
- Aanvallend 2 x middel kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend middelkick + back fist + cross 
-  

6. Sparren: 
 
- 1X1min met nadruk op aanvallend scoren 
- 1X1min met nadruk op verdedigend scoren 
- 1X1min met nadruk op zoveel mogelijk techniek combinaties te laten zien 
- 1X2min met nadruk op zuivere scores semi contact 
- 1X2min schaduw boks (zoveel mogelijk techniekcombinaties laten zien. Zowel aanvallend als verdedigend) 

 
 

 
 
 
 



 
 

 5 

 

EXAMEN VAN GEEL NAAR ORANJE 
1 Standen: 
 
- YOI – aandacht houding 
- FIGHTINGSSTANDS – gevechtshouding 

 
2 Stoottechnieken:  
 
- BACK FIST – Slag met rugkant vuist 
- JAB – Rechtstreekse stoot 
- CROSS – Tegengestelde stoot  

 
3 Afweertechnieken: 
 
- BLOCK – Afweer boven 
- INSIDE BLOCK – Afweer van buiten naar binnen 
- OUSIDE BLOCK – Afweer van binnen naar buiten 

 
4 Traptechnieken: 
 
- FRONT KICK – Voorwaartse trap 
- MIDDEL KICK – Cirkelvormige trap lichaam 
- HIGH KICK – Cirkelvormige trap hoofd 
- SIDE KICK – Zijwaartse trap 

 
5 Combinaties + tonen op partner: 
 
- Back fist + cross 
- Jab + cross 
- Aanvallend middel kick + high kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x side kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x front kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend middelkick + back fist + cross 

 
6 Sparren: 
 
- 1X1min met nadruk op aanvallend scoren 
- 1X1min met nadruk op verdedigend scoren 
- 1X1min met nadruk op zoveel mogelijk techniek combinaties te laten zien 
- 1X2min met nadruk op zuivere scores semi contact 
- 1X2min schaduw boks (zoveel mogelijk techniekcombinaties laten zien. Zowel aanvallend als verdedigend) 
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EXAMEN VAN ORANJE NAAR GROEN 
1. Standen: 
 
- YOI – aandacht houding 
- FIGHTINGSSTANDS – gevechtshouding 

 
2. Stoottechnieken:  
 
- BACK FIST – Slag met rugkant vuist 
- JAB – Rechtstreekse stoot 
- CROSS – Tegengestelde stoot  

 
3. Afweertechnieken: 
 
- BLOCK – Afweer boven 
- INSIDE BLOCK – Afweer van buiten naar binnen 
- OUSIDE BLOCK – Afweer van binnen naar buiten 

 
4. Traptechnieken: 
 
- FRONT KICK – Voorwaartse trap 
- MIDDEL KICK – Cirkelvormige trap lichaam 
- HIGH KICK – Cirkelvormige trap hoofd 
- SIDE KICK – Zijwaartse trap 
- HOOKING KICK – Cirkelvormige trap van buiten naar binnen 
- SPINNING BACK KICK – Draaiende trap met tenen naar beneden 
- SPINNING SIDE KICK – Draaiende zijwaartse trap 
- SPINNING HOOKING KICK – Draaiende cirkelvormige trap 

 
5. Combinaties: 
 
- Back fist + cross 
- Jab + cross 
- Aanvallend middel kick + high kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x side kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x front kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend middelkick + back fist + cross 
- Aanvallend high kick + hooking kick 

 
 
6. Partnertraining:  

- Aanval: Jab, Afweer: Block + cross 
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- Aanval: Jab, Afweer: Outside block + cross 
- Aanval: Jab, Afweer: Inside block + jab 
- Aanval: Back fist, Afweer: Outside block + cross 
- Aanval: Back fist, Afweer: Inside block + jab 
- Partner komt naar voor, reageren met verdedigende side kick 
- Partner trapt met achterste been high kick, reageren met back fist, afdrukken op voorste been 

 
 

7. Sparren: 
 

 
- 1X1min met nadruk op aanvallend scoren 
- 1X1min met nadruk op verdedigend scoren 
- 1X1min met nadruk op zoveel mogelijk techniek combinaties te laten zien 
- 1X2min met nadruk op zuivere scores semi contact 
- 1X2min schaduw boks (zoveel mogelijk techniekcombinaties laten zien. Zowel aanvallend als verdedigend) 
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EXAMEN VAN GROEN NAAR BLAUW 
1. Standen: 
 
- YOI – aandacht houding 
- FIGHTINGSSTANDS – gevechtshouding 

 
2. Stoottechnieken:  
 
- BACK FIST – Slag met rugkant vuist 
- JAB – Rechtstreekse stoot 
- CROSS – Tegengestelde stoot  

 
3. Afweertechnieken: 
 
- BLOCK – Afweer boven 
- INSIDE BLOCK – Afweer van buiten naar binnen 
- OUSIDE BLOCK – Afweer van binnen naar buiten 

 
4. Traptechnieken: 
 
- FRONT KICK – Voorwaartse trap 
- MIDDEL KICK – Cirkelvormige trap lichaam 
- HIGH KICK – Cirkelvormige trap hoofd 
- SIDE KICK – Zijwaartse trap 
- HOOKING KICK – Cirkelvormige trap van buiten naar binnen 
- SPINNING BACK KICK – Draaiende trap met tenen naar beneden 
- SPINNING SIDE KICK – Draaiende zijwaartse trap 
- SPINNING HOOKING KICK – Draaiende cirkelvormige trap 
- VOETVEEG – Onder de enkel 

 
5. Combinaties: 
 
- Back fist + cross 
- Jab + cross 
- Jab + cross + back fist 
- Voetveeg + cross 
- Aanvallend middel kick + high kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x side kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x front kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend high kick + back fist + cross 
- Aanvallend high kick + jab + cross 
- Aanvallend high kick + hooking kick 
 

6. Partnertraining:  
- Aanval: Jab, Afweer: Block + cross 
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- Aanval: Jab, Afweer: Outside block + cross 
- Aanval: Jab, Afweer: Inside block + jab 
- Aanval: Back fist, Afweer: Outside block + cross 
- Aanval: Back fist, Afweer: Inside block + jab 
- Partner komt naar voor, reageren met verdedigende side kick 
- Partner komt naar voor, reageren met spinning side kick 
- Partner trapt met achterste been high kick, reageren met back fist, afdrukken op voorste been 

 
7. Sparren: 

- 1X1min met nadruk op aanvallend scoren 
- 1X1min met nadruk op verdedigend scoren 
- 1X1min met nadruk op zoveel mogelijk techniek combinaties te laten zien 
- 1X2min met nadruk op zuivere scores semi contact 
- 1X2min schaduw boks (zoveel mogelijk techniekcombinaties laten zien. Zowel aanvallend als verdedigend) 
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EXAMEN VAN BLAUW NAAR BRUIN 
1. Standen: 
 
- YOI – aandacht houding 
- FIGHTINGSSTANDS – gevechtshouding 

 
2. Stoottechnieken:  
 
- BACK FIST – Slag met rugkant vuist 
- JAB – Rechtstreekse stoot 
- CROSS – Tegengestelde stoot  
- HOOK – Slag met hoek van 90° 
- SWING – Lange hoek 
- UPPERCUT – Opwaartse stoot naar de kin 

 
3. Afweertechnieken: 
 
- BLOCK – Afweer boven 
- INSIDE BLOCK – Afweer van buiten naar binnen 
- OUSIDE BLOCK – Afweer van binnen naar buiten 

 
4. Traptechnieken: 
 
- FRONT KICK – Voorwaartse trap 
- MIDDEL KICK – Cirkelvormige trap lichaam 
- HIGH KICK – Cirkelvormige trap hoofd 
- SIDE KICK – Zijwaartse trap 
- HOOKING KICK – Cirkelvormige trap van buiten naar binnen 
- SPINNING BACK KICK – Draaiende trap met tenen naar beneden 
- SPINNING SIDE KICK – Draaiende zijwaartse trap 
- SPINNING HOOKING KICK – Draaiende cirkelvormige trap 
- VOETVEEG – Onder de enkel 
- AXE KICK – Neerwaartse trap met de onderkant van de voet 

 
5. Combinaties: 
 
- Back fist + cross 
- Jab + cross 
- Jab + cross + back fist 
- Hook + cross 
- Hook + swing 
- Jab + uppercut 
- Voetveeg + cross 
- Aanvallend middel kick + high kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend 2x side kick (zonder been neer te plaatsen) 



 
 

 11 

- Aanvallend 2x front kick (zonder been neer te plaatsen) 
- Aanvallend high kick + back fist + cross 
- Aanvallend high kick + jab + cross 
- Aanvallend high kick + hooking kick 

 
6. Partnertraining:  

 
- Aanval: Jab, Afweer: Block + cross 
- Aanval: Jab, Afweer: Outside block + cross 
- Aanval: Jab, Afweer: Inside block + jab 
- Aanval: Back fist, Afweer: Outside block + cross 
- Aanval: Back fist, Afweer: Inside block + jab 
- Partner komt naar voor, reageren met verdedigende side kick 
- Partner komt naar voor, reageren met spinning side kick 
- Partner trapt met achterste been high kick, reageren met back fist, afdrukken op voorste been 
- Partner trapt aanvallend met high kick voorste been, uitstappen met axe kick voorste been 

 
7. Sparren: 

 
- 1X1min met nadruk op aanvallend scoren 
- 1X1min met nadruk op verdedigend scoren 
- 1X1min met nadruk op zoveel mogelijk techniek combinaties te laten zien 
- 1X2min met nadruk op zuivere scores semi contact 
- 1X2min schaduw boks (zoveel mogelijk techniekcombinaties laten zien. Zowel aanvallend als verdedigend) 

 
 
 


