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Valtechnieken Ukemi waza

1% e 5
(eg 5"11

Klemtechnieken Kansetsu waza

- 7
Voorwaarste rol Achterwaartse val Zijwaarste val Buitenwaartse Binnenwaartse
Mae maware ukemi Ushiro ukemi Yoko ukemi polsklem Kote gaeshipolsklem Kote mawashi

Houdgrepen Osae waza Houdingen Kamae en Verplaatsingen Shintai/ Ebi

£ Ao

. Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding Draaipas
Zijwaarste houdgreep Oksel hoofd houdgreep Zenkutsu dachi Hanmi kamae Ashi sabaki
Yoko shiho gatame  Kesa gatame

j@@ ) @ ‘ﬁ ) % ’@

Overstappen Schuifpas

h ; - . T-stand

Oor elleboog houdgreep Borst arm houdgreep Ayumi ashi Tsugi ashi Hanmi-
Kata gatame Mune gatame shizentai

Werptechnieken  Nage waza Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.

-
i ‘-ﬁ Basisaanvallen in katavorm Aanvallen serie:| | Pakkingen

Naar eigen inzicht
verdedigen op
onderstaande aanvallen _#

Basistechnieken|1[Osae ude gatame
controle/grond
ude hiza gatame

Grote maal van buiten Heupworp
O soto otoshi O goshi

Bevrijdingstechnieken  Hodoki waza

2 Kote maashi

Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te ude hiza gatame

maken van:  Rotatiebewegingen
Hefboombewegingen
Of op: Slag, stoot of schoptechnieken

3 Kote dagshi

ude hiza gatame
Combinaties Toepassingen
4 Uki Goshi
Directe combinaties Kunnen verdedigen of bevrijden uit: ude hiza gatame
Uitschakelen en controleren als afsluiting van Hand en arm aanvallen staande en van voren
een verdediging Kleding aanvallen rondom 5 O sotd otoshi
Wurgingen staande, van voren en van opzij ;
Rechte stoten ude hiza gatamp
Voorwaartse schoppen

Weringen Uke waza (actief en passief)

Interactieve oefenvormen

‘< Randori vormen op de grond, met toepassing
van houdgrepen
= Zijwaarts kantelen
bok / buik gevolgd door

Hoge wering Lage wering Wering van binnen Wering van buiten Ontwijkend Stotende wering met de houdgreep
Age uke Gedan barai naar buiten Soto uke  naar binnen Soto uke elleboog blok handpalm Teisho uke

Nagashi higi uke

Randorivormen staande, met

3 B toepassing van de aangeleerde
Slag- stoot- en schoptechnieken Atemi waza l werp- en klem technieken

Vanuit parate houding
ontwijkbewegingen
(Duiken, wijken)

Sparring, met toepassing van

J de aangeleerde weringen en
b - .

Voorwaartse schop  Opwaartse schop Kniestoot atemi waza

Mae geri Kin geri Hiza geri

Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot
instappen Oi tsuki  contrastap Gyaku tsuki Teisho tsuki
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Achterwaartse rol (door rollen)

Voorwaartse brug val
Ushiro mawan ukemi

Mae Lkami
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Polsklemmen Kote kansetsu waza

AN

Voorwaarste rol Achterwaartse val 3

Mae maware ukemi Ushiro ukemi Buitenwaartse Binnenwaartse

- » - polsklem polsklem Polsbuigklem

'5- g ':H { ::5 ¥ «_‘{. Kote gaeshi Kote mawashi Kuzure kote gaeshi
) L " 4

? )'[}‘ \:_ ‘t,[? !,-: '{ D -‘D'}%' Gestrekte armklemmen Ude hishigl waza

ph &7

Zijwaarste val
Yoko ukemi

5

VA

Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding
Zenkutsu dachi Hanmi kamae

PR

Achterwaartse stand
Kokutsu dachi

Katstand
Neko dachi

Zijwartse stand
Shiko dachi

Houdingen Kamae

T-stand
Hanmi-
shizentai

Verplaatsmgen Shintai / ebi

AV AR

Overstappen Schuifpas
Ayumi ashi Tsugi ashi
TN "
-_.:—nfi }\ \ = I+
Sl > m \
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Kreeftgang achterwaarts Opstaan in parate Qpsiat In parate

Ebi houding van de grond

houding van de grond

g g N
Draaipas

Ashi sabaki

Nagashi higi uke

Hoge wering Lage wering Wering van binnen

Age uke Gedan barai naar buiten Soto uke

SN §
P
ey

1.‘ -

Ontwijkend Hand palmwering Stotende wering metde  Wering van buiten
elleboog blok Ta nagashi uke handpalm Teisho uke

naar binnen Soto uke

g %

i i
& Y\ 7
Wigvormig laag Dubbel gekruist  Dubbel gekruistlaag ~ Wigvormig hoog
Morote uke gedan  hoog Juji uke jodan Juji uke gedan Morote uke jodan

o,
.“fﬂ_ “!;"“Ll‘
b
Met de hand Met de onderarm  Over de schouder
Ude osae Kanuki gatame Kata gatame

Via de nek of
schouder kubi gatame

Via de oksel
Wald gatame

Gebogen armklemmen Ude garami waza

N ) K
I [F o

g - if
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Rug meskant Opwaarts op de
Ude garami rug Ude garami

Neerwaarts
Ude garami

Keel aanval

Voorzijde polsen

Achter Armen en ellebogen
Borstomvatting achter

Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te

Op:

maken van: Rotatiebewegingen
Hefboombewegingen
Met gebruik van drukuitoefening

(Kyusho waza)

Of op: Slag, stoot of schoptechnieken (atemi waza)

Zijwaarste houdgreep  Oksel hoofd houdgreep
Yoko shiho gatame Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep Borst arm houdgreep
Kata gatame Mune aatame

Kami'shiho gatame

Tate shiho gatame
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Kunnen verdedigen of bevrijden wult:

Hand en arm aanvallen staande en van vomen
Kledingaanvallen nandom

Wurgingen staande, van vonen, van opzij en van achberen
Rechie sioten

Visprwaartss s choppen

GrOu—.' haar van buiten
O soto otoshi

Héu"pworp
O goshi

Nekheupworp
Kubi nage

Vtmwglnn van achieren
Hadaka jime

Hadaka geviochten
hoofdsteun + biceps

Aanvallen serie: Pakkmgen pakkingen
omvatten
Basistechnieken |1|Osae-ude gatame | 1|Kata gatame
cuntrobelgrnnd Kanuki gatame
ude.hiza.gatame bokkepoot/opbren
2|Koté mawashi 2 |kuzure kotemawas
ude.hiza.gatame waki gatame
‘en naar de grond
3 |Kote gaeshi |3|ude garami
ude.hiza.gatame Rug en neerwaarts
4|Uki Goshi 4|Kubi nage
ude.hiza.gatame D-goshl
kantel.hadaka.jim
5|0-soto-toshi 5|0-soto-gari
ude.hiza.gatame | |ude garami+door
trekken op buik

._ .54' G _‘___‘__J o
“\‘3 .@P\ Zadelhandstoot ,f!; =
x o .1 Toho tsuki —
Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot Elleboogsiag H"’dm pinkzijde O"'M :
instappen Oi tsuki  contrastap Gyaku tsuki Teisho tsuki Empi wehi * rond Shuto wehi Age tsuki

+ achter

= L]
Zijwaartse slag  Opwaartse ;hop Kniestoot clrkalschoy Low kick Zijwaartse schop Voet stop
Uirkon wahi Kin g Hiza geri Mawaahi ;d ;\/A(;cénév:ﬁnse schop Keikotsu geri fumikomi geri stoot

H

Stoot met vingers
Pkibe IS Lkl

Directe Combinaties:
Uitschak elen an controlasen als afsiuiting van een verdadiging

Reageran op verzet

Oip woapen 1x
Op klemmen 1x
Reageren op ontsnapping
Wit e worp 1x
Uit o ke 1x

®Randori vormenop de grond met toepassing Vanuit parate houding

van houdgrepen, passeertechnieken,
kantelen, klemmen en verwurgingen
®Randori vormen staande met toepassing van
de aangeleerdewerp en klemtechnieken
®Sparring met toepassing van de aangeleerde
weringen en atemi

ontwijkbewegingen
(Duiken, wijken)

Verdedigen tegen één aanvaller ongewapend 1minuut lang
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Vattechnieken Ukemi-waza

G X S

Q!

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

B T

= i

Achterwaartse val
Ushiro ukemi
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Achterwaartse rol (door rollen) Achterwaartse val over bok ol

Zijwaarste val
Yoko ukemi

B
.l

Slag, stoot of schoptechnieken (atemi waza)
Met gebruik van drukuitoefening (tsubo)

Ushiro mawan wkemi Ushiro ukemi Voorwaartse brug val
Mae Lkomi

Voorwaartse rol over bok

Mae mawari ukemi

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza

Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te Middel

maken van: hoofd / nek

Rotatiebewegingen voor / zij

Hefboombewegingen en achter

Zijwaarste houdgreep  Oksel hoofd houdgreep

Yoko shiho gatame Kesa gatame Kata gatame

Tate shiho gatame  Kami shiho gatame

Oor elleboog houdgreep Borst arm houdgreep
Mune gatame

Kanteltechnieken onder
via been en arm

+ Houdgrepen in buikligging

-uke buik
-tate
-kami
-kesa
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]
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Klemtechnieken Kanselsy waza

Polsklemmen Kole kanselsu waza

- A { T
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Buitemwaartse
polsklem Kote gaeshi

Binnnenwaartse
polsklem Kole mawashi

1)
720 LA
! \ H I"|1
/AL
Opstuwende
polsklem Kole hineri

Polsbuigklem
Kuzure kote gasshi

Gestrekte armklemmen Ude hishigi waza

Via de knie
Met de hand Met de onderarm Hiza gatame

Lde osae Kanuki gatame

Over de schouder
Kata gatame

e S
Nek/schou- Via de oksel
der kubi gatams  Waki gatame

Ruggelings en overstappend

Juji gatame  yoko

Weringen Uke waza

Hoge wering Lage wering Wering van binnen  Wering van buiten

Age uke Gedan barai naar buiten Soto uke naar binnen Soto uke
iy i
‘R o
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Wigvormig hoog Wigvermig laag Dubbel gekruist Dubbel gekruist laag

Weringen met de onderarm/hand

oY

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke

o~
A
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=
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Handpalmwering

Morote uke jodan Morote uke gedan hoog Jui uke jodan Juji uke gedan Te nagashi uke
,ﬁ Weringen met het been
B
; Handkantwerin e =
Stotende wering met de 9 Blok met onderbeen Voet stop
handpalm Teisho uke Shuto uke Nami wke stoot

Gebogen armklemmen Ude garami waza

A rN
.ﬂ,-:gr“.*&%(’
ey
S b

Rug rﬁeskant Opwaarts op de

Ude garami rug Ude garami
1
0w )
er’:i%%een Neerwaarts
i Ude garami
garami

Beenklemmen Ashi kanselsy waza

Ges_t raktg !::aankl@m
Voetstrekklem, Ashi hishigi
R—— Opbrengtachnieke n met:

Armklem via de
onderarm Kanuki galame

Gebogen armklem op

de rug Jui garami
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Toepassingen

Kunnen verdedigen of bevrijden uit:

Hand en arm aanvallen staande en van voren
Kledingaanvallen rondom

Wurgingen staande, van voren, van opzij en van achteren
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Rechte stoten
Voorwaartse schoppen
Waerptechnieken Nage waza
Beenworpen Ashi waza
.
bS5,
i
: - T‘lﬂ.!—i
Grote maai van buiten Grote binnenwaartse Vo
O soto gari i gan Dve ashi bavai
4 M- Schoude rworpen Kata waza|
S
- ¥ £l
Kleine binnenwaartse  Buitenwaartse beenhaak Scho ujerworp
maai Ko uchi gari Ko soto gake Seol nage
- Schaartechnichon Basimi waza
iy :r
i\ .-{ 3 ?%-
' :.nl:_" & r
Heupworp Nekheupworp Krﬁ;lrup enkelruk Grondschaar
O goshi Kubi nage Kani ashi hishigi Kani Basami
Combinaties
Directe Combinaties:
Uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging
Transporteren d.m.v. Controletechnieken, zie opbrenggrepen j g: ~¢:
Reageren op verzet = -
Op wormpen Overnemen Verwurging van achteren  verwurging op de grond  Hadaka geviochten
Op Klemmen 1 klem + 1 worp Hadaka jime Hadaka jime hoofdsteun + biceps
Reageren op omsnapping
Uit een wonp _ -
Uit sen Koo Slag-, stoot- en shoptechnieken Afem/ waza
Interactieve oefenvormen
Randori varmen op de grond, met toepassing van:
Houdgrepen
Armklemmen
Randeorl vermen staande, met toepassing van:
ge: aarllge’aerdcr A eln hiamtachrisisn Vanuit parate houding Rechte sot Rechte stoot Handpalmstoot
rring, met toepassing van: ij i i ) )
dgaaang%mdo w:ring&nn'i}n atemi waza \cl)vri}?(v(\;l#l;beweglngen (Duiken, instappen Oi tsuki  contrastap Gyaku tsuki Teisho tsuki
2 . JE
BN o, _» @ -~
e ] Ak o r— .- - fgr’
- (: et Y \3[1
A~ %
f A ‘."_Z-' X
/ 'NJ a":,’" \ ..‘!. w‘f \/ It Wi
= & L & 4L </ 5 - Zadelhandstoot
Elleboogslag  Handkantslag pinkzijde _ Stoot met vingers Zijwaartse slag Hoekstoot Toho tsuki
Emp uchi Shuto uchi Age tsuki Nukite tsuki Uraken wchi K agi tsuii
Rond, achter
neerwaarts
= =5 R s
7 (kf “T'T:’;--*i v
[ “ | #f J
& L4
Kniestoot Voorwaartse cil_'kel ~ Zijwaartse schop Voo maanse schop Low kick zuwaarme schop Opwaartse schop
Hiza geri schop Mawashi geri Yoko geri Mae geri Keikotsu geri ~ fumikomi geri Kin geri
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Houdingen Kamae en Verplaatsingen Shintai/ Ebi
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Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding Kat stand
Zenkutsu dachi Hanmi kamae Neko ashi dachi

T-stand

Achterwaartse stand

Zijwaartse stand

55 7A

Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate
Ushiro Ebi houding van de grond

o =£2) ‘
:ﬁ%‘

Kreeftgang achterwaarts
Ebi

Dubbele draaipas
Tenian ashi

Kokutsu dachi Shiko dachi
Hanmi-
shizentai
J— Verplaatsingen Shintai/Eb
R @ﬁ'%'ﬁ% B &
o> T e Y ‘.-

Overstappen Schuifpas Draaipas
Ayumi ashi Tsugi ashi Ashi sabaki

Vrije aanval

Stokaanvallen
Korte stok Kaibo, van boven, van buiten en van binnen

erdedigen tegen één aanvaller ongewapend 1 minuut lang
Verdedigen tegen &én aanvaller met korte stok en mes 1 minuut lang

Mesaanva llen
Messteken van boven, van binnen, van buiten, cvan onderen en
rechte messteken

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.

Aanvallen serie: | |Pakkingen J!: pakkingen pakkingen
7 nmyatfgn omvatten
Stoten/slagen
I trappen/stok
Basistechnieken | 1{0Osas-ude gatame in |1|Kata gatame 1|seoei nage
cnntrnléﬁ"smnd Kanuki gatame juji gatame
ude hiza.gatame bokkepoot/opbren | |yoko juji gatame
| 2|Koté mawashi 2|kuzure.kotemawas | 2 ko uchi gari
 Jude.hiza.gatame waki gatame ude ashi gatame
I ' en naar de grond
3| Kote gaeshi 3| Ude garami 3 |de ashi barai/gari |
ude.ha‘:'a.gatame Aug e neerwaarts | |tate ude hishigi
i
|
4|Uki Goshi 4| Kubi nage 4 [kote hiner
ude.hiza, gatame O-goshi ashi ude garami
I kantel. hadaka.jime
5|0-soto-toshi 5|0-soto-gari 5 |O-Uchi-Gari
ude.hiza.gatame ude garami+door ashi hishigh juji
trekken op bulk - |ashi kajuki

. n.!:sf;;i
E-Bo-No-Kata I |1e serie
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Voorwaarste rol Achterwaartse val Zijwaarste val = = < <
Mae maware ukemi Ushiro ukemi Yoko ukemi Bultenwaartse Binnnenwaartso
;’{fj:? -;._II !K__'{____;_ Gﬁ" “ ”‘7!" polsklem Kote gaeshi  polsklem Kole mawashi
~ ' = - e i | ¥ - —
A _ % T or = e
g ey b= I ! i ¥ 1 e - s ¢ K, _1' . K =
D s B e AR 0, )
Achierwaartse rol (door rallen) Achterwaartse val over bok iy 750 LA A
Ushiro mawa i ukemi Ushiro whemi Voorwaartse brug val 4\ LA ‘.ﬂ
B Mas Lkemi VLR
? M = Opstuwende Polsbuigklem
AL e - polsklem Kode hineri  Kuzure kote gaesh
I S A2 S Geduwd,
FoAL =:J f;-!, A getrokken of Gestrokte armklammen Ulde hishigd waza
& W = % % gedwongen )
Voorwaarse rol over bok r@'ﬁ.
Mae mawar! ukemi s
Bevrljdingstechnieken Hodok/ waza [ ' Jﬂ r_\j‘ |
- = 3
Hunnen bovrijden op pakkingen door gebrulk te Staan.d.e aanvallen Met de hand Mei de onderarm  Via de knie
maken van; 5 posities Udle osae Kanuki gatame Hiza gatame
Rotatiebawegingen enkelschaar
Hefboombewegingen beenschaar
Slag. stood of schoplachnisken {atemi waza) heupschaar

Met gebruk van drukuitoefening (tsubo)

Ns;hou- Via de oksel  Via de lies
der kubi gatame  Wakl gatame  Jyi gatame
Tate en yoko

Houdgrepen

Zijwaarste houdgreep  Oksel hoofd houdgreep Oor elleboog houdgreep Borst arm houdgreep

Yoko shiho gatame Kesa gatame Kata gatame Mune gatame Via du borst \n,. de Bulk
Murs gatarme Hragaﬂmo
Bevrijden uit Gebogen armklemmen Ude garamd waza
houdgrepen + ude neerwaarts
Tate shiho gatame  Kami shiho gatame a, .': '_‘“a"
T
Opbrengtechnioken met Beonklornmaen Ashi kansetsy waza it BN
o] Rug meskant Opwaarts, op de rug
Lide garami Ul gasrami

(e
W .
h." v Bokkepoot

N R
Gabogen armklem op Gnoqm kndekiem Gestrekte beenklem
de rug Juf garami Hiza garami Ashi hishigi
met been
. Neerwaarts
Ashi qu Lide garam.l
garami
Mekklemmen Kubi kansolsu waza
Voetstrekklem/ o
draalklem Ashi ki v 4'
B
=y
Haar-kindraal MNekklem, kaakbeendruk
Alama ago met de onderarm Kubi hishigi

Armklem via de Vingerklem
onderarm Kanuk gatame Yubi kansetsu
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Werptechnieken Nage wazs
Beenworpen Ashi waza

(2]

Inschroefworp
Solo malki komi

Bulkworp

G-esprongen schaar
Tomoe nage

Tobd kani basami

9{5 L ;'l
~. i -
Grote maai van buiten Grote binnenwaartse Vootveeq
O soto gari maai O uchi gan D ashi barai
)
MMdamafpen Kala waza
1\:’ Pt (
e ':}-;'f', & e -’«'éb"'
Kleine binnenwaartse Bultenwaartse beenhaak
maal Ko uchi garn Ko solo gake Scho uderwarp
Se0i nage
Heupworpen Koshi waza Armworpen Te waza
- ::1% 1
n b
% il b f;&g}
: g =
Héu'pworp Nekheupworp ?;p;raol;ﬁ?amnsworp
O goshi Kubi nage
Offerworpen Sutermi waza

Zijwaartse wiel-
worp Yoko guruma

!:_%'f —{ f '
'3_{.—-‘}-&4‘ ; T, ‘L_‘,--'

Knlatrap enkelruk Grondschaar Knieschaar

Kani ashi hishigi Kani Basami Hiza basami

Verwurging van achteren Insteekwurging
Hadaka jime Kata ha jime

Verwurgingen Jime waza
' B
v

Gevlochten wurging
hoofdsteun + biceps
Hadaka jime

Staande en op
de grond

T
f

oF

1e Serie Pakkingen
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HoudIngen Kamse en verplaatsingen Shintal/Eb/
Houdingen Kamae
[

Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding Kat stand

Zenkutsu dachi Hanmi kamae Neko ashi dachi Achterwaartse stangd  Zijwaartse stand
T-stand Kokutsu dachi Shiko dachi
Hanmi-
shizentai
N Verplaatsingen Shintai/Ebi
Fa s i %? A é@: {;3 C
Overstappen Schuifpas Draaipas ‘ ." | \é
Ayumi ashi Tsugi ashi Ashi sabaki 1 e
’@P - ==
e
Kreeftgang achterwaarts Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate Verplaatsen op de buik i g -T L
Ebi Ushiro Ebi houding van de grond Rotfben P %umlggzylpu Drie pas draai

Combinaties Interactieve oefenvarmen
®Directe Combinaties: Randori vormen op de grond, met toepassing en verbinden van :

Uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging Houdgrepen

Transporeren d.m.v. Controletechnisken, zie opbrenggrepen Armklemmen
®Reageren op verzet Viarwurgingen

Op worpen © e®Randori vormen staande, met toepassing van:

Op Klemmen © . de aangeleerde werp- en klemtechnieken
®Reageren op ontsnapping > dus van elk 1 erbij ®Sparring, met toepassing van:

Uit een worp © de aangeleerde weringen en atemi waza

Uit een klem ©

Wetingen Uke waza

Weringen met de onderarmihand | g uaanvallen

Korte stok Kaibo, van boven, van buiten en
v van binnen
% Mesaanvallen
ﬁ‘g’/ )3 Messteken van boven, van binnen, van buiten, van
= onderen en rechte messteken

J . - s
Hoge wering Lage wering Wering van binnen Wering van buiten Ontwijkend
Age uke Gedan barai  naar buiten Soto uke naar binnen Soto uke  €lleboog blok Toepassingen
Nagashi higi uke

Kunnen verdedigen of bevrijden uit:
A1) Hand en am aanvallen staande en van voren
'#L B Waaur%i;gan staande, van voren, van opzij en van
47N en
¥ Poging tot wurging op de grond, diverse richtingen

Wurgingen op de grond, naast, bovenop, tussen de
benen, boven het hoofd, hteren geknield
Wigvermig hoog Wigvormig laag  Dubbel gekruist Dubbel gekruist laag Handpalmwering (wjf‘mm?“ vanae

Morote uke jodan Morote uke gedan hoog Juji uke jodan Juji uke gedan Te nagashi uke Kiedingaanva llen rondom
Omvattingen om het hoofd, van voren, van achteren

Woeringen met het been en van opzi
Middelaanvallen staand e, rondom
ﬁ '&l i@ a ] Middelaanvallen staande getild, van voren, van
‘%’3& ﬁ%’:z \t -

Slagen van boven, van buiten en van binnen

- - & U] Rechte stoten, hoeken en opstoot
Stotende wering met de osae uke Blok met onderbeen Blok met voet  Voet stop | | Vioorwaartse schoppen, dirkelschop, zilwaartse schop
handpalm Teisho uke Nami uke Ashi uke stoot Vioorwaartse of neerwaartse schop op de grond
(vijf posities)
Vrije aanval

Verdedigen tegen één aanvaller ongewapend 1 minuut lang
Verdedigen tegen één aanvaller met korte stok en mes 1 minuut lang
Verdedigen tegen twéé aanvallers ongewapend 1 minuut lang
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2e Kyu (blauwe band) L AN

= nieuwe oefenstof

Slag-, stoot- en shoptechnieken Afemi waza

P faof ¥ ‘ 1
1. i = / el & ; -
Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot ~ Zadelhandstoot —Handkantslag pinkzijde  Opstoot Stoot met vingers
instappen Oi tsuki ~ contrastap Gyaku tsuki Teisho tsuki Toho tsuki Shuto wehi Age tsuki Nuidte tsuki
_ . = s,
k i - Ny
P e’ Tl 4 \¥ | [ -
P \.;-t fy %1 [ 'y 14
i : - o | e
bb f w‘% 2] i l.“
Zijwanrtse slag Hoekstoot Opwaartse shop K_niestot?t Voorwaartse cirkeltrap  Zijwa artse schop  Voorwaartse schop
Uraksn uchi Kagi teuki Kin gew Hiza geri Mawashi geri Yoko gen Mae geri
T ! ; %
g T, - A e P o
%‘1 il ! | Z#ig) rond e
i §— naar achter
& \ [ naar zijkant o g
¥ [ naarboven Handkantslag
T duimzijde i
Achtorwaartse schop  Elleboogslag T T Noprwaarise hieltrap
Ushim geri Empi uchi akato geri

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.

Aanvallen serie: Pakkingen pakkingen pakkingen pakkingen
omvatten omvatten omvatten
Stoten/slagen stoten/slagen
trappen/stok trappen.stok.mes
|
Basistechnieken |1|Osae-ude gatame | 1| Kata gatame 1|seoei nage 1|kubi.gaeshi.osae
controle/grond Kanuki gatame juji gatame kagato geri
ude.hiza.gatame bokkepoot/opbren | |yoko juji gatame
|
) 2 |Koté mawashi 2| kuzure kotemawas |2 |ko uchi gari 2|Sumi gaeshi
ude.hiza.gatame | waki gatame ude ashi gatame gyaku hara
| |en naar de grond gatame
I
3|Kote gaeshi 3| Ude garami 3 |de ashi barai/gari |3|yoko.guruma
ude.hiza.gatame | |Rug en neerwaarts | [tate ude hishigi ude garami op
juii de rug
4|Uki Goshi 4/l Kubi nage 4|kote hineri 4/tai otoshi
ude.hiza.gatame O-goshi ashi ude garami |yubi vingerklem
kantel.hadaka.jime met opbreng
5|0-soto-toshi 5||0-soto-gari 5|0-Uchi-Gari 5 |soto maki komi
ude.hiza.gatame ude garami+door ashi hishigi juji henka osea ude
trekken op buik ashi kajuki

| | ontwapen.2x stok | |ontw.2x mes/stok

[E-Bo-No-Kata | |1e serie | |1e en 2e serie
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1e Kyu (bruine band) " * ¥ <

= nieuwe oefenstof

Valtechnieken Ukemi waza Klemtechnieken  Kansetsu waza

Polsklemmen Kote kansolsy waza

\—% 4 ‘ﬂ .- "
& g - Y

k)
. | | o T Y Fo.
Voorwaarste rol Achterwaartse val Zijwaarste val wher R = a_[__l.‘_) &
Mae maware ukemi Ushiro ukemi Yoko ukemi Bultemwaarisa Bl i v
P TR 8 - e - e . & polsklem Kote gasshi  polsklem Kote mawashi
L 1 § o= e | i) -
i [, -, { [P, ' = - Bokkepoot
g woe Bl Akt o b T iy v
E&-’I "’;"‘h B _ir." i it ','_i %;! Bl !":l;;_ = ( 3 henka @
et = = L= i |
Achterwaartse rol (door rollen) Achterwaartze val over bok ol
Ushiro mawani ukemi Ushiro ukemi Voorwaartse brug val 'L"‘ ‘.1'1
Mae Ukemi

Dpstumnda Polsbuigklem
polsklem Kole hingri  Kuzure kote gaeshi
Kuzure kote hineri

Gestrekte armklemmen Ude hishigi waza

Voorwaartse rol over bok ,@3
Mae mawari ukemi {7y JE =

Houdgrepen Osae waza i
bieehd Ll

Met de hand Mef de onderarm Via de knie
Lde osae Kanuki gatame Hiza gatame

Zijwaarste houdgreep  Oksel hoofd houdgreep Oor elleboog houdgreep
Yoko shiho gatame Kesa gatame Kata gatame

= Ly
Nekischou- Via de oksel Via de lies
der kubi gatame  Wak gatame  Juji gatame
tate en yoko
for 19

[

A

~ -

Borst arm houdgreep

Mune gatame Via de borst .\l}la de Buik
Mune gatame  Hara galame
Beenklemmen Ashi kanseisu waza Gebogen armklemmen Ude garami waza
e
..:f.# II;
= 1
- iJ |
?-;;_. 2‘_'_'()-"
L WS
Gebogen armklem op  Armklem op de schou- | Geboegen knieklem Gestrekte beenklem | yoqrwaarts Opwaarts, op de rug
de rug Juji garami der Kata gatame Hiza garami Ashi hishigi Ude garami Ude garami

Met been g
Ashi ude Neerwaarts
Nekklem Achterwaartse nekklem  Polsbuigklem Voetstrekklem/ garami Ude garami

Kubi gatame Ura kubi gatame Kuzure kote gaeshi draaiklem Ashi kufuid
e
; i LY i ey -
3 o 7y
?{"'v ]

Armklem via de onder- Opschroevende vinger draai- Vingerklem
arrﬁ Kanuld gatame Klom . Yihi hinar! ~ Yubi kansetsu Hielklem gestrekt Haar-kindraal Nekklem, kaakbeﬁndrgk_ o
via eigen been Alama ago met de onderarm Kub fushigi

Nekklemmen Kubi kanselsu waza
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1e Kyu (bruine band) ™™™ — *¥ 2
= nieuwe oefenstof
Werptechnieken  Nage waza
Beenworpan Ashi waza 7
2 ‘\-I:«-'.i Lo
: =i
Grote maai van buiten Grote binnenwaartse Voetveag Kleine binnemwaartse Buitenwaartse beenhaak
O soto gari maai O wehi gan De ashi barai maal Ko vchi gar Ko solo gake
Armworpen Te waza
Bay "’
! > &= e
Twee benen armworp Twee benen armworp van Knie- enkelruk Grpie lichaamsworp Zwaardwmp
van voren Ryo ashi don  achteren Ushiro ryo ashi don Kata ashi dori Tai otoshi Shiho nage
Heupworpen Koshi waza
goshi H pw Nkh _
worp Harai eupworp ekheupworp
ngk“lgrp Inschroefwerp 2ijwaartse wiel-  Achterwaartse offer- p O goshi Kubi nage
Sumi gaeshi Soto maki komi worp Yoko guruma  worp Tani otoshi
-
N
£ r Wy b
. s!!ii Py - r‘-’ Dubbele been
Knletrap enkelruk Grondschaar Knleschaar schaar Rugwaartse heupworp
Kani ashi hishigi Kani Basami Hiza basami Kami basami Ushiro goshi
Schouderworpen Katy waza ;
ey - pesnama Atemi waza
rond .
naar achter \
naar zijkant {g‘: Y e 'ﬁ_}.&“
L/ naar boven %% f (h st
Schouderworp  Geknielde schouder- naarbeneden W e
Seoi nage worp Seol otoshi fifa £y
£ < &
Rechte stoot Rechte stoot ~ Handpalmstoot Elleboogslag  Handkantslag pinkzijde
instappen Oi tsuki  contrastap Teisho tsuki Empi uchi Shuto wchi
Gyaku tsuki
a T -r:fyj b . A—
oo/ S A b = b
p =] W il
fi*ytxl’ fo 4 g , \
Wa ol A [ [
Pl It l L ol 11
& & ¥ oy & W gl
Opstoot St\cct met vingers  Zijwaartse slag Hoakstoot Opwaartse shop Kniestoot Voorwaartse cirkel — Zijwaartse schop
Age tsuki Nukite tsukd Uraken uchi Kagi tsukd Kin ger Hiza geri schop Mawashi geri Yok geri
U S 0 , A~ 8, \
S iy R S
3 ' ‘o
. l‘-" Kopstoot voor ;- -
Achterwaartse  Voorwaartse Atema ate en Voet stop Neerwaartse hieltra
; ; . p  Handkantslag Zadelhandstoot
schop Ushiro geri  schop Mae gor achter Atema stoot Kakato geri duimzijde Toho tsuki
Haito uchi

ushiro ate
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Exameneisen
1e Kyu (bruine band)

= nieuwe oefenstof

Houdingen Kamae en Verplaatsingen Shintai/ Ebi

oy &R o

Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding Kat stand
Zenkutsu dachi Hanmi kamae Neko ashi dachi

Achterwaartse stand Zijwaartse stand

-stand Kokutsu dachi Shiko dachi
Hanmi-
shizentai
Verplaatsingen Shintad/Ebi
ﬁ % &8 h % @ & @
---> - i - 'i [~ 4] £
Overstappen Schuifpas Draaipas - \@%
Ayumi ashi Tsugi ashi Ashi sabaki
¢ [ S
LD~ EXR -
[ ==

Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate

Verplaatsen op de buik
houding van de grond

Robben

Dubbele draalpas
Tenican ashi

Interactieve oefenvormen

®Randori varmen op de grond, met toepassing van:

Kreeftgang achterwaarts
Ebi Ushiro Ebi

®Directe Combinaties:

Drie pas draai

Uitschakelen en controlenen als afsluiting van een verdediging Houdgrepen
Transporeren d.m.v. Controletechnieken, zie opbrenggrepen Armklemmen
i rwurgingen

OReaageren op verzet
Op wWormsen (4]
OpKemmer + @
®Reageren op ontsnapping

®Randori vormen staande, met toepassing van:
de aangeleerde werp- en klemtechnieken

dusvanelk 1 erbij ®Sparring, met toepassing van:

Uit een worf de aangeleerde weringen en atemi waza
Uiteenkler | @

Weringen met de enderarm/hand

Stokaanvallen

Korte stok Kaibo, van boven, van buiten en (3)
van binnen

Lange stok (hanbo), met één of twéé handen, van @
boven, buiten en van binnen, stokstoot

Mesaanvallen

3 - i ; ) ) . Messteken van boven, van binnen, van buiten, van@
Hoge wering Lage wering ~ Wering van binnen  Wering van buiten Qnewifkena onderen en rechie messteken
2 . H elleboog blol "
Age uke Gedan barai naar buiten Soto uke naar binnen Soto uke Nagashi higi ke snijden aanval
4 9. —22 I
\@' J I P 4
T | sid £ .
= E--‘ [ T ingen
1 2 4 ik oepassinge
b - iy ]'—" A xl-;'
“a..i VY 5‘, bt & ) Kunnen verdedigen of bevrijden uit:
.L & g Hand en amn aanvallen staande en van voren

Wurgingen staande, van voren, van opzij en van
achteren

Poging tot wumging op de grond, diverse richtingen

Wurgingen op de grond, naast, bovenop, tussen de

Wigvormig .hong Wigvormig laag Dubbel gekruist
Morote uke jodan Moroto uke godan hoog Juf whe jodan Juji uke gedsan

Dubbel gekruist laag Handpalmwering
Te nagashi uke

Weringen met het been

i) i
& i; N -I;l — '. ' | J&__—n
Stotende wering met de  Teisho / tettsui Blok met onderbeen 3|°g met i‘rggt- Mika
handpalm Teisho uke Otoshi uke Nami wke Ashi wke mawashi uke

Vrije aanval

Verdedigen tegen é&&n aanvaller ongewapend 1 minuut lang

Verdedigen tegen &én aanvaller met korte stok en mes 1 minuut lang
Verdedigen tegen twéd aanvallers ongewapend 1 minuut lang

Verdedigen tegen twéd aanvallers gewapend met korte stok, mes en hanbo

benen, boven het hoofd, van achteran geknield
(vijf posities)
Wurgingen tegen de muur, van vworen, van opzij
van achteren
Kledingaanvallen rendom
Haargrepen, van voren an van achteren
Omvattingen om het hoofd, van voren, van achteren
en van opzij
Middelaanvallen staande, rondom
Middelaanvallen stsande getild, van voren, van
achteren
Duikaanvallen van vomren
Slagen van boven, van buiten en van binnen
Rechte stoten, hoeken an opstoot
Voorwaartse schoppen, cirkelschop, zijwaartse schop
Voorwaartee of neerwaartee schop op de grond
(viif posities)
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pakkingen / grabbing

omvattingen / embracing




Exameneisen it . o 0w e
1e Kyu (bruine band) e

= nieuwe oefenstof

Verwurgingen Shime Waza

7 \" ; Hadaka geviochten
' j:.i. 8 " g hoofdsteun + biceps
= s "w_‘l_ A =,
- ook op de grond
Vierwurging van Insteekwurging Glijdende wurging Mierschaar Verwurging op de grond
achteren Hadaka jime  Kata ha jime Ohewrt gri fime Do jime Hadaka jime

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza

Kunnen bevrijden op pakkingen deor gebruik te

maken van: 5 posities Ne waza
Rotatiebewegingen bevrijden op aanval :
Hefboombeweagingen tussen, zijkant, op de buik,
Slag, stoot of schoptechnieken (atemi waza) achter en op de rug

Met gebruik van drukuitoefening (tsubo)

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.

Aanvallen serie: | |Pakkingen pakkingen pakkingen  |pakkingen ~ |pakkingen
7 omvatten omvatten omvatten omvatten
) Stoten/slagen stoten/slagen | |stoten/slagen
trappen/stok trappen.stok.mes traipen,stnk.me5
|Basiste-::hnieken 1|0sae-ude gatame |Kata gatame seoei nage kubi.gaeshi.osae |1|harai goshi
- controle/grond  |Kanuki gatame |juji gatame kagato geri kata ha jime

ude.hiza.gatame |bokkepoot/opbren |yoko juji gatame

2 |Koté mawashi kuzure.kotemawas |ko uchi gari Sumi gaeshi 2|rio ashi dori
i ude.hiza.gatame |waki gatame ude ashi gatame |gyaku hara kuzure.morote
en naar de grond gatame ashi gatame
3 |Kote gaeshi Ude garami de ashi barai/gari |yoko.guruma 3|shiho nage
ude.hiza.gatame |Rugen neerwaarts |tate ude hishigi |ude garami op vastzetten bokke
juji de rug i oot dubbel
| 4|Uki Goshi Kubi nage kote hineri tai otoshi 4|Ushiro goshi
ude.hiza.gatame |O-goshi ashi ude garami  |yubi vingerklem | |empie/otoshi
kantel.hadaka.jime met opbreng
[
5|0-soto-toshi O-soto-gari O-Uchi-Gari soto maki komi | 5|Tani-otoshi
|ude.hiza.gatame |ude garami+door |ashi hishigi juji henka osea ude ashi garami

trekken op buik ashi kajuki
ontwapen.2x stok |ontw.2x mes/stok | |ontw.4xmes/stok

E-Bo-No-Kata | |Geen |Geen |1e serie |1e en 2e serie 1,2 en 3e serie
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Exameneisen ;=

u-N_

1e DAN (zwarte band)

= nieuwe oefenstof

Valtechnieken (ukemi waza)

v“% *-Q "
2 B =p

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

L

=

Achterwaartse rol (deor rollen)
Uishiro mawan ukemi

Achterwaartse val over bok

Uishiro ukemi Voorwaartse brug val

Mae Ukemi

Meerdere obstakels
Hoog en dubbel bok

Voorwaartse rol over bok
Mae mawari ukemi

7S, B Pr—=— NI A
[ SR C S YANE O\
=2 ) PR
&

Vijwaarste houdgreep Oksel hoofd houd Borst arm houdgreep
Yoko shiho gatame greep Kesa gatame Mune gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Kanteltechnieken onder
-uke buik
-tate
-kami
-kesa

Tate shiho gatame Kami shiho gatame

Opbrengtechnieken met: Beenklemmen Ashi kanselsu waza

P 0

... Yy}
5

(k) H Dubbele elleboog
Nt P 2 achterom

Gebogen knieklem  Gestrekie beenklem
Hiza garami Ashi hishigi

it

Armklem op de schou-
der Kala gatame

Gebogen armklem op
de rug Jui garami

i Ml + achterom

l g'fl‘l".:l WJ'! |

g BUB
Nekklem Achterwaartse nekklem Polsbuigklem Vootstrekklem/
Kubi ga!ama Ura kubi gatame Kuzure kote gaeshi draalklem Ashi kujuki

Vingerklem
Yubi kansetsu

Opschroevende vinger draai-
klem Yubi hineri

Armklem via de onder-

arm Kanukd gatame Ashi hishigi

\ Ik

| Klem technieken Kansetsu waza

Polsklemmen Kote kansolsuy waza

=l

o

Binnnenwaartse
polsklem Kote mawashi

Bultenwaartse
polsklem Kote gaeshi

e
f-ﬁﬁ AN Bokkepoot
%\ﬁ- | henka @
i1 B
Ay Ln!l"\;'
Ao\ TR
v SEn
Opstuwende Polsbuigklem
Isklem Kote hineri  Kuzure kote gaeshi

uzure kote hineri
Gestrekte armklemmen Ude hishigi waza

Met de hand Mel de onderarm Via de knie
Lde osae Kanuki gatame Hiza gatame

111 % :

Bl i _
Nekischou- Via de oksel Via de lies
der kubi gatame Waki gatame  Juji gatame

tate en yoko

Via de borst
Mune gatame

Gebogen armklemmen Ude garami waza

o 24z
vy r,(;,_&—’ !

ity
by &0
]
MNeerwaarts Opwaarts, op de rug
Lide garami Ude garami
a
Met been
Ashi ude Neerwaarts
garami Ude garami

Nekklemmen Kubi kanselsu waza

MNekklem, kaakbeendruk
met de onderarm Kubi hishigi

Haar-kindraai
Alama ago
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Werptechnieken Nage waza
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, 2R /

o

Beenworpen Ashi waza
g
Ny | a
108 T
\Eﬁé 3
Grote maai van buiten Grote binnenwaartse Vootveeg Kleine binnenwaartse  Buitenwaartse beenhaak
O soto gari maai O vchi gan De ashi barai maai Ko uchi gari Ko soto gake
Armworpen Te waza
P -
(= (1) - 2 .:9.9
v - B L) o (e
k) Y / \ i 'y M~ ! A 'y
=74 '8 "s&" N ALK ir}__»f;ﬁ; =X 5
_.',A"'f.} ™ ! "‘1’\'\ L *M‘: ! ‘-‘;_‘-'_;« 2 |
hﬁ'{f} "-{}, o & “f}'..b U:‘_) s;f ‘5 LK i 5
Twee benen armworp Twee benen armworp van Knie- enkelruk Grote lichaamsworp Zwaardworp
van voren Ryo ashi don achteren Ushiro ryo ashi don Kata ashi dori Tai otoshi Shiho nage
Offerworpen Sulemi waza
A o BB e
panys et T A V)
2] &iﬁﬁﬁf 1l ) ANy M‘.ﬁ%—.
BIA% Ls PG (g IO
Pl s By BN RN
Pt e’ —— ) Z: w ;}-{\‘_‘ :f A 1| 't_..__‘__.
Hoekworp Inschroefworp Zijwaartse wiel-  Achterwaartse offer-  Gesprongen schaar  Buikworp ’ F i
Sumi gaeshi Soto maki komi warp Yoko guruma  worp Tani ofoshi Tobi kani basami Tomos nage Ko uchi maki komi
Schaartechnieken Basami waza Heupworpen Koshi waza
"~ - - -
q. e ™,
Zla  dy a5 »
7 o '
= [N = © 2| @
L T R v\ o B =
Kniatrap enkelruk Grondschaar Knieschaar schagr ) Zwiepende heup-  Heupworp Nekheupworp .
Kani ashi hishigi Kani Bazami Hiza basami Kami basami worp Harai goshi O goshi Kubi nage Uchi mata
Schouderworpen Kala waza X .
o, = Slag, stoor en schoptechnieken Atemi waza
N —Fa
ﬁ ‘j"a?_ & { A
= A
i L0 g
= (4] -
Schouderworn  Geknielde schouder-
ey = L .;'17
Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot ~Elleboogslag  Handkartslag pinkzijde
instappen Oi tsuki  contrastap Gyaku tsuki Teisho tsuki Empi uchi Shuio uchi
.=
: q".‘:'ﬁ'; Fa [ A —— ;5
O I 2 ] =2 X
Kata guruma Handkantslag iﬁ o "‘-r", ( V!
duimzijde Neerwaartse = - tﬁ ¥
Haito uchi hieltrap ~ Hoekstoot Opwaartse shop  Kniestoot Voorwaartse cirkel  Zijwaartse schop
Kakato geri  Kagi tsukdi Kin geri Hiza geri schop Mawashi geri Yoko geri
;.i ,L&'.--.? . .
»,ﬁ’ Verwurgingen Jime waza
i Wl :
LS A T ‘ﬁ"\-.:‘a-:’-—nﬂ».
Stootmet vingers  Zijwaartse slag el “‘é‘}-s.'}.,
Age tsuki Nukite (sud Uraken uchi ; Qﬁk‘ﬁ?
- - » o Lt ek '.'.f‘i_j_, o ;:;:"—
{"‘.’ ) - 21 I’“’“‘—ﬁ' -'I ﬂ-‘- "
A e Vi e A Y e e Ve rwurging van Insteekwurging Glijdende wurging Nierschaar
'9'.*-'1} 7 f"—~ v . achteren Hadaka jime Kata ha jime Okuiri eri jime Do jime
I ,I | 1l , Gl o~
) L Kopstoot voor [+ -~
= = Atema ate en S i
Achterwaartse Voorwaartse achter Atema AW b
schop Ushiro geri  schop Mae gen ushiro ate - o A .
P ge Ashi jime  Kata te jime Sankaku jime Kata juji jime Morote jime
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Houdingen Kamae en verplaatsingen Shintai / Ebi

A8 2V oa oa

Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding Kat stand

Zenkutsu dachi Hanmi kamae Neko ashi dachi Achterwaartse stand  Zijwaartse stand

T-stand Kokutsu dachi Shiko dachi
Hanmi-
shizentai

Verplaatsingen Shintai/Ebi

antay: @ 73 B g e

Overstappen Schuifpas Draaipas - - \4
Ayumi ashi Tsugi ashi Ashi sabaki = ' 2 i @
R | ; l" @)
D, = g
L~ W
Kreeftgang achterwaarts Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate Verplaatsen op de buik Dubbele draaipas w @
Ebi Ushiro Ebi houding van de grond Robben Tonkan ashi Drie pas draai

Interactieve oefenvormen

Combinaties

®Directe Combinaties: ®Randori vormen op de grond, met toepassing van:
Uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging Houdgrepen
Transporeren d.m.v. Controletechnieken, zie opbrenggrepen Armklemmen
®Reageren op verzet Ve rwurgingen
Op women (5) ®Randori vormen staande, met toepassing van:
Op Kemmen (5) .. de aangeleerde werp- en klemtechnieken - verwurgingen
®Reageren op ontsnapping dus van elk 1 erbij ®Sparring, met teepassing van:
Uit een worp (5 de aangeleerde weringen en atemi waza clinch + afstand
Uit een klam (5) Overnames 5x Verplaatsen / weren / atemi

Weringen met de onderarmi/hand Stokaanvallen

Korte stok Kaibo, van boven, van buiten an (1)
Ve ne | van binnen
. Lange stok (hanbo), met één of twéé handen, van @
/Fi L VAR N boven, buiten en van binnen, stokstoot
T ~ Mesaanvallen
1 e _: Ontwijkend rv!cs;tctfcn van t;:;w:n, va{w Eﬂmcn, van buiten, van @
Hoge wering Lage wering Wenng van binnen  Wering van buiten ,  elleboog blok Onooren SiyScTRg. Messiaxer
Age uke Gedan barai naar buiten Soto uke naar binnen Soto uke  Nagashi higi uke
£k 9.
A ) Ak o :
v, 1 {5 e & T ] Toepassingen met vooraanval
Fa i : e g
8 : & & Kunnen verdedigen of bevrijden uit:
L = 0 2 3 - Hand en am aanvallen staande en van voren

Wigvermig hoog Wigvormig laag Dubbel gekruist Dubbel gekruist laag Handpalmwering "Liﬁ?g;n MBI, VIR RSN, W Dpay o6 van

Morote uke jodan Morote uke godan hoog Juj uke jodan Juji uke gedan Te nagashi uke Poging tot wurging op de grond, diverse richtingen

Wurgingen op de grond, naast, bovenop, tussen de
a\ Wisringen: mot et heen benen, boven het hoofd, van achteren geknield
\ ) A . (vijf posities)
AA L _j-l"_,'] f-;,f'- e Wurgingen tegen de muur, van voren, van opzi
e '.("‘ . ;‘.r-‘ ?' Lﬁ‘»p-&? :r":t‘-: van achteren
Stotende Vallend blok Elleboo 1" A e 4] [y | | Kledingaanvalen rondom
wering met de Teisho / tettsui B 9 | iz & Haargrepen, van voren en van achteren
handpalm ; . Blok met onderbeen Blok met vcm Mika Omwattingen om het hoofd, van voren, van achteren
Teish% uke Otoshi uke Empi uke | yami uke Ashi uke mawashi uke an van opzi
Middelaanvallen staande, rondom
. Middelaanvallen staande getild, van voren, van
'~ Vrije aanval e
- ] Duikaanvallen van voren
Verdedigen tegen één aanvaller ongewapend 1 minuut lang Slagen van boven, van buiten en van binnen
Verdedigen tegen één aanvaller met korte stok en mes 1 minuut lang Rechte staten, hoeken en opstoot
Verdedigen tegen twéé aanvallers ongewapend 1 minuut lang oorwaartse schoppen, cirkelschop, ziiwaartse schop
Verdedigen tegen twéé aanvallers gewapend met korte stok, mes en hanbo Voonwaartse of neerwaarse schop op de grond

(viif posities)
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E BO NO KATA

pakkingen / grabbing

omvattingen / embracing
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Bevrijdingstechnieken Hodoki waza

Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te

maken van:
Rotatiebewegingen
Hefboombewegingen

Slag, stoot of schoptechnieken (atemi waza)

Met gebruik van drukuitcefening (tsubo)

INTERNATIONAL

JUJITSU

FEDERATIOM

1 ‘ MARTIAL ARTS WITHOUT FEAR DR FAVOUR

*Y @

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.

Geel w 7 L
Aanvallen serie: Pakkingen pakkingen pakkingen pakkingen pakkingen pakkingen
omvatten omvatten omvatten omvatten omvatten
Stoten/slagen stoten/slagen stoten/slagen stoten/slagen
trappen/stok trappen.stok.mes |trappen.stok.mes {trappen/stok.mes.
Basistechnieken |1|Osae-ude gatame |Kata gata me sepei nage kubi.gaeshi.osae |harai goshi kata.ashi.dori
controlef/grond  |Kanuki gatame Juji gatame kagato geri kata ha jime |kuitklem
ude.hiza.gatame |bokkepoot/opbren |yoko juji gatame
2 |Koté mawashi kuzure.kotemawas |ko uchi gari Sumi gaeshi rio ashi dori maki tomoe n.ﬁgﬂ
ude.hiza.gatame |waki gatame ude ashi gatame |gyaku hara kuzure.morote  |kata juji jime
) en naar de grond gatame ashi gatame gyaku.nami.jime
3|Kote gaeshi Ude garami de ashi baral/gari |yoko.guruma shiho nage |age kata guruma
ude.hiza.gatame |Rugen neerwaarts |tate ude hishigi |ude garamiop  |vastzetten bokke | sarilcaku jime
juji de rug poot dubbel ,
4|Uki Goshi Kubi nage kote hineri tai otoshi Ushiro goshi Ko-uchi malﬂ-&ﬁni
ude.hiza.gatame |O-goshi ashi ude garami  [yubi vingerklem  |empie/otoshi kata te jime
kantel.hadaka.jime met opbreng
5|0-soto-toshi 0-s0to-gari 0-Uchi-Gari soto maki komi | Tani-otoshi uchi mata |
ude.hiza.gatame |ude garami+door |ashi hishigi juji henka osea ude  |ashi garami ashi jime verwurg
trekken op buik ashi kajuki _ ] met de voet
ontwapen.2x stok |ontw.2x mes/stok |ontw.dxmes/stok |ontw.6xmes/stok
E-Bo-No-Kata Geen Geen le serie 1e en Ze serie 1,2 en3eserie  |1,2,3 en e serie



