DE BRUINE BAND

De-ashi-barai Okuri-ashi-barai
Grote buitenwaartse maai Voorste beenveap Beide benanveeg

Hiza-guruma O-uchi-gari Ko-uchi-gari
Kniewiel Grote binnenwaartse maal Grote binnenwaartse veeg Kleine binnenwaartse maai

HEUPWORPEN

QO-goshi
Grote heup Haupwisl

SCHOUDERWORPEN

Ippon-seci-nage Morote-seoi-nage
Eenzijdige rugworp Dubbelzijdige rugworp Lichaam neervallen

)
‘Harai-goshi Uchi-mata
Tillende heup Veegheup Binnen dijbeen

OPOFFERINGSWORPEN

— py
£ age age Tani-otoshi
Gehoekte tegenworp (114} Boogworp (114) Zijwaartse boogworp (11+) Dal nearvallen

HOUDGREPEN; + 1 variatie en 1 bevrijding van elke h

Yoko-shiho-gatame Kami-shiho-gatame Tate-shiho-gatame Juji-gatame
Zijwaartse 4 puntencontrole Hoge 4 puntencontrols Boven 4 puntencontrole Gekrulste controle

VERWURGINGEN 11+

Walki-gatame Hadaka-jime Morote-jime
Okselflankcontrole Naakte verwurging Eenzijdige vieugel verwurgi Tweehandige verwiirging

Kata-juji-jime Okuri-eri-jime Nami-juji-jime
Eanzijdige gekruiste Belde revers Gewone gekruiste
verwurging varwurging verwurging

Keuze uit 3 Sankaku-jime

Gyaku-juji-jime Sankaku-jime Ushiro-sankaku-jime Yoko-sankaku-jime
Omgekeerde gekrulste Onderliggende Achterwaartse Zijwaartse driehosks
verwurging drighogks verwurging drishoeks verwurging verwurging

Uke Bok
Ellebogan/kniten

Uke Rug g
Tori tussen benen Uke tussen benen



http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/

