6% kyu — wit met zwarte streep

Algemene kennis

Tai Sabaki (lichaamsdraaiing)
Dojo-etiquette

Wanneer en hoe moet ik groeten?
Hoe knoop ik mijn obi (gordel)?
Wat is ju-jitsu?

Technische vaardigheden

Ukemi waza valbreken
Ushiro Ukemi achterwaartse val
Mae Ukemi voorwaartse val

Yoko Ukemi (hidari/migi)
Zempo Kaiten (hidari/migi)

zijwaartse val (links/rechts)
voorwaartse schouderrol (links/rechts)

Hodoki waza

bevrijdingen

Achtereenvolgens 10 bevrijdingen met partner tonen op verscheidene aanvallen naar keuze

Dachi waza

standen

Musubi Dachi

militaire stand
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Katame waza

controletechnieken

1. Osae komi waza

Hon Gesa Gatame *

* + één bevrijding tonen op houdgreep

2. Kansetsu waza

ude hishigi te gatame  (ikkyo)

aanval = gekruiste polsgreep

kote mawashi (nikyo)

aanval = parallel polsgreep

1. houdgrepen

fundamentele flank controle

2. klemtechnieken

armoverstrekking via handcontrole

binnenwaartse polsklem




kote gaeshi buitenwaartse polsklem

aanval = wurging met 1 hand

Nage waza werptechnieken
1. Tewaza 1. handworpen

O Goshi * Grote heupworp

e
Ippon Seoi Nage * Eén zijde rug werpen
2. Koshi waza 2. heupworpen

3. Ashi waza 3. beenworpen

O Soto Gari * Grote buitenwaartse maaiworp
* op aanval naar keuze N

Hikomi waza kanteltechnieken

Uke in vierpuntensteun — Tori naast Uke*

* minimum 2 manieren demonstreren met partner, gevolgd door een controletechniek naar keuze

Uke waza bloktechnieken

Juji Uke Jodan * Hoog gekruist blok

Juji Uke Gedan *

* op aanval naar keuze




Atemi waza slagen, trappen en stoten naar vitale li  chaamsdelen

1. Tsuki waza 1. stoottechnieken

Oi Tsuki (jab) Jodan—Chudan-Gedan vorderend stoten hoog — midden — laag

2. Uchi waza 2. slagtechnieken
Tetsui Uchi * Hamervuist slag
*minimum 3 toepassingen tonen met partner
3. Geriwaza 3. traptechnieken
Hiza Geri Kniestoot
Kin Geri o Trap naar het kruis
/
Wy
L
Randori
Randori bevrijdingen
Programma bevrijdingen
1. Bevrijding uit handgreep: 9. Afweer van aanval om de armen
a. Volledige hand nemen a. Van dichtbij
b.  Enkel vingers nemen b.  Vanop afstand
2. Bevrijding uit polsgreep: 10. Bevrijding uit aanval om het middel van achteren
a. Parallel, duim naar boven (2 variaties) 11. Beuvrijding uit aanval om de armen van achteren
b. Parallel, duim naar onder (2 variaties) a. Onder de ellebogen
c.  Gekruist b. Boven de ellebogen
d. Met twee handen, arm naar beneden 12. Afweer van aanval om het hoofd
e. Met twee handen, onderarm naar boven a. Aanvaller is zichtbaar
3. Beuvrijding uit greep op beide polsen b.  Aanvaller is niet zichtbaar
a. Armen naar beneden 13. Beuvrijding uit kraaggreep
b. Onderarmen naar boven a. Indraaien langs binnenkant
4. Bevrijding uit voorarmgreep b. Indraaien langs buitenkant
a. Twee duimen naar onder 14. Beuvrijding uit reversgreep
b. Eén duim naar onder 15. Beuvrijding uit verwurging op de grond
c.  Andere duim naar onder a. Overde man
5. Beuvrijding uit verwurging van voren b. Tussen de benen
6. Beuvrijding uit verwurging zijwaarts c.  Op de rug zittend, duwend naar voor
7. Beuvrijding uit verwurging van achteren d. Op de rug zittend
8. Beuvrijding uit aanval om het middel




5% kyu — geel

Algemene kennis

Algemene kennis 6% kyu
Herhaling programma bevrijdingen
Geschiedenis van ju-jitsu

Theorie klemtechnieken
Theoretische test
Woordenschat
Ju-Jitsu: zachte kunst Yoko: Zijwaarts
Dojo: oefenzaal Ukemi: valbreken
Keikogi: trainingspak Tsuki: stoot
Rei: groet Geri: trap
Obi: gordel Uke: blok
Sensei: leraar Waza: techniek
Do: de weg Mawashi: draaiend
Tatami: matten Hajime: start
Tai Sabaki: lichaamsdraaiing Yame: stop
Mae: voorwaarts Sore Made: einde van de les
Ushiro: achterwaarts
Ichi: één Roku: zes
Ni: twee Shichi: zeven
San: drie Hachi: acht
Shi: vier Ku: negen
Go: vijf Ju: tien
Technische vaardigheden
Dachi waza standen
Kamae Dachi f,,; ‘Jf vrije gevechtshouding
T
Y
HI_'_I‘

Katame waza

controletechnieken

1.

Osae Komi waza

Kuzure Gesa Gatame *

Makura Gesa Gatame *

Ushiro Gesa Gatame *

1. Houdgrepen

variatie flank controle

hoofdkussen flank controle

rugwaartse flank controle




* + minimum één bevrijding tonen op houdgreep
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Kansetsu waza 2. klemtechnieken
ude hishigi ude gatame * % arm overstrekken via arm controle
ude hishigi kannuki gatame * & arm overstrekken via dwarse controle

e

5 o

ude hishigi kata gatame * arm overstrekken via schouder controle

arm overstrekken via oksel controle

ude hishigi waki gatame *

arm overstrekken via knie controle

ude hishigi hiza gatame *

ude hishigi juji gatame * arm overstrekken via gekruiste controle

ude garami * arm oprollen

yubi kansetsu waza * vingerklemtechnieken

ER

* op aanval naar keuze



3. Shime waza 3. verwurgingen

Hadaka Jime * Naakte verwurging

* twee manieren demonstreren met partner, rechtstaand en op de grond

Nage waza werptechnieken
1. Koshi waza 1. heupworpen
Koshi Guruma * (\ Heup rad
2. Ashi waza 2. beenworpen

O Uchi Gari * Grote binnenwaartse maaiworp

* op aanval naar keuze

Hikomi waza kanteltechnieken

Uke in vierpuntensteun — Tori naast Uke*
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* minimum 4 manieren demonstreren met partner, gevolgd door een controletechniek naar keuze

Uke waza bloktechnieken

Gedan Barai * Lage wering

* op aanval naar keuze

Atemi waza slagen, trappen en stoten naar vitale li  chaamsdelen
1. Tsukiwaza 1. stoottechnieken
Tate Tsuki Jodan — Chudan - Gedan /Q’:j Verticale stoot hoog — midden — laag
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2. Uchi waza 2. slagtechnieken

Uraken Uchi * - Achterkant vuist slag
- \‘
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*minimum 3 toepassingen tonen met partner

3. Geri waza 3. traptechnieken

Mae Geri Chudan (Chusoku)
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Mawashi Geri Gedan (Heisoku/Chusoku) Draaitrap laag (wreef/bal vd voet)

Randori

Randori bevrijdingen
Randori klemtechnieken

Programma klemtechnieken

1. Afweer handgreep gevolgd door klem
2. Afweer van aanval op mouw met één hand gevolgd kieon
3. Afweer polsgreep gevolgd door klem
a. Parallel, duwende beweging
b. Parallel, trekkende beweging
c.  Gekruist
4.  Afweer van aanval op beide polsen gevolgd door klem
a. Druk naar buiten
b. Druk naar binnen
5.  Afweer van greep bij revers gevolgd door klem (Batées)
6. Afweer van haargreep gevolgd door klem
7. Afweer van haargreep van achteren gevolgd door klem
8. Afweer van haargreep van achteren, naar de grond
9.  Afweer van duw gevolgd door klem
10. Afweer van verwurging van voren gevolgd door klem
11. Afweer van verwurging zijwaarts gevolgd door klem
12. Afweer van verwurging van achteren gevolgd doonkle
a. Druk naar voren
b.  Trek naar achteren
13. Afweer van aanval om het hoofd gevolgd door klemmg@aties)
14. Afweer van aanval om het middel van achteren gelvdtapr klem (2 variaties)
15. Afweer van aanval om het middel van achteren, leptil
16. Bevrijding uit beenschaar om het middel
17. Afweer van verwurging zijwaarts op de grond gevaliger klem, armen gebogen (2 variaties)
18. Afweer van verwurging op de grond gevolgd door klem
a. Tussen de benen, armen gestrekt
b.  Zijwaarts, armen gestrekt
19. Bevrijding uit Nelsongreep gevolgd door klem
20. Afweer van greep bij kraag gevolgd door klem
a. Duw voorwaarts
b. Trek achterwaarts
21. Afweer van bedreiging met vuist gevolgd door klem
22. Afweer van verwurging met één hand, tegen de mauolgd door klem
a. Met gebogen arm
b. Met gestrekte arm

Voorwaartse trap middenzone (bal vd voet)



4% kyu — oranje

Algemene kennis

Algemene kennis 6% en 5% kyu
Herhaling programma bevrijdingen
Herhaling programma klemmen
Theorie werptechnieken
Theoretische test

Woordenschat

Matte: wacht, onderbreking Gedan: lage zone

Shodan: 1°° dangraad, zwarte gordel Morote: met beide handen

O: groot Gatame: controle

Ko: klein Empi: elleboog

Uchi: van binnen naar buiten Hiza: knie

Soto: van buiten naar binnen Hara: buik

Gari: veeg, maaiworp Kote: polsgewricht

Gake: haakworp Tai: lichaam

Koshi (goshi): heup Juiji: gekruist

Nage: worp Kansetsu: gewricht

Hidari: links Guruma: rad

Migi: rechts Sutemi: offerworp

Kata: schouder, vorm, stijl Ippon: €én punt, éénzijdig
Randori: vrij oefengevecht Ude: arm

Dachi: stand Osae Komi: houdgreep

Jodan: hoge zone Uke: hij die techniek ondergaat, blok
Chudan: middenzone Tori: hij die techniek uitvoert
Technische vaardigheden

Dachi waza standen

Zenkutsu Dachi

} Voorwaarts aanvallende houding
-
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Katame waza

controletechnieken

1. Osae Komi waza

Kata Gatame *

Kuzure Kata Gatame*

¢
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‘\ Schouder controle
AN

1. Houdgrepen

Variatie sc

* + minimum één bevrijding tonen op houdgreep

houder controle
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Kansetsu waza 2. klemtechnieken

ude hishigi ude gatame * % arm overstrekken via arm controle

ude hishigi kannuki gatame * ¢ arm overstrekken via dwarse controle

ude hishigi kata gatame * arm overstrekken via schouder controle

arm overstrekken via oksel controle

ude hishigi waki gatame *

arm overstrekken via knie controle

ude hishigi hiza gatame

ude hishigi juji gatame arm overstrekken via gekruiste controle

ude garami *

yubi kansetsu waza * % vingerklemtechnieken

* op aanval naar keuze, één variatie rechtstaand (Tachi waza) + één variatie op de grond (Ne waza)

arm oprollen

Shime waza 3. verwurgingen

Morote Jime * @ Met beide handen verwurging

Tsukkomi Jime * Duwende verwurging

* rechtstaand en op de grond



Nage waza werptechnieken

1. Tewaza 1. handworpen

Morote Gari * % Met beide handen vegen
Sukui Nage * Lepel worp
n%

2. Ashi waza 2. beenworpen

Ko Uchi Gari * % Kleine binnenwaartse maaiworp

B
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Ko Soto Gari * Z% Kleine buitenwaartse maaiworp
De Ashi Barai * - Voorste voet onderuit vegen
* op aanval naar keuze /i ;
Hikomi waza kanteltechnieken

Tori in ruglig, Uke tussen de benen*
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* minimum 2 manieren demonstreren met partner, gevolgd door een controletechniek naar keuze

Uke waza bloktechnieken

Jodan Uke/Age Uke * Hoog blok

* op aanval naar keuze

Atemi waza slagen, trappen en stoten naar vitale li  chaamsdelen
1. Tsuki waza 1. stoottechnieken

Shita Tsuki (uppercut) (chudan) Opwaartse stoot (midden)




Kage Tsuki (hook) (Jodan — Chudan) Korte hoekstoot (hoog — midden)

2. Uchi waza 2. slagtechnieken

Hiji Uchi * Elleboogstoot

*minimum 3 toepassingen tonen met partner

3. Geri waza 3. traptechnieken

mae kakato geri gedan voorwaartse hieltrap laag

yoko geri gedan / kansetsu geri zijwaartse trap laag / trap nr kniegewricht

e

Randori

Randori bevrijdingen

Randori klemtechnieken

Randori werptechnieken

Randori Grondgevecht 1 x 2 min.
Randori Contactgevecht 1 x 2 min.
Randori Afstandgevecht 1 x 2 min.

Programma werptechnieken

Afweer van aanval op linkerpols gevolgd door worp
Afweer van aanval op arm met twee handen gevolgd @orp
Afweer van aanval om het hoofd van achteren gevagt worp
Afweer van aanval om de armen van voren gevolgd doop (2 variaties)
Afweer van aanval om de armen van achteren gedsgd worp
Aanval met voorarm van achteren om de keel gevddgdt worp (4 variaties)
Aanval van voren om het hoofd gevolgd door worp
a. Lichaam achterwaarts houdend
b. Lichaam naar voren gebogen
c. Beuvrijding uit nelsongreep gevolgd door worp
8. Afweer van greep bij revers gevolgd door worp
9. Afweer van aanval op revers gevolgd door worp
10. Bevrijding uit aanval om het middel van voren
11. Afweer van greep bij revers en boksstoot gevolgat derp (2 variaties)
12. Afweer van boksstoot gevolgd door worp
a. (2 variaties)
b. rechterbeen staat vooruit
c. linkerbeen staat vooruit
13. Afweer vanuit liggende houding
14. Afweer van trap gevolgd door worp
a. Ontwijkende beweging buitenwaarts
b.  Ontwijkende beweging binnenwaarts
15. Afweer van knie- en kopstoot gevolgd door worp
a. Ontwijkende beweging buitenwaarts
b.  Ontwijkende beweging binnenwaarts

NooghwnpE



3% kyu — groen

Algemene kennis

Algemene kennis 6%, 5% en 4% kyu
Herhaling programma bevrijdingen

Herhaling programma klemmen

Herhaling programma worpen

Theorie verplaatsingen en controletechnieken
Theoretische test

Woordenschat

O Soto Gari:  Grote buitenwaartse maaiworp
O Uchi Gari:  Grote binnenwaartse maaiworp
O Goshi: Grote heupworp

Ko Uchi Gari:  Kleine binnenwaartse maaiworp
Ko Soto Gari:  Kleine buitenwaartse maaiworp

Mae Geri: Voorwaartse trap

Ne Waza: Grondtechnieken

Karate: Lege hand

Aikido: De weg van harmonie en energie
Juji Uke: Gekruist blok

Kansetsu waza:Klemtechnieken

Ashi: Been of voet

Gedan Barai: Lage wering

Atama: Hoofd

Kubi: Nek

Sutemi Waza: Offertechniek
Sukui Nage:  Lepelworp

Technische vaardigheden

Kumite: Gevecht

Harai Goshi:  Vegende heupworp

Seiza: zit op de knieén

Arigato: Bedankt

Hai: Ja

Shuto: snijkant hand pinkzijde
Uraken: achterkant vuist

Teisho: handpalm

Hikiwake: gelijke stand/score, onbeslist

Yoko Ukemi:  zijwaartse val
Waki Gatame: okselcontrole

Kiai: kreet, roep

Katana: Japans zwaard

Ka: Beoefenaar

Budo: De weg van de oorlog

Ude Garami:  Arm oprollen
Hadaka Jime: naakte verwurging

Dachi waza

standen

Kokutsu Dachi

Achterwaarts verdedigende houding

Katame waza

controletechnieken

1. Osae Komi waza

1. Houdgrepen

Minimum 8 opleidingsgrepen = demonstreren met partner

Minimum 5 ju-jitsuhoudgrepen = demonstreren met partner

Minimum 4 manieren om aanvaller op de buik te draaien  demonsteren met partner

Yoko Shiho Gatame *

Kuzure Yoko Shiho Gatame *

zijwaartse vierpunten controle

variatie zijwaartse vierpunten controle




* + minimum één bevrijding tonen op houdgreep

2. Kansetsu waza 2. klemtechnieken

Kote Hineri (Sankyo)* Opstuwende polsklem

* op aanval naar keuze

3. Shime waza 3. verwurgingen
Okuri Eri Jime * Dubbele rever verwurging
Kataha Jime * Eén zijde controlerende verwurging
Katate Jime * Eén hand verwurging
Nami Juji Jime * Gewoon gekruist verwurgen
Gyaku Juji Jime * Omgekeerd gekruist verwurgen
Kata Juji Jime * Gecombineerd gekruist verwurgen

* rechtstaand en op de grond

Nage waza werptechnieken

Te waza , handworpen

Tenchi Nage * Aarde Hemel worp

Irimi Nage * Versmeltende worp




Shiho Nage *

Kubi Nage *

Kiri Otoshi *

* op aanval naar keuze

Vierpunten worp

Nek worp

Hikomi waza

kanteltechnieken

Tori in ruglig, Uke tussen de benen*

* minimum 4 manieren demonstreren met partner, gevolgd door een controletechniek naar keuze

Uke waza

bloktechnieken

Chudan Uchi Uke *

Chudan Soto Uke *

* op aanval naar keuze

Blok van binnen naar buiten middenzone

Blok van buiten naar binnen middenzone

Atemi waza slagen, trappen en stoten naar vitale li

1. Tsuki waza

Mawashi Tsuki (swing)(jodan)

Age Tsuki (uppercut) (jodan)

2. Uchi waza

Shotei Uchi *

*minimum 3 toepassingen tonen met partner

1. stoottechnieken

Lange hoekstoot (hoog)

Opwaartse stoot (hoog)

2. slagtechnieken

Handpalm slag

chaamsdelen




Geri waza

Mawashi Geri Chudan (Heisoku/Chusoku)

Yoko Geri Chudan (Sokuto/Kakato)

Ushiro Geri Chudan (kakato)

Randori

Randori bevrijdingen

Randori klemtechnieken

Randori werptechnieken

Randori controletechnieken
Randori Grondgevecht 2 x 2 min.
Randori Contactgevecht 2 x 2 min.
Randori Afstandgevecht 2 x 2 min.

Programma controletechnieken

1. Afweer van polsgreep (parallel) door polsklem
Parallel, klem op andere pols (2 variaties)
Parallel, klem op zelfde pols (4 variaties)
Gekruist, pols verdraaiing (kote gaeshi)

Gekruist, okselcontrole (waki gatame)
Gekruist, worp (tenshi nage)
Gekruist, hoofdverdraaiing bij trekken
h.  Gekruist, hoofdverdraaiing bij duwen
2. Afweer van greep op beide polsen gevolgd door worp
a. Worp (tenshi nage)
b. Polsklem (gyaku kote gaeshi)
c.  Worp (shiho nage, ude garami)

eroooow

Afweer van aanval op revers gevolgd door worp
Afweer van aanval op beide revers gevolgd door worp
Bevrijding uit polsgreep met beide handen van aehte

a. (5 variaties)

b. sankyo

c. kote gaeshi
Afweer van mouwgreep van achteren gevolgd doorkjeis
Afweer van

o0k w
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a. Voorarmverwurging en polsgreep van achteren

Gekruist, opwaartse polsklem (kote hineri, sankyo

3. traptechnieken

Draaitrap middenzone (wreef/bal vd voet)

Zijwaartse trap middenzone (snijkant/hiel)

Achterwaartse trap middenzone (hiel)

Afweer van aanval op beide mouwen (boven de ellebpgevolgd door worp

b. Een aanvaller die mijn kraag en pols vastneemtigmaorwaarts duwt



2% kyu — blauw

Algemene kennis

Algemene kennis 6%, 5%, 4% en 3% kyu
Herhaling programma bevrijdingen

Herhaling programma klemmen

Herhaling programma worpen

Herhaling programma controletechnieken
Theorie verdediging tegen gewapende aanvallers
Theoretische test

Woordenschat

Te: hand

Nidan: 2% dangraadhouder
Ken: vuist

Joseki: jury

Atemi: slag, trap of stoot

Yoko Geri: zijwaartse trap
Seiken: voorkant vuist

Za zen: zittende meditatie
Hiraken: knokkelvuist

Judo: zachte weg

Bushido: de weg van de krijger
Morote Tsuki: stoot met beide vuisten
Tobi Geri: sprongtrap

Technische vaardigheden

Maitta:
Kiba Dachi:

ik geef op
ruiterstand

Kesa Gatame: flankcontrole

Chusoku: bal van de voet

Ki: energie, kracht

Shuto Uchi: slag met snijkant hand pinkzijde
Kin Geri: trap naar het kruis

Mawashi Geri: draaitrap
Mawashi Tsuki: gedraaide stoot
Kata Guruma: schouderrad

Shihan:

meester

Hiza Gatame: kniecontrole

Dachi waza standen
Kiba Dachi ruiterstand (voeten 909
Shiko Dachi ruiterstand (voeten 459

Heisoku Dachi

Heiko Dachi

voeten parallel naast elkaar

voeten parallel schouderbreedte

Katame waza

controletechnieken

1. Osae Komi waza

Kami Shiho Gatame *

1. Houdgrepen

Bovenaan vierpunten controle




Kuzure Kami Shiho Gatame * Variatie bovenaan vierpunten controle

* + minimum één bevrijding tonen op houdgreep

2. Kansetsu waza 2. klemtechnieken
Kubi Kansetsu Waza * Nek klem technieken
Ude Hishigi Hara Gatame * Arm overstrekken via buikcontrole
Ude Hishigi Ashi Gatame * Arm overstrekken via beencontrole

* op aanval naar keuze

3. Shime waza 3. verwurgingen
Sode Guruma Jime Mouw rad verwurging
Nage waza werptechnieken
1. Koshi waza 1. heupworpen
Harai Goshi * vegende heupworp
2. Te waza 2. handworpen
Seoi Otoshi * Rug worp

Te Guruma * Hand rad




3. Ashi waza 3. beenworpen

Uchi Mata * Binnenkant Dij worp
4. Sutemi waza 4. offerworpen
Ko Uchi Maki Komi * Kleine binnenwaartse rol
Tani Otoshi * Dal worp
Waki Otoshi * Oksel worp
Tomoe Nage * Cirkel worp
Kani Basami * Schaar worp

* op aanval naar keuze

Hikomi waza kanteltechnieken

Uke in buiklig, Tori naast Uke*

* minimum 2 manieren demonstreren met partner, gevolgd door een controletechniek naar keuze

Uke waza bloktechnieken

Shotei Uke * handpalm blok

* op aanval naar keuze

Atemi waza slagen, trappen en stoten naar vitale li  chaamsdelen

1. Tsuki waza 1. stoottechnieken

Kizame Tsuki rechtstreekse stoot




2. Uchi waza 2. slagtechnieken

Shuto Uchi * meshand slag

*minimum 3 toepassingen tonen met partner

3. Geriwaza 3. traptechnieken
Mae Geri Jodan (Chusoku) Voorwaartse trap hoge zone ‘bal vd voet)
Mawashi Geri Jodan  (Heisoku/Chusoku) Draaitrap hoge zone (wreef/bal vd voet)
Yoko Geri Jodan (Sokuto/Kakato) Zijwaartse trap hoge zone (snijkant/hiel)
Ushiro Geri Jodan (Kakato) Achterwaartse trap hoge zone (hiel)
Mae Keage (Chusoku) i Hoge gestrekte trap (bal vd voet)

Soto Mawashi Keage (Teisoku) Binnenwaarts gestrekte draaitrap (voetzool)

Uchi Mawashi Keage (Heisoku) Buitenwaarts gestrekte draaitrap (wreef)

Randori

Randori bevrijdingen

Randori klemtechnieken

Randori werptechnieken

Randori controletechnieken

Randori wapens (stok, mes, pistool)

Randori grondgevecht 2 x 2 min.

Randori contactgevecht 2 x 2 min., meerdere aanvallers, gewapend en ongewapend
Randori afstandgevecht 2 x 2 min.



Programma wapens

No oA

10.
11.

12.

13.

Afweer van korte slag met knuppel (2 variaties)
Afweer van zijwaartse slag met knuppel
a. Vanop korte afstand
b. Vanop verwijderde afstand met snelle verplaatsing
Afweer van slag met knuppel van voren
a. Vanop korte afstand
b. Vanop verwijderde afstand met snelle verplaatsing
Afweer van slag met knuppel van bovenaf
Afweer van slag met knuppel zijwaarts
Afweer van bedreiging met mes
Afweer van messteek van bovenaf
a. Aanvaller staat rechts
b.  Aanvaller staat links
Bedreiging met mes naar de buik
a. (2 variaties)
b. kote gaeshi
Afweer van messteek naar de buik
a. Ude garami
b. Slag naar gezicht
Afweer van bedreiging met mes en revergreep
Afweer van zijwaartse messteek
a. (2 variaties)
b. slag naar gezicht
Afweer van bedreiging met revolver van voren
a. Atemi naar de ogen
b. Kote gaeshi
c. Ude garami (overdraaiing van de arm)
d. Ude hishigi (overstrekking van de arm)
Afweer van bedreiging met revolver van achteren
a. Klem met gebogen arm
b. Waki gatame
c. Ude gatame
Afweer van aanval met stoel naar het hoofd
a. Kniestoot
b. Morote Gari
Afweer van aanval met stoel zijwaarts
Afweer van steek met stoel
a. Trap naar het kruis
b. Greep metarm in keel
Afweer van bedreiging met geweer van voren
Afweer van bedreiging met geweer van achteren



1%¢ kyu — bruin

Algemene kennis

Algemene kennis 6%, 5%, 4% 3% en 2% kyu
Herhaling programma bevrijdingen

Herhaling programma klemmen

Herhaling programma worpen

Herhaling programma controletechnieken

Herhaling programma wapens

Theorie afstandgevecht

Japanse benamingen van stoten, slagen en trappen
Algemene kennis opwarming en stretching
Theoretische test

Technische vaardigheden

Dachi waza standen
Neko Ashi Dachi katstand
Sanchin Dachi driehoeksstand

Katame waza

controletechnieken

1. Osae Komi waza

Tate Shiho Gatame *

Kuzure Tate Shiho Gatame *

* + minimum één bevrijding tonen op houdgreep

2. Kansetsu waza

Ude Hishigi Kubi Gatame *

1. Houdgrepen

verticale vierpunten controle

variatie verticale vierpunten controle

2. klemtechnieken

Arm overstrekken via nek controle




Ashi Garami * Been oprollen

Ashi Hishigi * Been overstrekken

* op aanval naar keuze

3. Shime waza 3. verwurgingen
Sankaku Jime Driehoeks verwurging
Nage waza werptechnieken
1. Koshi waza 1. heupworpen
Tsuri Komi Goshi * trekkende en oplichtende heupworp
2. Tewaza 2. handworpen
Kata Guruma * Schouder rad
Tai Otoshi * Lichaams worp
Ude Kime Nage * Arm kracht worp
3. Sutemi waza 3. offerworpen
Soto Maki Komi * Buitenwaartse rol
Yoko Wakare * Zijwaarts scheiden

Sumi Gaeshi * Hoek overname




Tawara Gaeshi * Rijstzak overname

* op aanval naar keuze

Hikomi waza kanteltechnieken

minimum 10 kanteltechnieken demonstreren naar keuze met partner, gevolgd door een controletechniek
naar keuze (zie vorige graden)

+ minimum 2 manieren demonstreren om de benen te passeren

Uke waza bloktechnieken
Shuto Uke * meshand blok

Osae Uke* neerwaarts blok
Sune Uke * scheenbeen blok

* op aanval naar keuze

Atemi waza slagen, trappen en stoten naar vitale li  chaamsdelen
1. Tsuki waza 1. stoottechnieken
Hiraken Tsuki knokkelvuist stoot
Me Tsuki (steek)stoot naar de ogen

Atama Tsuki Kop stoot




2. Uchi waza 2. slagtechnieken

Haito Uchi * meshand (duimzijde) slag
Haishu Uchi * handrug slag

Koken Uchi * polsgewricht slag

Nukite Uchi * speerhand slag

*minimum 2 toepassingen tonen met partner

3. Geriwaza 3. traptechnieken
Jodan Uchi Mawashi Geri hoge draaitrap van binnen naar buiten
Kake Geri / Ura Mawashi Geri hoektrap / rugwaartse draaitrap
Ushiro Mawashi Geri achterwaartse draaitrap
Oroshi Uchi Kakato Geri neerwaartse hieltrap van binnen naar buiten

Oroshi Soto Kakato Geri neerwaartse hieltrap van buiten naar binnen



Mae Tobi Geri

Yoko Tobi Geri

Randori

Randori bevrijdingen

Randori klemtechnieken

Randori werptechnieken

Randori controletechnieken
Randori wapens (stok, mes, pistool)
Randori grondgevecht 3 x 2 min.

Randori contactgevecht 3 x 2 min., meerdere aanvallers, gewapend en ongewapend

Randori afstandgevecht 3 x 2 min.

Programma afstandgevecht

1) Zenkutsu Dachi

2) Kokutsu Dachi

3) Kiba Dachi

4)  Shiko Dachi

5) Neko Ashi Dachi

6) Sanchin Dachi

7) Kamae Dachi (gevechtshouding)

2. Zones
1) Jodan
2) Chudan
3) Gedan
3. Kihon (basistraining)
1) Afweren
Gedan Barai
Soto Uke
Uchi Uke

Age (Jodan) Uke

Shuto Uke (snijkant hand)

Juji Uke Jodan - Gedan(gekruist)
Shotei Uke (duimkant hand)
Osae Uke

Sune Uke
2) Stoten

Oi Tsuki
Gyaku Tsuki
Tate Tsuki
Shita Tsuki
Kage Tsuki
Mawashi Tsuki

Age Tsuki

CO0O0O0O00O00 O0OO0OO0OO0OO0O0OO0OO0

Kizame Tsuki

voorwaartse sprongtrap

Zijwaartse sprongtrap

3)

loNeNe)

Trappen

oNeloNeoloNoNoNoNeooNoNoNoNoNoNeooNoNoNoNoNoNe

Hiraken Tsuki
Me Tsuki

Atama Tsuki

Hiza Geri

Kin Geri

Mae Geri Chudan
Mawashi Geri Gedan
Mawashi Geri Chudan
Yoko Geri Chudan
Ushiro Geri Chudan
Kansetsu Geri

Mae Kakato Geri Gedan
Mae Geri Jodan
Mawashi Geri Jodan
Ushiro Geri Jodan

Yoko Geri Jodan

Mae Tobi Geri

Jodan Uchi Mawashi Geri
Yoko Tobi Geri

Kake Geri

Ushiro Mawashi Geri
Oroshi Uchi Kakato Geri
Oroshi Soto Kakato Geri
Mae Keage

Soto Mawashi Keage

Uchi Mawashi Keage



4.  Oefeningen met partner: JIYU IPPON KUMITE
(als verdediging minimum 3 atemi + kiai!)

1)
2)
3)

4)
5)
6)

7
8)
9)

10)
11)
12)

13)
14)
15)

Jodan Oi Tsuki
Jodan Kake Tsuki
Yoko Tetsui Uchi Jodan

Chudan Oi Tsuki
Chudan Kake Tsuki
Yoko Tetsui Uchi Chudan

Mae Geri Chudan
Mae Geri Chudan
Mae Geri Chudan

Mawashi Geri Gedan
Mawashi Geri Chudan
Mawashi Geri Jodan

Yoko Geri Chudan
Yoko Geri Chudan
Yoko Geri Chudan

16) Ushiro Geri Chudan
17) Ushiro Geri Chudan
18) Ushiro Geri Chudan

Andere technieken

Uraken (achterkant vuist)

Tettsui (hamervuist)

Shuto (snijkant hand — pinkzijde)
Haito (snijkant hand — duimzijde)
Nukite (speerhand)

Haishu (rugkant hand)
Teisho/Shotei (muis hand)
Hiraken (knokkelvuist)

Koken (polsbeen)

Empi of Hiji (elleboog)

Atama (hoofd)

Atemi met aanvaller of verdediger op de grond

Verdediging tegen verscheidene aanvallers



