Examen eisen
5e graad ( wit/gele band)

Basisaanvallen pakkingen

x
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Aanvallen serie 5e graad
Pakkingen,
bevrijden
Basistechnieken Zie ook lotusbloem Valtechnieken Ukemi waza 5e graad
Ude osae gatame : g . - ZUWM'}T -
controle/grond \ t : :‘ = e
ude hiza gatame _ = S
S ” Mae Ukemi
Ushiro Ukemi voorwaarts valbreken
achterwaarts valbreken m ’
Klemtechnieken  Kansetsu waza 5e graad
Kote gaeshi
ude hiza gatame
b <
Buitenwaartse Gestrekte armklem
1 polsklem Kote gaeshi Ude osae
% Uki Goshi
R { ude hiza gatame Weringen Uke waza (actief en passief) 5e graad
h S
0 soto otoshi =
ude hiza gatame Ontwijkend
Hoge wering Lage wering elleboog blok
Age uke Gedan barai Nagashi hiji uke
Slag-, stoot- en traptechnieken Atemi waza 5e graad

Rechte stoot

Oi tsuki Gyaku tsuki

4 =
Tegengestelde stoot

Kniestoot
Hiza geri

Voorwaartse trap
Mae geri

Toepassingen

5e graad Houdingen Kamae en Verplaatsingen Shintai/ Ebi

Kunnen verdedigen of bevrijden uit:

A & A

e Armaanvallen staande en van voren

e Kledingaanval . - ) ]

e Verwurging staande, van voren en van opzij Voorwaartse kata houding  Vrije gevechtshouding Draaipas
Zenkutsu dachi Hanmi kamae Ashi sabaki

®  Rechte stoot

¢ \Voorwaartse trap
ﬁ ) 2 ‘ﬁ »a
Overstappen Schuifpas T-stan_d
Ayumi ashi Tsugi ashi Hanmi

shizentai
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