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= nee ‘fisuele controle positie en howding. Testen door duwen og
Ha“ml no kamae voor= en achterkant bovenlichaam O O
Half lichzarn stand
. nae Test door op beide ellebogen neerwaarts te duwen Q O
Banzai no Kamae
Staan met woeten op schouder- O O
breadte &n beide armen omhoog
1,23, 4 Laat de persoon stoppen op tel 1 en 3 wanneer armemn om-
ZEHEU I.Il“ldﬂ hoog en besten wia:
Armen emhoog en omlaag brengen en i Handen van voorkant naar beneden duwen
draaien vanuit je heup Z Duwen op de rug O O O
H d 1:°2.3,4, Een paar keer laten doen voor visuele inspecne. Laat ze stop-
appu undo pen op eender welke tel, wanneer armen omhoog en test via:
Armen omhoog en omlaag brengen 56 7.8 1. Handen wan voorkant naar beneden duwen O O O
in & richtingen 2. Dwwen op de rug
. 1,2,3,4 Een paar keer doorlopen voor visuele inspectie. Latem stop-
Tekubikosa undo St
Eruisen van de polsen oefening Beneden test: handen gekruist aan polsen en met had eron- O O 0O
der omhoog duswen. Duw op borst en rug.
Bowen test: handen gekrwist mat wingers/handpalmen cver O O 0O
elkaar. Uitgerakte handen lichtjes naar beneden duwen. Duw
op borst en ru.
neg LCheck goede houding an bokken positionering. Verbeter in-
Kamae met bokken P Henene '
5 baslc rwaard standen tonen 1. Chudan no kamae (heuphoogts) O O O
. Gedan no kamae (lagere posite, knig en beneden) (} O 0O
3 lodan no kamae (hogere positie, boven hoofd) O 0O O
4. Hasso no kamae [schouder) O O 0O
5 Waki kama [zijwaartsa lags stand) O O O
* = (1 2 3,4 5 |Check gopede houding en wapen positonering. Verbeter in-
Bokken & jo suburi vy nees ;
(toon basis slagen) Kiaiop5 | gokken:
1. Shomenuchi vanuit Chudan o O O
2, Shomenuchi vanult Jodan O O O
3. Yokomenwechi vanuit Chudan O O 0O
4. Yokomenwchi vanuit lodan o O O
5. Inschulvends Tsuki o O ©O
. Instappende Tsuki O O 0O
Jo:
1. Shomenuchi O 0O O
L ¥okomenuwchi o O O
3. Tsuki o I |

Datum examen:

Crpnieuw te presenteren binnen enkele ojd

Maam deelnemer:

Geslaapd
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Tachi waza = rechtstaande technieken O

1. Shomenuchi Kotegeashi

worp en klem:

2. Katame waza

1. Omote = voordoor

2. Ura = achterom

Variaties: by 907, toch tenkan in omote varsie,...

Rechte slag bovenop het hoofd 1. Staande afwerkmg O O O
Polsverdraaiing 2. nikkyo £y )
2. Shomenuchi lkkyo 1. OO = voiicioce ONON®
1e kiem
Rechte slag bovenop het hoofd 2. Ura = achterom met tenkan O O O
3. Katatetori Sankyo Vereiste variaties:
. 1. Nage waza
Eén kant pols vastnemen (niet gekruist)

J’ 1. Omote = voordeor O O O
Nage waza = wegwerpen
Katame waza = klem zetten L 2. Ura = achterom ORON®

ONONG)
ORONO)

Datum examen:

Maam deelnemer:

Cpnieuw be presentaren binnen enkele tijd

Geslaagd
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Tachi waza = rechtstaande
technieken

4. Yokomenuchi
Sokumen Iriminage

Schuine slag op slaap hoofd

Ingaande worp cfr. Sayw Undo

1. Mikiri achteruitstap:

1. mikiri + sayu undo

2. mikiri + tenkan + sayu undo

2. lrimi inschuiven:

1.  Achter- 4 vooruit schuiven + saywu undo

2. Achter- 4 vooruit schubven + tenkan + sayu undo

&

O 00
00O

000
O0O0

5. Munetsuki
Kotegeashi

Vuistslag plexushoogte

Polsverdraaiing

1. WEFPEI'I = Nage waza

2. Klem = katame waza

O0O0
000

6. Katatetori
Kaitennage

Zelfde kant pols vastgrijpen
DOraaiende worp
Noge = werpien

Tenkan variaties verelst:
1. Uchi kaitennage = binnenkant

I'ﬂl.. Omote = woorult onderdoor
1. vooruitstap

2. achteruitstap
3. variatie: uke voor je center zetten

2. Ura = achterom via tenkan + 3 stappen
keindugend

2. Soto kaltennage = buitenkant
1. Vooruit

2. Achteruit

000
OO0

Daturm esamen:

Opnicuw te presenieren Girnen enkele fijd

Maam ceelremer

Geslaagd




