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Exameneisen 5e kyu - gele band

polsklem Kote gaeshi

polsklem Kote mawashi

Ude osae

Valtechnieken Ukemi waza Klemtechnieken  Kansetsu waza
ﬁ"
A J:d%
Achterwaartse val Zijwaartse val .
Ushiro ukemi Yoko ukemi Buitenwaartse Binnenwaartse Gestrekte armklem

Grondtechnieken met verbindingen Ne waza Houdingen

Kamae en Verplaatsingen Shintai/ Ebi

e

P
Kantelen £

Zijwaartse houdgreep Oksel hoofd houdgreep
Yoko shiho gatame Kesa gatame

ALY

Voorwaartse kata houding
Zenkutsu dachi

R AN

Vrije gevechtshouding
Hanmi kamae

Draaipas

Ashi sabaki

AR T AN N

Overstappen Schuifpas T-stand
Oor elleboog houdgreep Borst arm houdgreep Ayumi ashi Tsugi ashi ’s";i’;’enritai
Kata gatame Mune gatame
Werptechnieken  Nage waza | Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter

Basisaanvallen pakkingen

Aanvallen serie

Pakkingen,
bevrijden

Basistechnieken

Zie ook lotusbloem

Beenworp van buiten ~ Heupworp  Heupworp Ude osae gatame
0 soto otoshi Uki goshi O goshi controle/grond
ude hiza gatame
Bevrijdingstechnieken Hodoki waza Toepassingen
g::::: :;o r‘:;j::: :a‘:‘?akkmge" door Kunnen verdedigen of bevrijden uit: Kote mawashi
ude hiza gatame
e Slag- stoot en traptechnieken e Armaanvallen staande en van voren
e Kledingaanvallen rondom
e Rotatiebewegingen Toepassen op e Verwurging staande, van voren en van opzij Kote gaeshi
pakkingen eerste ®  Rechte stoot ude hiza gatame
e Hefboombewegingen sene ¢ \Voorwaartse trap
Slag-, stoot- en traptechnieken Atemi waza Uki Goshi
ude hiza gatame
" I o 0 soto otoshi
Rechte stoot Tegengestelde stoot Handpalmstoot Voorwaartse trap ~ Opwaartse trap  Kniestoot ude hiza gatame
Oi tsuki Gyaku tsuki Teisho tsuki Mae geri Kin geri Hiza geri
Weringen Uke waza (actief en passief) Interactieve oefenvormen

R 4

7R

2y Ontwijkend
Hoge wering Lage wering elleboog blok Stotende wering met de
Age uke Gedan barai Nagashi hiji uke handpalm Teisho uke L]

van houdgrepen

wijken)

en atemi waza

e Randori vormen op de grond, met toepassing

Zijwaarts kantelen bok / buik gevolgd door houdgreep

Randorivormen staande, met toepassing van de
aangeleerde werp- en klemtechnieken

Vanuit parate houding, ontwijkbewegingen (duiken,

Sparring, met toepassing van de aangeleerde weringen
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Exameneisen 5e kyu - gele band




Exameneisen 4e kyu - oranje band

Polsklemmen Kote kansetsu waza

o
C(

Achterwaartse val

Voorwaartse rol

Buitenwaartse Binnenwaartse
Mae maware ukemi Ushiro ukemi polsklem Kote gaeshi polsklem Kote mawashi
DERA
Achterwaartse rol (doorrollen) Zijwaartse val & R
Ushiro maware ukemi Yoko ukemi Polsbuigklem
verdraaien Bokkepoot
Kuzure kote gaeshi Te kubi kote gaeshi

Houdingen Kamae | Gestrekte armklemmen Ude hishigi waza

Voorwaartse kata houding Vrije gevechtshouding

[Zenkutsu dachi Hanmi kamae

é %i f"ﬁ @ [ :I;I:t c:)e hnd M tn arm
le Osae et dae ol r
"-‘ T-stand P /S o

Kanuki gatame
Achterwaartse stand Zijwaartse stand

Katstand Hanmi
Kokutsu dachi Shiko dachi

Neko dachi  shizentai

ﬁ > % * f@ | Verplaatsingen Shintai / ebi

TN
Overstappen ‘.
Ayumi ashi

Over de schouder Via de nek of schouder Via de oksel
. Kreeftgang achterwaarts| |/<@t@ gatame Kubi gatame Waki gatame
ﬁ > % ﬁ 1 w IGebogen armklemmen Ude garami waza
£l e . e f ~ S
Schuifpas ‘& : >
Dubbele draaipas Draaipas

Tsugi ashi
Tenkan ashi Ashi sabaki Op de grond

Ude garami
<)

=
Opwaarts op de
( rug Rug meskant
Ude garami Ude garami
D = \
8850 i [ Grondtechnickon met verindingen Newsze |
Dubbel blok Wigvormig hoog  Wigvormig laag  Binnenwaarts %
schouder/arm Morote uke jodan Morote uke gedan laag blok
Kake uke Uchi gedan barai Kantelen iCantalon
G e
et
- : - - Kantelen onder
Zijwaartse houdgreep 7
Yoko shiho gatame
Wering van binnen Wering van buiten Voet stop o Oksal hootd hoit
naar buiten Soto uke  naar binnen Uchi uke stoot B hoara ouagroop

Kesa gatame

Oor elleboog
houdgreep
Borst arm houdgreep
ﬁ ; g R Mune gatame Kata gatame
- & 76 s
v
oo L

Hoge wering  Lage wering elleboog blok Stotende wering met de
Age uke Gedan barai Nagashi hiji uke handpalm Teisho uke

Tate shiho gatame

Kami shiho gatame




Exameneisen 4e kyu - oranje band

e Armaanvallen staande

Rechte stoten / slagen
Voorwaartse trappen

en van voren

Kledingaanvallen rondom
Wurgingen staande van voren, opzij en van achteren

Kunnen verdedigen of bevrijden uit aanvallen 2e serie omvattingen:

Grote maai
van buiten
O soto gari

Beenworp
O soto Otoshi

Heupworp Nekheupworp

O goshi

Kubi nage

Heupworp
Uki Goshi

e Randori vormen op de grond met toepassing
van houdgrepen, passeertechnieken,
kantelen, klemmen en verwurgingen

e Randori vormen staande met toepassing van e
de aangeleerde werp en klemtechnieken

e Sparring met toepassing van de aangeleerde
weringen en atemi

Vanuit parate
houding ontwijk-
bewegingen
(duiken, wijken)

Verwurging gevlochten
hoofdsteun + biceps
Hadaka jime

1 minuut lang

Verdedigen tegen één
aanvaller ongewapend

Aanvallen serie

Pakkingen

Bevrijden

Pakkingen
Omvattingen

Bevrijden

Basistechnieken

Ude osae gatame
Controle / grond
Ude hiza gatame

Kata gatame
Kanuki gatame

Bokkepoot / opbreng

Kote mawashi

Kuzure kote mawashi

Waki gatame

Ude hiza gatame

en naar de grond
Kote gaeshi Ude garami
Ude hiza gatame Rug en neerwaarts
Uki goshi Kubi nage
Ude hiza gatame O goshi

Kantel hadaka jime
O soto otoshi O soto gari
Ude hiza gatame Ude garami

+ doortrekken op

de buik + bokkepoot

kuzure kote gaeshi

e Reageren op ontsnapping
uit een worp  1x
uit een klem

V@

A" P O3 e (7 \i
Rechte stoot E:::':sts;om Handpalmstoot Handkantslag Zadelhandstoot  Zijwaartse slag Stoot met vingers
instappen Oi tsuki Ovakiith pkl Teisho tsuki pinkzijde Toho tsuki Uraken uchi Nukite tsuki

yanu tsu Shuto uchi E
Voo:waanse trap Opwaartse trap Kniestoot Voorwaartse cirkeltrap Low kic
Mae geri Kin geri Hiza geri Mawashi geri Keikotsu geri
e Directe combinaties Op: 2e serie omvattingen
uitschakelen en controleren als afsluiting van
een verdediging Kunnen bevrijden op pakkingen door gebruik te maken van:
e Rotatiebewegingen
e Reageren op verzet e Overnemen e Hefboombewegingen
op worpen 1x e Met gebruik van drukuitoefening kyusho waza
op klemmen
3 % Blokieen op wosp e Slag-, stoot- of traptechnieken (atemi waza)




Exameneisen 4e kyu - oranje band




Exameneisen 3e kyu - groene band

Kansetsu waza
Polsklemmen Kote kansetsu waza

Valtechnieken Ukemi waza Klemtechnieken

Zijwaartse val :
Yoko ukemi Buitenwaartse
polsklem
}, v-Q Kote gaeshi -
4 “‘ nr -y
B / { RGEA
j > ’ ] ,’é}i\] Y,
Achterwaartse rol (doorrollen) Achterwaartse val i ‘ | J,, )\
Ushiro maware ukemi Ushiro ukemi 1’ \ &'l Polsdraaiklem
Polsbuigklem St 7 Qi
}‘l" verdraaien Binnenwaartse <7
‘-.’ Kuzure kote gaeshi polsklem Kote mawashi
@ ? = . IGestmkte armklemmen Ude hishigi waza
Achterwaartse val over bok Voorwaartse val over bok Voorwaartse brugval
Ushiro ukemi Mae mawari ukemi Mae ukemi

s

Grondtechnieken met verbindingen Ne waza 3 Met de hn d VI -5 e
o Kanteltechnieken Ude Osae % Hiza gatame
onder via been en arm Met de onderarm
-uke buik S Kanuki gatame
Haniien Kantelen Kantelen onder ::::ﬁ Via de oksel o
“eRU‘ s -kesa Waki gatame Via de lies
g < t@ e e Houdgrepen in : Kuzure ude
=) : buikligging 17\ : hishigi juji
Zijwaartse houdgreep Oksel hoofd houdgreep kesa, kami en tate 3 x ‘ gatame
Yoko shiho gatame Kesa gatame ' Tate juji gatame “:_g‘qdf
schouder “‘Avx\— y
‘ ‘@A. Kata gatame _ Y 5
% 4 Yoko ude
SSy e s, schouder hishigi juji
:ordelleboog Borst arm houdgreep Tate shiho gatame  Kami shiho gatame Kubi gatame gatame
oudgree .
Kata gmﬁ.e Mine getame I Gebogen armklemmen Ude garami waza

Weringen Uke waza

R\ (F
Rug meskant Opwaarts op de rug Geknield met been
Ude garami  Ude garami Ashi ude garami

() R
S . é?&

binnen naar buiten Wering van buiten met de handpalm Ontwijkend elleboog stoot
Soto uke naar binnen Teisho uke blok
Uchi uke Nagashi hiji uke

Liggend op de buik Neerwaarts

Ude garami Ude garami
Beenklemmen Opbrengtechnieken
o Ashi kansetsu waza
; g 46 A0
3t % s —~ Opbrengen via
Dubbel blok  Binnen en buiten-  Handpalmwering Handkant o:derar?n 52
schouder/arm waarts laag blok Te nagashi uke Blok met onderbeen wering (>, Kanuki gatame f
Kake uke Uchi / soto gedan barai Nami uke Shuto uke p (i ‘ B
- o)
P ...\ \ /5
Y ( /3 Beenklem ([f\\,@\\ Opbrengen met
‘» y Ashi kanuki a7 T ?(Okker’?‘mt
2 5 A\ . uzure kote
A Dubbel gekruist /) =) s ’ ‘ ﬂ “ gaeshi /Q
RN i laag el b 4
pR igvormig Juji uke gedan ! /A ,“"‘
& hoog Dubbel gekruist ° Opbrengen via de | ]
Hoge wering Lage wering Wigvormig laag  Morote uke hoog Gestrekte beenklem rug Juji garami
Age uke Gedan barai Morote uke gedan jodan Juji uke jodan Ashi hishigi !



Exameneisen 3e kyu

Werptechnieken Nage waza

BAG &

Grote binnenwaartse  Voetveeg van buiten
maai O uchi gari De ashi barai O soto gari

Seoi nag

Kleine binnen-  Buitenwaartse A8 g S
waartse maai beenhaak Heupworp  Nekheupworp Heupworp
Ko uchi gari Ko soto gake O goshi Kubi nage Uki Goshi

Combinaties, overnames en transporteren

e Directe combinaties
uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging

e Reageren op verzet
op worpen 2x
op klemmen

e Overnemen
1 klem + worp 2x

e Reageren op ontsnapping

uiteenworp 2x
uit een klem

e Transporteren d.m.v. controletechnieken (zie opbrenggrepen)

- groene band

vastpakken

Interactieve oefenvormen
e Randori vormen op de grond met toepassing van:
houdgrepen
armklemmen

e Randori vormen staande met toepassing van:

e Vanuit parate houding
de aangeleerde werp- en klemtechnieken

ontwijkbewegingen
(duiken, wijken)
e Sparring met toepassing van:

de aangeleerde weringen en atemi waza

Verwurging gevliochten Verwurging va
hoofdsteun + biceps  achteren
Hadaka jime Hadaka jime

Verwurging op
de grond
Ushiro jime

Slag-, stoot- en traptechnieken Atemi waza

42

=

X 5,
Rechte stoot Rechte stoot Han&palmstoot Elleboog slag zijwaarts Hoekstoot Opstoot
instappen contrastap Teisho tsuki -Yoko empi uchi Kagi tsuki Age tsuki
Jun tsuki Gyaku tsuki -Mawashi empi
-Ushiro empi
\ & g \ -Otoshi empi
é - Q/ Y/
B e e
Zijwaartse slag Zadelhandstoot  Voorwaartse cirkel Handkantslag
Uraken uchi Toho tsuki trap Mawashi geri pinkzijde
" Shuto uchi
ph
% o
; /|
Q
Opwaartse trap Voorwaartse Low kick Knstoot Zijwaartse trap Zijwaartse trap
Kin geri trap Keikotsu geri Hiza geri Fumikomi geri midden
Mae geri Yoko geri

Z/




Exameneisen 3e kyu - groene band

Houdingen Kamae en verplaatsingen Shintai / Ebi

A 4 R A A

Voorwaartse kata houding  Vrije gevechtshouding Kat stand Achterwaartse stand Zijwaartse stand
Zenkutsu dachi Hanmi kamae Neko ashi dachi Kokutsu dachi Shiko dachi

ARNA >

i T-stand (’ £ 1
Overstappen Schuifpas Hanmi- k53

Ayumi ashi Tsugi ashi shizentai
¢ — Draaipas Dubbele
v@‘ “ ’5?‘*( ‘\ @ e Ashi sabaki draaipas
B> L) STy Tenkan ashi
9 o0 1800
Kreeft ht rts Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate
Egiae e u,,,,,f;ggb? houding van de grond et ami
Vrije aanval
e Stokaanvallen e Verdedigen tegen één aanvaller ongewapend één minuut lang
korte stok kaibo,
van boven, van buiten en van binnen e Verdedigen tegen één aanvaller met korte stok
Pakkingen Pakkingen Pakkingen/omvatten

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza

Bevrijden Omvatten Stoten / slagen
Kunnen bevrijden op pakkingen door i 9
gebruik te maken van: . Bevrijden Trappen / stok
e Slag-, stoot of traptechnieken
e Rotatie en hefboom beweging ud tame |Kata gatame Seoei nage
e Met gebruik van drukuitoefening (tsubo) G osaegean

Controle / grond |Kanuki gatame Juji gatame

Van achter:

Ude hiza gatame |Bokkepoot / opbreng Yoko juji gatame

o Pols/ellebogen

Kote mawashi Kuzure kote mawashil Ko uchi gari

e Middel

Ude hiza gatame |Waki gatame Ude ashi gatame

e Armen vrij en naar de grond

Kote gaeshi Ude garami De ashi barai / gari

Ude hiza gatame |Rug en neerwaarts Tate ude hishigi
e Armen ingesloten
Juji / Ko soto gake

Uki goshi Kubi nage Kote Hineri

Ude hiza gatame |O goshi Ashi ude garami

e Kraag

Kantel hadaka jime

O uchi gari

O soto otoshi O soto gari

Ashi hishigi juji
Ude hiza gatame |Ude garami shi hishigi juj

e Nek schouders

achter + doortrekken op Ashi kanuki
de buik g:‘ts"t':fem" ¢




Exameneisen 3e kyu - groene band




Exameneisen 2e kyu - blauwe band

Valtechnieken Ukemi waza

Polsklemmen Kote kansetsu waza

Achterwaartse val Zijwaartse val Buitenwaartse
Mae maware ukemi Ushiro ukemi Yoko ukemi polsklem Kote gaeshi
& g
» Vo -
@ % AP 3 @D
Achterwaartse val over bok Voorwaartse val over bok Voorwaartse brugval
Ushiro ukemi Mae mawari ukemi Mae ukemi
verdraaien
/T /%5'5 Kuzure kote gaeshi polsklem Kote mawashi
‘% :%l\ |Gestrekte armkiemmen Ude hishigi waza
FE .L = ﬂ %)
Achterwaartse rol (doorrollen) Alle vormen uitvoeren geduwd, : ).
Ushiro maware ukemi getrokken of gedwongen
¢’ 3
Via de knie
LOpbreng technieken Met de hand g Hiza gatame
Ude Osae Met de onderarm
Kanuki gatame
/7 ‘ \ X\ ) -
w ?/%Q{D Via de lies
\ ‘ N g- ) Kuzure ude
N
{) ) S - hishigi juji
Met gebogen armklem Met polsklem Met vingerklem ﬂ! ©
op de rug bokkepoot YL sar schouder 0 ‘bltl':kc;e :tkasrsle
Ude garami Kuzure kote gaeshi Kata gatame Via de nek of 2
schouder o
Kubi gatame gogba  Met de li

SRLIN
Via nek of b
Met een nekklem schouder 5 220 ey
Kanuki gatame Kubi gatame Kubi gatame Via de buik Via de borst  hishigi juji

Gyaku hara gatame Mune gatame gatame

| Gebogen armkiemmen Ude garami waza

&7

| Beenklemmen Ashi kansetsu waza

\ A =

Rug meskant Opwaarts op de rug Geknield met been
Ude garami  Ude garami

Voetstrekklem Gestrekte beenklem Gebogen knieklem
Ashi kanuki hishigi Ashi hishigi Hiza garami

Grondtechnieken met verbindingen Ne waza

Ude garami Ude garami

3! . - e Kantelen en passeren
&’?} Y t‘(% [ Nekklemmen Kubi kansetsu waza

e Bevrijden uit houdgrepen

sil\:aa';:: houdgreep Oksel hoofd houdgreep Tate shiho en verbinden
oko shiho gatame  Kesa gatame
@ s e Vanuit bankpositie
~&§’ l,  Kesa - tate - en kami L2
Oor ellebo Borst arm houdgree, Kami shiho Hoe Haar kindraai Nekklem kaakbeendruk
houdg.»“pog Mune gatame greep gatame e In bulkllgglng 2x Atama ago met fle_onpgrann
Kata gatame Yoko en nami Kubi hishigi
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Exameneisen 2e kyu - blauwe band

E- Bo- No Kata

_Beenworpen Ashi waza

7

Grote maai
Grote binnenwaartse  Voetveeg van buiten
maai O uchi gari De ashi barai O soto gari Schouderworp
. - Armw e waza Seoi nage
\ m

Kleine binnen-  Buitenwaartse (s > Schouderworp
waartse maai beenhaak Grote lichaamsworp geknield
Tai otoshi Seoi nage

I R Zijwaartse
Heupworp Heupworp ) w;(elworp
0 goshi Ui Goshi (s el T She
Nekheupworp Inschroefworp
Kubi nage Soto makikomi

Verwurgingen Jime waza

B Dyay

Verwurging van achter  Gevlochten wurging Verwurging op de grond
Hadaka jime hoofdsteun + biceps Ushiro jime
Ushiro hadaka jime

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza

Kunnen bevrijden op pakkingen
door gebruik te maken van:
e Rotatie en hefboom beweging

embracing

e Slag stoot of schoptechnieken (atemi waza)

e Met gebruik van drukuitoefening (tsubo)

e Pakken of slaan, aanval op de grond

o Ne Waza 5 basis
grondposities;
cross positie mount positie
guard positie north south positie back mount positie




Exameneisen 2e kyu - blauwe band

Houdingen Kamae en verplaatsingen Shintai/ Ebi

[

B~

Kreeftgang achterwaarts Kreeftgang voorwaarts

Ebi Ushiro Ebi houding van de

M T ]

Voorwaartse kata Vrije gevechts- Zijwaartse stand Achterwaartse stand  Kat stand Draaipas

houding houding Shiko dachi Kokutsu dachi Neko ashi dachi Ashi sabaki

Zenkutsu dachi Hanmi kamae

/ \% T-stand
- Hanmi
ﬁ id @ . - - ! shizentai
- o -. s L% e

Overstappen Schuifpas . Kruispas

Ayumi ashi Tsugi ashi . Tsurikomi o

Opstaan in parate

DR ‘
Dubbele m
draaipas < -
Tenkan ashi  verplaatsen op de buik  Drie pas draai
grond 900 1800 Robben

met atemi

Combinaties, overnames en transporteren

e Directe combinaties
uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging
e Reageren op verzet e Overnemen

op worpen 3x van een klem °
op klemmen van een worp

e Reageren op ontsnapping
uit een worp 3x ®
uit een klem

e Transporteren d.m.v. controletechnieken (zie opbrenggrepen)

Interactieve oefenvormen

Randori vormen op de grond met toepassing
van houdgrepen en armklemmen.

Randori vormen staande met toepassing van
de aangeleerde werp en klemtechnieken.

Sparring met toepassing van de aangeleerde
weringen en atemi waza.

Vanuit parate houding ontwijkbewegingen (duiken, wijken).

Weringen Uke waza

e Stokaanvallen 3 x
korte stok Kaibo,
Van boven, van buiten
en backhand

&,

e Verdedigen tegen één

Vallend blok
osae uke

XY

Lage wering lang
Wigvormig laag Gedan barai
M:dmte uke Wigvormig e Verdedigen tegen twee
A an P <
& g hoog Blok metvost  Blok met Voet stop faannvallers é6n minuut
Hoge wering Morote uke Ashi uke onderbeen stoot 9
Age uke jodan Nami uke

aanvaller ongewapend
één minuut lang

Weringvan Stotende wering Voet stop Dubbel gekruist
binnen naar buiten ering van buiten met de handpalm Ontwijkend elleboog stoot  laag
Soto uke naar binnen Teisho uke blok Juji uke gedan e Mes aanvallen 3 x
Uchi uke Nagashi hiji uke korte mes Tanto,
D > Van boven, naar buik

o D en backhand
Dubbel blok
schouder/arm \ //ﬁ
Kake uke 5 !

? ki b Handpalmwering Handkant Dubbel gekruist

i uk to uk Juji uke jodan

0 g@‘(\ Uchi / soto gedan barai N oo Shuoie . i
\ 2

Verdedigen tegen één
aanvaller met korte
stok en mes één minuut
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Exameneisen 2e kyu - blauwe band

Slag-, stoot- en traptechnieken Atemi waza
/@ Elleboog slag
. zijwaarts
(X3 )f" -Yoko empi uchi
- \D o N X -Mawashi empi
@éy“‘ < -Ushiro empi
N4 — K‘*\ -Otoshi empi
Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot Stoot met vi vingers Handkantslag .
instappen contrastap Teisho tsuki Nukite tsuki pinkzijde
Jun tsuki Gyaku tsuki /ﬁ Shuto uchi
|
(g
%\\{7 N %
M j /.-f— "‘ Handkantslag
‘A‘( Elleboogslag duimzijde
Zijwaartse slag  Zadelhandstoot Voorwaartse cirkel ~ Zijwaartse trap Hoekstoot ~ Opstoo naar hoofd Haito uchi
Uraken uchi Toho tsuki trap Mawashi geri ~ midden Kagitsuki  Age tsuki Age empi
Yoko geri ,Q
ate )
NN
76\
7 oy
Voorwaartse b
Opwaartse trap trap Low kick Kniestoot Zijwaartse trap  Achterwaartse trap Neerwaartse hieltrap
Kin geri Mae geri Keikotsu geri Hiza geri Fumikomi geri  Ushiro geri Kakato geri

Basisverdedigingstechnieken meervoudigheidsprincipe op de basisaanvallen voor, zij en achter

Kunnen verdedigen of bevrijden
uit:

Aanvallen serie

bovenop, tussen de benen, boven

het hoofd, van achteren geknield | (Ude hiza gatame |Bokkepoot/ opbreng |Yoko juji gatame

Pakkingen Pakkingen Pakkingen/omvatten Pakkingen

e Armaanvallen staande

en van voren Omvatten Stoten / slagen Omvatten
e Wurgingen staande, van voren, Trappen / stok Stoten / slagen

van opzij en van achteren Frappenstok Imes
e Poging tot wurgen op de grond Basistechnieken

in diverse richtingen Ude osae gatame |Kata gatame Seoei nage Kubi gaeshi osae
e Wurgingen op de grond, naast, Controle / grond |Kanuki gatame Juji gatame Kagato geri

e Middelaanvallen staande getild,

Tate ude hishigi
van voren en van achteren

Ude hiza gatame |Rug en neerwaarts

y Juji / Ko soto gake
e Slagen van boven, van buiten

(Epasitien) — FEE]
e Kledingaanvallen rondom Kote mawashi Kuzure kote mawashi |Ko uchi gari Sumi gaeshi
e Omvattingen om het hoofd, van Ude hiza gatame |Waki gatame Ude ashi gatame Gyaku hara
voren, van achteren en van opzij
en naar de grond gatame
e Middelaanvallen staande,  EEE——————
rondom Kote gaeshi Ude garami De ashi barai / gari Yoko guruma

Ude garami op

de rug

en van binnen

Uki goshi Kubi nage Kote hineri

e Rechte stoten, hoeken en op-

stoot Ude hiza gatame |O goshi Ashi ude garami

e Voorwaartse trappen, cirkel- Kantel hadaka jime

Tai otoshi

Yubi vingerklem

met opbreng

trap, zijwaartse trap

O soto otoshi O soto gari O uchi gari Soto makikomi
e Voorwaartse of neerwaartse
trap Ude hiza gatame |Ude garami Ashi hishigi juji Henka ude osae
Ashi kanuki
e Ontwapenen stok 3 x + doortrekken op Ontwapen
? Ontwapen 3x mes / stok
e Ontwapenen mes 3 x de buik 3x stok




Exameneisen 2e kyu - blauwe band




Exameneisen 1e kyu - bruine band

Valtechnieken Ukemi waza

Ny

Achterwaartse val
Ushiro ukemi

2

=
Voorwaartse rol
Mae maware ukemi

& &

Achterwaartse val over bok
Ushiro ukemi

Zijwaartse val
Yoko ukemi

Voorwaartse vaover bok
Mae mawari ukemi

Voorwaartse brugval
Mae ukemi

Buitenwaartse ¥

polsklem Kote gaeshi Bkkpoot
Te kubi kote gaeshi
! Lé% .

Kote hineri

& \l \ f
Binnenwaartse =~
polsklem Kote mawashi

verdraaien
Kuzure kote gaeshi

(o
/?\,\ Alle vormen uitvoeren geduwd,
&5 4 getrokken of gedwongen
Achterwaartse rol (doorrollen)
Ushiro maware ukemi

Grondtechnieken met verbindingen Ne waza

L o7

Kantelen en passeren

Bevrijden uit houdgrepen

| Gestrekte armklemmen Ude hishigi waza

Via de knie
Met de hand i Hiza gatame
Ude Osae Met de onderarm

Kanuki gatame

A
Via de

lies

Kuzure ude

hishigi juji
atame

s

Waki gatame

Over de Via de nek of
schouder  schouder p,

Kata gatame Kubigatame \;, 4o oksel

|0
Via de buik
Hara gatame

Via de borst
Mune gatame Tate juji gatame

Zijwaartse houdgreep Oksel hoofd houdgreep Tate shiho en verbinden
Yoko shiho gatame  Kesa gatame gatame
e Vanuit bankpositie
‘&#. e Rugligging
(S Kesa - Tate - en Kami
N U,
Oorelleboog  Borst arm houdgreep S
houdgreep Mune gatame Kami shiho e In buikligging 2 x
Kata gatame gatame Yoko en Nami
I Opbreng technieken
A3
"( o) ¢ >
L O W\o{
NS
\l) \ \
)y . /)
Met gebogen armklem Met polsklem Met vingerklem
op de rug bokkepoot Yubi kansetsu
Ude garami Kuzure kote gaeshi

O O ‘
Via nek of
schouder
Kubi gatame

7
Met een nekklem
Kubi gatame

M
Via de onderarm
Kanuki gatame

| Beenklemmen Ashi kansetsu waza

I Gebogen armklemmen Ude garami waza

Rug meskant Opwaarts op de rug Geknield met been
Ude garami  Ude garami Ashi ude garami

a s
Liggend op de buik
Ude garami

Neerwaarts
Ude garami

Liggend met been
Ashi ude garami

l Nekklemmen Kubi kansetsu waza

- 27
Nekklem kaakbeendruk
met de onderarm

Haar kindraai
Atama ago

Voetstrekklem Gebogen

Ashi kanuki knieklem

hishigi Hiza garami
Gestrekte beenklem Beenklem op de kuit
Ashi hishigi Uchi kata ashi hishigi

Kubi hishigi
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Exameneisen 1e kyu - bruine band

Armworp Te waza

Beenworpen Ashi waza g
% (
r/ 1)) Grote maai

“Grote binnenwaartse Voetveeg van buiten

Twee benen
maai O uchi gari De ashi barai O soto gari Knie enkelruk

armwo ohenn
[Schouderworp Kata waza | Ryo aslr:; S Kata ashi dori

lichaamsworp
Tai otoshi

Kleine binnen- Buitenwaartse| Schouderworp Schouderworp Twee benen armworp

L7
waartse maai  beenhaak Seoi nage geknield Schouderworp | van achteren Zwaardworp
Ko uchi gari Ko soto gake Seoi nage Kata guruma | Ushiro ryo ashi dori Shiho nage
Offerworpen Sutemi waza | Heupworpen Koshi waza |
s @&%
’ A j
A AD Z)
& /7 £
Zijwaartse (*
Inschroefworp Zijwaartse = Hoekworp Achterwaartse offerworp P
Soto makikomi. wielworp  Sumi gaeshi e Ko uchi Heupworp  Zwiepende heupworp Heupworp
Yoko guruma Tani otoshi maki komi Uerlmat Harai goshi 0 goshi

Schaartechnieken Basamiwaza |

(A
)
> ! I M’

=

)
™ ) Liggende knie-
Dubbele been Knietrap enkel- Grondschaar Knieschaar druk .
schaar ruk Kaniashi Kanibasami Hiza basami Kaniashi Heupworp Nekheupworp Rugwaartse heupworp
Kami basami basami garami Uki Goshi Kubi nage Ushiro goshi

Slag-, stoot- en traptechnieken Atemi waza

) 7 /
oW(‘\ /&2 (/\\
Y d “ -
Rechte stoot Rechte stoot Handpalmstoot ~ Stoot met vingers Opstoot Hian':g?'z:ts‘ag E"ebzggz;ag ‘
instappen contrastap Teisho tsuki Nukite tsuki Age tsuki ps hutojuc ” 2azrem hal~ s,
Jun tsuki Gyaku tsuki /ﬁl&?\ . Al %
NS X 7 S
%?\\ s “\ ¢ %{{' C\a - AR
& @ < ) / Elleboog slag
— ) , AR zijwaarts
Zijwaartse slag  Zadelhandstoot Voorwaartse cirkel Zij_\::artse trap Hoekstoot Handkantslag -Yoko empi ucly
Uraken uchi Toho tsuki trap Mawashi geri ')',“ re en Kagi tsuki duimzijde -Mawashi empi
b Haito uchi -Ushiro empi

-Otoshi empi

G

-

Kopstoot voor
Voorwaartse ! Neerwaartse Atama ate
Opwaartse trap  trap Low kick Kniestoot Zijwaartse trap Achterwaartse trap hieltrap en achter
Kin geri Mae geri Keikotsu geri Hiza geri Fumikomi geri Ushiro geri Kagato geri Atama ushiro ate
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Houdingen

Kamae en Verplaatsingen

Voorwaartse kata Vrije gevechts- Zijwaartse stand  Achterwaartse stand Kat stand Draaipas
houding houding Shiko dachi Kokutsu dachi Neko ashi dachi Ashi sabaki
Zenkutsu dachi Hanmi kamae

T-stand
Hanmi
ﬁ - % » - » shizentai
-——-p
——— - -
Overstappen Schuifpas ' Kruispas
Ayumi ashi Tsugi ashi e " Tsurikomi 2
;a" - ®-
Vo g Gf)}
L2
m«i@.\ -
” Dubbele
draaipas «
Kreeftgang achterwaarts  Kreeftgang voorwaarts Opstaan in parate Tenkan dachi yerplaatsen op de buik  Drie pas draai
Ebi Ushiro Ebi houding van de grond :’:e?at; :'? ©  Robben Tenkan ashi

Exameneisen 1e kyu - bruine band

R g

Shintai / Ebi

op worpen 4Xx
op klemmen

e Reageren op ontsnapping
uit een worp 4 x

uit een klem

Combinaties, overnames en transporteren

e Directe combinaties

uitschakelen en controleren als afsluiting van een verdediging
e Reageren op verzet

Interactieve oefenvormen

e Randori vormen op de grond met toepassing van:
houdgrepen e Vanuit parate houding:
armklemmen ontwijkbewegingen
verwurgingen (duiken, wijken)

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

e Sparring met toepassing van:
de aangeleerde weringen en atemi waza

e Overnemen
3 x klem
3 x worp

e Transporteren d.m.v. controletechnieken (zie opbrenggrepen)

Weringen Uke waza

Dubbel blok
schouder/arm
Kake uke

i Binnen en buiten-
waarts laag blok
(\ Uchi / Soto gedan ba

ER

Handkant
Handpalmwerlng Blok met onderbeen wering

A

k Vi t en atemi

Wering van Stotende wering Ontwijkend elleboog sg;e;ts gt g:l;bel geiee e Mes aanvallen 4 x

binnen naar buiten wering van buiten met de handpalm blok Juji uke gedan korte mes Tanto,

Soto uke naar binnen Teisho uke Nagashi hiji uke Van boven, van
Uchi uke

& 9

Dubbel gekruist
hoog

Te nagashi uke  Nami uke Shuto uke  Juji uke]odan
“ —
Draaiend blok ) o
Vallend blok JP met voet Mika * Z:L?:gﬂge:nteg:::::d
Osaeuke § “ﬁ mawashi uke één minuut lang
, Verdedigen tegen één
Lage wering aanvaller met korte
Wiaveoriila Gedan barai stok en mes één minuut
igv i ag lan
Morote ik Wigvormig °
A gedan hoog Blok met Voet stop e Verdedigen tegen twee
Hoge wering Morote uke onderbeen  stoot aanvallers één minuut
Age uke jodan Ashiuke  Nami uke lang

e Stokaanvallen 4 x
Korte stok Kaibo,
Van boven, van buiten
en van binnen naar
hoofd romp : verstoren

buiten en van binnen
naar hoofd en romp :
verstoren en atemi

e Lange stok (hanbo) met
één of twee handen, van
boven, buiten en van
binnen, stokstoot (tsuki)
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Exameneisen 1e kyu - bruine band, Ebo no Kata

punching & Kicking

v ; < \
"V'".h
(B2
‘
3 4
@
@~

x( f“'\ 5
\
'@% ? A ﬁJ

Augeiquid

B

e ¢
R
o * 4/ S B ¢

stoten & trappen

Bevrijdingstechnieken Hodoki waza

Staande aanvallen
5 posities

Kunnen bevrijden op
pakkingen en omvattingen
voor zij en achter door
gebruik te maken van:

&

e Rotatie en hefboom beweging

e Slag stoot of traptechnieken
(atemi waza)

heupschaar

X%

knieschaar
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Exameneisen 1e kyu - bruine band




Worpen (nage-waza)

De verschillende worpen kunnen ingedeeld worden als:

Ashi Waza
Kata Waza
Koshi Waza
Te Waza
Sutemi Waza

Beenworpen
Schouderworpen
Heupworpen
Armworpen
Offerworpen

Insluitingstechnieken (katame-waza)
De verschillende insluitingstechnieken worden onderverdeeld in:

Osae Komi Waza
Kansetsu Waza
Shime Waza

Houdgrepen
Armklemmen
Verwurgingen

Hieronder volgt een lijst van de technieken gebruikt

in het Judo:

Beenworpen
. 0-soto-gari
. de-ashi-barai
. hiza-guruma
. ko-soto-gake

1

2

3

4

5. o-uchi-gari
6. ko-uchi-gari

7. o-soto-guruma

8. 0-soto-otoshi

9. ko-soto-gari

10. sasae-tsuri-komi-ashi
11. harai-tsuri-komi-ashi
12. o-soto-gake

13. ko-uchi-maki-komi
14. ashi-guruma

15. uchi-mata

groot-buitenkant-maaien
voorwaarts-voet-wegvegen

knie-wiel

klein-buitenkant-haken
groot-binnenkant-maaien
klein-binnenkant-maaien
groot-buitenkant-rad
groot-buitenkant-laten vallen
klein-buitenkant-maaien
dragen-ophangen-binnenwaarts-voet
wegvegen-ophangen-binnenwaarts-voet
groot-buitenkant-haken
klein-binnenkant-inrollen-binnenwaarts
voet-rad

binnenkant-djij
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Schouderworpen

1.
2.
3.
4.
d.
6.

kata-seo1
seol-nage
kata-guruma
seol-otoshi
hidari-kata-seo1
seol-age

Heupworpen

l.
2
3
4
d.
6
7
8

9.

uki-goshi

. kubi-nage
. tsuri-goshi
. koshi-guruma

harai-goshi

. hane-goshi
. ushiro-goshi
. tsuri-komi-goshi

utsuri-goshi

10. o-goshi

11. ko-tsuri-goshi

12. o-guruma

13. yama-arashi
14. obi-goshi

Armworpen

© 0~ O O v OO N —

. tai-otoshi

. uki-otoshi

. hiji-otoshi

. sukui-nage

. mochi-age-otoshi
. sumi-otoshi

. obi-otoshi

. kata-ashi-dor1

. ryo-ashi-dori

schouder-dragen op schouder
dragen op schouder-werpen
schouder-rad

dragen op schouder-laten vallen

links-schouder-dragen op schouder

dragen op schouder-optillen

zweven-heup
nek-werpen
ophangen-heup
heup-rad
wegvegen-heup
vleugel-heup
achterwaarts-heup
ophangen-binnenwaarts-heup
wisselen-heup
groot-heup
klein-ophangen-heup
groot-rad

berg-storm
band-heup

lichaam-laten vallen
zweven-laten vallen
elleboog-laten vallen
scheppen-werpen
beetpakken-optillen-laten vallen
hoek-laten vallen

band-laten vallen
schouder-voet-pakken
beide-voet-pakken
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Offerworpen

1. tomoe-nage
2. yoko-tomoe
3. maki-tomoe
4. soto-maki-komi
3.
6
7
8

yoko-gake

. tani-otoshi
. sumi-gaeshi
. uki-waza

9.

kani-basami

10. yoko-otoshi

11. hane-maki-komi
12. ura-nage

13. yoko-guruma

14. yoko-wakare

15. tawara-gaeshi

Houdgrepen

. kesa-katame

. kata-katame

. kami-shiho-katame

. kuzure-kami-shiho-katame

1
2
3
4
d.
6
7
8

ushiro-kesa gatame

. gyaku-kesa-katame
. yoko-shiho-katame
. makura-kesa-katame

9.

mune-katame

10. tate-shiho-katame
11. kuzure-kesa-katame

12. kata-osae-katame

13. ura-katame

14. kashira-katame

15. ura-shiho-katame

16. kami-sankaku-katame

17. kuzure-yoko-shiho

18. tate-sankaku-katame

19. uki-katame

maag-werpen

zijwaarts-maag

inrollen-maag
buitenkant-binnenwaarts inrollen
zijwaarts-haken

dal-laten vallen
hoek-tegenaanval
zweven-techniek
zeekreeft-schaartechniek
zijwaarts-laten vallen
vleugel-inrollen-binnenwaarts
ruggelings-werpen

zijwaarts-rad

zijwaarts-scheiden

scheppend overnemen-tegenaanval

diagonaal-insluiten
schouder-insluiten

boven-vier richtingen-insluiten

onder liggen-boven-vier richtingen-insluiten
achterwaartse flankcontrole
verdraaid-diagonaal-insluiten
zijwaarts-vier richtingen-insluiten
hoofdkussen-flankcontrole
borst-insluiten

verticaal-vier richtingen-insluiten
onder liggen-diagonaal-insluiten
schouder-ingesloten-insluiten
ruggelings-insluiten

hoofd-insluiten

ruggelings-vier richtingen-insluiten
boven-driechoek-insluiten

onder liggen-zijwaarts-vier richtingen
verticaal-drichoek-insluiten
zweven-insluiten
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Armklemmen

l.

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
2.

2.1.
2.2.

ude-hishigi-juji-katame
ude-garami
ude-hishigi

yoko-hiza-katame

kami-ude-hishigi-juji-katame
yoko-ude-hishigi

2.3 kami-hiza-katame

3.

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.
4.

4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
d.

3.1
3.2,

5.3.
2.4,
2.5.
6.

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.
6.5.

ude-hishigi-henka-waza
gyaku-jujt
shime-garami
hiza-katame

hara-katame
ashi-katame
ude-garami-henka-waza
oten-karami

kesa-garami
kuzure-kami-shiho-garami

gyaku-kesa-garami
mune-garami
mune-gyaku

gyaku-te-kubi
hiji-maki-komi
kuzure-hiji-maki-komi
kanuki-katame
ude-hishigi-hiza-katame

arm-breken-kruis-insluiten
arm-ineengestrengeld
arm-breken
zijwaarts-knie-insluiten

boven-arm-breken-kruis-insluiten
zijwaarts-arm-breken
boven-knie-insluiten

arm-breken-variatie-handchniek
verdraaid-kruis
wurgen-ineengestrengeld
knie-insluiten

buik-insluiten

voet-insluiten
arm-ineengestrengeld-variatie-handchniek
op de zij-insluiten

diagonaal-ineengestrengeld

onder liggen-boven-vier richtingen-
ineengestrengeld
verdraaid-diagonaal-ineengestrengeld
borst-ineengestrengeld
borst-verdraaid

verdraaid-hand-nek
elleboog-inrollen-binnenwaarts

onder liggen-elleboog-binnenwaarts inrollen
dwars-insluiten

arm-breken-knie-insluiten
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Verwurgingen

1.

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.
1.8.
1.9.

kata-juji-jime
name-juji-jime
gyaku-juji-jime
yoko-juji-jime
ushiro-jime
okuri-eri-jime
kata-ha-jime
hadaka-jime
ebi-garami

1.10. tomoe-jime

2.

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.
2.7.
2.8.
2.9.

A1.
12,
13.
.14. do-jime
15.
.16. tsukomi-jime
A7.

.18. basami-jime

eri-jime
kensui-jime
kata-jime

hiza-jime

ebi-jime

.19. oten-jime

narabi-juji-jime

katate-jime
sode-guruma

hidari-ashi-jime

kagato-jime

kami-shiho-jime
kami-shiho-ashi-jime
kami-shiho-basami
gyaku-okuri-eri

2.10. gaeshi-jime

2.11. gyaku-gaeshi-jime

schouder-kruis-wurging
gewoon-gekruist-wurgen
verdraaid-kruis-wurging
zijwaarts-kruis-wurging
achterwaarts-wurging
sturen-kraag-wurging
schouder-tand-wurging
bloot-wurging
kreeft-ineengestrengeld
maag-wurging
kraag-wurging

met handen optillen-wurging
schouder-wurging
romp-wurging
knie-wurging
duwen-wurging
kreeft-wurging
schaar-wurging

op de zij-wurging

zij aan zij-kruis-wurging
vormhand-wurging

mouw-rad

links-voet-wurging

hiel-wurging

boven-vier richtingen-wurging
boven-vier richtingen-voet-wurging
boven-vier richtingen-schaartechniek
verdraaid-sturen-kraag
tegenaanval-wurging
verdraaid-tegenaanval-wurging
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Natuurlijke wapens

Nukite Haito Shuto Uraken

s [ -o= exy

Haishu Teisho Seiken Ude

E ;" — - | V=

A

o\

Tettsui Hiraken Ippon-Ken Empi
/
Koshi/Kakato Sokute Teisoku Haisoku Hiza
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