
pols          2x
revers      2x
schouder 1x

Vanuit parate houding 
ontwijkbewegingen 
(Duiken, wijken)
 

Randori vormen op de grond, met toepassing 
van houdgrepen

Randorivormen staande, met 
toepassing van de aangeleerde 
werp- en klem technieken

Sparring, met toepassing van
de aangeleerde weringen en
atemi waza

Zijwaarts kantelen 
bok  /  buik gevolgd door 
houdgreep

Interactieve oefenvormen

Slag- stoot- en schoptechnieken     Atemi waza

Combinaties

Bevrijdingstechnieken     Hodoki waza

Houdgrepen     Osae waza

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  
 

Aanvallen serie:     Pakkingen
 

Basistechnieken 1 Osae ude gatame
 controle/grond
 ude hiza gatame

            2  Kote mawashi
 ude hiza gatame

            3  Kote gaeshi
 ude hiza gatame

            4  Uki Goshi
 ude hiza gatame

            5  O soto otoshi
 ude hiza gatame

Werptechnieken      Nage waza

Valtechnieken     Ukemi waza Klemtechnieken      Kansetsu waza

Rechte stoot
instappen Oi tsuki

Rechte stoot
contrastap Gyaku tsuki

Handpalmstoot
Teisho tsuki

Voorwaartse schop
Mae geri

Opwaartse schop
Kin geri

Kniestoot
Hiza geri

Kunnen verdedigen of bevrijden uit:

Hand en arm aanvallen staande en van voren
Kleding aanvallen rondom
Wurgingen staande, van voren en van opzij
Rechte stoten
Voorwaartse schoppen

Toepassingen

Weringen     Uke waza        (actief en passief)

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas
Ashi sabaki

Overstappen
Ayumi ashi

Schuifpas
Tsugi ashi T-stand

Hanmi- 
shizentai

Zijwaarste houdgreep
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houdgreep
Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Borst arm houdgreep
Mune gatame

Buitenwaartse
polsklem  Kote gaeshi

Binnenwaartse
polsklem  Kote mawashi

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Basisaanvallen in katavorm

Naar eigen inzicht
verdedigen op
onderstaande aanvallen

Grote maai van buiten
O soto otoshi

Heupworp
O goshi

Houdingen     Kamae   en  Verplaatsingen    Shintai / Ebi

Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te 
maken van:  Rotatiebewegingen

Hefboombewegingen
Of op: Slag, stoot of schoptechnieken

Directe combinaties

Uitschakelen en controleren als afsluiting van
een verdediging

Wering van buiten 
naar binnen Soto uke

Wering van binnen 
naar buiten Soto uke

Lage wering 
Gedan barai

Hoge wering 
Age uke

Stotende wering met de
handpalm  Teisho uke 

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke



Zijwartse stand
Shiko dachi

= nieuwe oefenstof

Op :    Keel aanval
Voorzijde polsen
Achter Armen en ellebogen
Borstomvatting achter

Passeer 
en kantel
technieken

Over de schouder
Kata gatame

Mune gatame

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Zijwaarste houdgreep
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houdgreep
Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Borst arm houdgreep
Mune gatame

Rug meskant
Ude garami

Opwaarts op de 
rug  Ude garami

Neerwaarts
Ude garami

Klemtechnieken         Kansetsu waza

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas
Ashi sabaki

T-stand
Hanmi- 
shizentai

Overstappen
Ayumi ashi

Schuifpas
Tsugi ashi

Kreeftgang achterwaarts
Ebi

Katstand
Neko dachi

Achterwaartse stand
Kokutsu dachi

Houdingen  Kamae

Verplaatsingen Shintai / ebi

Tate shiho gatame Kami shiho gatame

Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te 
maken van:  Rotatiebewegingen

Hefboombewegingen
Met gebruik van drukuitoefening
(Kyusho waza)

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

Buitenwaartse
polsklem  
Kote gaeshi

Binnenwaartse
polsklem  
Kote mawashi

Polsbuigklem
Kuzure kote gaeshi

Polsklemmen   Kote kansetsu waza

Wering van buiten 
naar binnen Soto uke

Wering van binnen 
naar buiten Soto uke

Lage wering 
Gedan barai

Hoge wering 
Age uke

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke

Stotende wering met de
handpalm  Teisho uke 



Voet stop
stoot

1x
1x

1x
1x

Low kick
Keikotsu geri

= nieuwe oefenstof

Hadaka gevlochten
hoofdsteun + biceps

 + rond

fumikomi geri

+ achter

Vanuit parate houding 
ontwijkbewegingen 
(Duiken, wijken)
 

Zadelhandstoot
Toho tsuki

Age tsuki

Voorwaartse schop
Mae geri

Rechte stoot
instappen Oi tsuki

Rechte stoot
contrastap Gyaku tsuki

Handpalmstoot
Teisho tsuki

Grote maai van buiten
O soto otoshi

Heupworp
O goshi

Nekheupworp
Kubi nage

Randori vormenop de grond met toepassing 
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

Verdedigen tegen één aanvaller ongewapend 1minuut lang

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  

Kniestoot
Hiza geri



= nieuwe oefenstof

Middel
hoofd / nek
voor / zij
en achter

Kanteltechnieken onder
via been en arm   -uke buik
    -tate
    -kami
    -kesa
+ Houdgrepen in buikligging

tate
+
yoko

Ruggelings en overstappend 

met been
Ashi ude
garami

Handkantwering
Shuto uke

tate
+
yoko

Rug meskant
Ude garami

Opwaarts op de 
rug  Ude garami

Neerwaarts
Ude garami

Over de schouder
Kata gatame

tate
+
yoko

Voet stop
stoot

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Tate shiho gatame Kami shiho gatame

Zijwaarste houdgreep
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houdgreep
Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Borst arm houdgreep
Mune gatame

Wering van buiten 
naar binnen Soto uke

Wering van binnen 
naar buiten Soto uke

Lage wering 
Gedan barai

Hoge wering 
Age uke

Stotende wering met de
handpalm  Teisho uke 



Overnemen
1 klem + 1 worp

Rond, achter
neerwaarts

Hadaka jime
Verwurging op de grond Hadaka gevlochten

hoofdsteun + biceps

= nieuwe oefenstof

Vanuit parate houding 
ontwijkbewegingen (Duiken, 
wijken)

Low kick
Keikotsu geri fumikomi geri

Zadelhandstoot
Toho tsuki

Age tsuki

Rechte stoot
instappen Oi tsuki

Rechte stoot
contrastap Gyaku tsuki

Handpalmstoot
Teisho tsuki

Kniestoot
Hiza geri

Voorwaartse cirkel
schop Mawashi geri

Opwaartse schop
Kin geri

Grote maai van buiten
O soto gari

Heupworp
O goshi

Nekheupworp
Kubi nage



Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  

= nieuwe oefenstof= nieuwe oefenstof

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas
Ashi sabaki

Overstappen
Ayumi ashi

Schuifpas
Tsugi ashi

T-stand
Hanmi- 
shizentai

Kat stand
Neko ashi dachi Zijwaartse stand

Shiko dachi
Achterwaartse stand
Kokutsu dachi

Kreeftgang achterwaarts
Ebi

Kreeftgang voorwaarts
Ushiro Ebi

Opstaan in parate
houding van de grond

Houdingen     Kamae   en  Verplaatsingen    Shintai / Ebi

Wapens Vrije aanval



= nieuwe oefenstof

Geduwd,
getrokken of
gedwongen

Tate en yoko

Bokkepoot

+ ude neerwaarts

Staande aanvallen
5 posities
enkelschaar
beenschaar
heupschaar

= nieuwe oefenstof

Geduwd,
getrokken of
gedwongen

Tate en yoko

Bokkepoot

met been
Ashi ude
garami

met been
Ashi ude
garami

+ ude neerwaarts

Staande aanvallen
5 posities
enkelschaar
beenschaar
heupschaar

Kanteltechnieken onder     
-uke buik
-tate
-kami
-kesaTate shiho gatame Kami shiho gatame

Bevrijden uit 
houdgrepen

Gestrekte beenklem
Ashi hishigi

Bokkepoot

Vingerklem
Yubi kansetsu

tate
+
yoko

met been
Ashi ude
garami

Rug meskant

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Zijwaarste houdgreep
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houdgreep
Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Borst arm houdgreep
Mune gatame



= nieuwe oefenstof= nieuwe oefenstof

3
Gevlochten wurging
hoofdsteun + biceps
Hadaka jime

Staande en op
de grond

Grote maai van buiten
O soto gari

Heupworp
O goshi

Nekheupworp
Kubi nage



dus van elk 1 erbij

= nieuwe oefenstof

3
3

3
3

2

2

Drie pas draai

1

1Verplaatsen op de buik
Robben

en verbinden van :

osae uke

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke

Wering van buiten 
naar binnen Soto uke

Wering van binnen 
naar buiten Soto uke

Lage wering 
Gedan barai

Hoge wering 
Age uke

Stotende wering met de
handpalm  Teisho uke 

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas
Ashi sabaki

Overstappen
Ayumi ashi

Schuifpas
Tsugi ashi

T-stand
Hanmi- 
shizentai

Kat stand
Neko ashi dachi Zijwaartse stand

Shiko dachi
Achterwaartse stand
Kokutsu dachi

Kreeftgang achterwaarts
Ebi

Kreeftgang voorwaarts
Ushiro Ebi

Opstaan in parate
houding van de grond

Voet stop
stoot



= nieuwe oefenstof

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  
 

= nieuwe oefenstof

rond
naar achter
naar zijkant
naar boven
naar beneden

Kakato geri
Neerwaartse hieltrap

Zadelhandstoot
Toho tsuki Age tsuki

Handkantslag
duimzijde
Haito uchi

Rechte stoot
instappen Oi tsuki

Rechte stoot
contrastap Gyaku tsuki

Handpalmstoot
Teisho tsuki

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  
 

Kniestoot
Hiza geri

Voorwaartse cirkeltrap
Mawashi geri



= nieuwe oefenstof

Vingerklem
Yubi kansetsu

tate en yoko

+ achterom

Hielklem gestrekt
via eigen been

Bokkepoot
henka 3

Gestrekte beenklem
Ashi hishigi

tate
+
yoko

Kuzure kote hineri

Met been
Ashi ude
garami

Neerwaarts
Ude garami

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Kanteltechnieken onder     
-uke buik
-tate
-kami
-kesa

Zijwaarste houdgreep
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houdgreep
Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Borst arm houdgreep
Mune gatame

Tate shiho gatame Kami shiho gatame

Houdgrepen     Osae waza

Valtechnieken    Ukemi waza Klemtechnieken      Kansetsu  waza



= nieuwe oefenstof

Dubbele been
schaar
Kami basami

Rugwaartse  heupworp
Ushiro goshi

Toho

Voet stop
stoot Kakato geri

Neerwaartse hieltrap Zadelhandstoot
Toho tsuki

Age tsuki

Handkantslag
duimzijde
Haito uchi

Rechte stoot
instappen Oi tsuki

Rechte stoot
contrastap 
Gyaku tsuki

Handpalmstoot
Teisho tsuki

Werptechnieken      Nage  waza

Slag, stoot en schoptechnieken      Atemi  waza

Kniestoot
Hiza geri

Voorwaartse cirkel
schop Mawashi geri

Kopstoot voor 
Atema ate en 
achter Atema 
ushiro ate
 

Grote maai van buiten
O soto gari

Heupworp
O goshi

Nekheupworp
Kubi nage

rond
naar achter
naar zijkant
naar boven
naar beneden



= nieuwe oefenstof

4
4

4
4

dus van elk 1 erbij

3

1

4

snijden aanval

Teisho / tettsui
Otoshi uke

Mika 
mawashi uke

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke

Houdingen   Kamae     en Verplaatsingen    Shintai / Ebi

Combinaties Interactieve oefenvormen

Weringen     Uke  waza Wapens

Toepassingen

Vrije aanval

Wering van buiten 
naar binnen Soto uke

Wering van binnen 
naar buiten Soto uke

Lage wering 
Gedan barai

Hoge wering 
Age uke

Stotende wering met de
handpalm  Teisho uke 

Verplaatsen op de buik
Robben

2

2

Drie pas draai

1

1

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas
Ashi sabaki

Overstappen
Ayumi ashi

Schuifpas
Tsugi ashi

T-stand
Hanmi- 
shizentai

Kat stand
Neko ashi dachi Zijwaartse stand

Shiko dachi
Achterwaartse stand
Kokutsu dachi

Kreeftgang achterwaarts
Ebi

Kreeftgang voorwaarts
Ushiro Ebi

Opstaan in parate
houding van de grond



= nieuwe oefenstof



= nieuwe oefenstof

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  

ook op de grond

Hadaka jime
Verwurging op de grond

Hadaka gevlochten
hoofdsteun + biceps

Verwurgingen   Shime Waza

5 posities Ne waza
bevrijden op aanval :
tussen, zijkant, op de buik, 
achter en op de rug

Bevrijdingstechnieken   Hodoki  waza



= nieuwe oefenstof

1e DAN (zwarte band)

Meerdere obstakels
Hoog en dubbel bok

Valtechnieken (ukemi waza) Klem technieken Kansetsu waza

Kanteltechnieken onder     
-uke buik
-tate
-kami
-kesaTate shiho gatame Kami shiho gatame

Houdgrepen Osae waza 

tate en yoko

Bokkepoot
henka 3

Vingerklem
Yubi kansetsu

+ achterom

Dubbele elleboog
achterom

Kuzure kote hineri

Met been
Ashi ude
garami

Neerwaarts
Ude garami

Voorwaarste rol
Mae maware ukemi

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

Zijwaarste val
Yoko ukemi

Zijwaarste houdgreep
Yoko shiho gatame

Oksel hoofd houd
greep Kesa gatame

Oor elleboog houdgreep
Kata gatame

Borst arm houdgreep
Mune gatame

Kanteltechnieken onder     
-uke buik
-tate
-kami
-kesa

Ashi hishigi



= nieuwe oefenstof

1e DAN (zwarte band)

Ko uchi maki komi

Dubbele been
schaar
Kami basami Uchi mata

Werptechnieken  Nage waza

Slag, stoor en schoptechnieken   Atemi waza

Kata juji jime Morote jimeAshi jime Kata te jime Sankaku jime

Verwurgingen  Jime waza

Kakato geri

Neerwaartse 
hieltrap

Rechte stoot
instappen Oi tsuki

Rechte stoot
contrastap Gyaku tsuki

Handpalmstoot
Teisho tsuki

Kniestoot
Hiza geri

Handkantslag
duimzijde
Haito uchi

Kata guruma

Opstoot
Age  tsuki

Voorwaartse cirkel
schop Mawashi geri

Kopstoot voor 
Atema ate en 
achter Atema 
ushiro ate
 

Grote maai van buiten
O soto gari

Heupworp
O goshi

Nekheupworp
Kubi nage



dus van elk 1 erbij

= nieuwe oefenstof

1e DAN (zwarte band)

Overnames 5x

- verwurgingen

clinch + afstand
Verplaatsen / weren / atemi

Toepassingen  met  vooraanval

5
5

5
5

Interactieve oefenvormenCombinaties

Weringen  Uke waza Wapens

Vrije aanval

4

2

6

Mika 
mawashi uke

Ontwijkend
elleboog blok
Nagashi higi uke

Wering van buiten 
naar binnen Soto uke

Wering van binnen 
naar buiten Soto uke

Lage wering 
Gedan barai

Hoge wering 
Age uke

Stotende 
wering met de
handpalm  
Teisho uke 

Vallend blok
Teisho / tettsui

Otoshi uke

Elleboog
blok 
Empi uke

Houdingen Kamae en verplaatsingen  Shintai / Ebi

Ebi met partner

Verplaatsen op de buik
Robben

2

2

Drie pas draai

1

1

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas
Ashi sabaki

Overstappen
Ayumi ashi

Schuifpas
Tsugi ashi

T-stand
Hanmi- 
shizentai

Kat stand
Neko ashi dachi Zijwaartse stand

Shiko dachi
Achterwaartse stand
Kokutsu dachi

Kreeftgang achterwaarts
Ebi

Kreeftgang voorwaarts
Ushiro Ebi

Opstaan in parate
houding van de grond



= nieuwe oefenstof

1e DAN (zwarte band)

E BO NO KATA



= nieuwe oefenstof

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter.  
 

1e DAN (zwarte band)

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza


