DE BLAUWE BAND

A
O-soto-gari De-ashi-barai Okuri-ashi-barai Hiza-guruma O-uchi-gari O-uchi-barai
Grote buitenwaartse maai Voorste beenveag Beide benenveeg Kniewiel Grote binnenwaarise maai Grole binnenwaartse veeq
HEUPWORPEN

Ko-uchi-gari O-goshi Koshi-guruma Tsurikomi-goshi Harai-goshi
Kleina binnenwaartse maal Grote haup Heupwiel Tillende heup Veegheup
SCHOUDERWORPEN

Ippon-seci-nage Morote-seoci-nage Tai-otoshi Tomoe-nage
Eenzijdige rugwaorp Dubbelzijdige rugworp Lichaam neervallen Boogworp (11+)

Kesa-gatame Yoko-shihe-gatame Kami-shiho-gatame Tate-shiho-gatame Juji-gatame
Flankcontrole Zljwaartse 4 puntencontrole Hoge 4 puntencontrole Boven 4 puntencontrole Gekruiste controle

VERWURGINGEN 11+

'.'.‘ M
“s
Ude-garami Ude-gatame Hiza-gatame Waki-gatame Hadaka-jime Morote-jime
Armverdraaiing Armcontrole Kniecontrole Okselflankcontrole Naakte verwurging Tweehandige verwurging

Keuze uit 3 Sankaku-jime (11+)

Kata-juji-jime Okuri-eri-jime Nami-juji-jime Gyaku-juji-jime Sankaku-jime Ushire-sankaku-jime Yoko-sankaku-jime
Eenzijdige gekruiste Beide revers Gewone gekruiste Omgekeerde gekruiste Onderliggende Achterwaartse Zijwaarise driehoeks
VErwurging varwurging verwurging verwurging drighoeks verwurging drighoeks verwurging verwurging
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