Seoi nage

Nage Waza Morote Seoi Nage

Eri Seoi nage

Yoko shiho gatame

Basis Katame Waza
Kuzure Yoko shiho gatame

Jime waza Okuri eri jime

Kansetsu waza Juji gatame
O uchi gari
Ko uchi gari

SEPTEMBER
Seoi nage Combinatie/overname O soto gari

Ko tsuri goshi

Tani otoshi

Bevrijden uit

Verdieping Kantelen naar

Shiho gatame
Aanval/verdediging

Transitie naar

Jime waza Okuri eri jime

Kansetsu waza Juji gatame




Seoi nage

SEPTEMBER Basis
Morote/Eri

Kumikata rechts, linkse uitvoering
Kumikata rechts of links

Uitvoering Kumikata links, rechtse uitvoering
Terplaatse Uke in Shizen tai
Basis kumi kata 4 richtingen Noord-Zuid-Oost-West

\ Cirkel Links of rechts draaiend

O soto gari
Uke blokkeert en buigt Tori verandert
door de benen van richting Ko uchi gari
Tori valt aan
met O uchi gari
Combinaties van Seoi nage
Seoi Nage Uke stapt over in de
richting van de Seoi Tori gaat Ko uchi gari
Nage beweging verder met /
\_ Seoi nage
Ko uchi gari.
Combinaties naar Tori valt aan met O uchi gari
Seoi nage

O soto gari

Seoi nage

Overname met Uke valt aan met
Seoi nage O soto gari

Ko uchi gari links

Uke valt aan met
Overname van Seoi nage Tori neemt over met Ko tsuri goshi links

Seoi nage
Tani otoshi




Yoko shiho gatame
Katame waza

Kuzure Yoko shiho gatame

Basis , .
SEPTEMBER Jime waza Okuri Eri jime

Kansetsu waza Juji gatame

Tori zit voor Uke

Uke in bankzit

Tori zit naast Uke

Kantelen

Tori met twee benen rond Uke Voorkennis

Uke tussen de
benen van Tori

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Tori op de rug
Uke tussen de benen

Uke op de rug
Tori passeert langs de benen

Aanval en
Shiho gatame verdediging

Kantelen naar shiho gatame

Verdedigen tegen shiho gatame

Bevrijding uit shiho gatame

Verdieping Transitie van worp naar shiho gatame

Jime waza Okuri Eri jime

Kansetsu waza Juji gatame



Techniek Niveau:
September:

Seoi nage

Morote seoi nage

Eri seoi nage

Yoko shiho gatame

Kuzure yoko shiho
gatame

Okuri eri jime

Juji gatame




Koshi guruma
Nage Waza
O uchi gari

Kami shiho gatame
Katame Waza

Basis :
Uchiro Kesa gatame
Jime waza Katate jime
Kansetsu waza Waki gatame
Ko uchi gari
O uchi gari
OKTOBER o _
Combinatie/overname O soto gari
Seoi nage
Tani otoshi
Bevrijden uit
Verdieping Kantelen naar

Katame waza
Aanval/verdediging

Transitie naar

Jime waza Katate jime

Kansetsu waza Waki gatame




Koshi guruma

Basis
OKTOBER O uchi gari

Kumikata rechts, linkse uitvoering
Kumikata rechts of links
Uitvoering Kumikata links, rechtse uitvoering

Terplaatse Uke in Shizen tai

Basis kumi kata 4 richtingen Noord-Zuid-Oost-West

\ Cirkel Links of rechts draaiend

Uke stapt over in de

richting van de Ko uchi gari

Koshi guruma

beweging Tori volgt met Tori plaatst rechterbeen voor

) Uke en gaat verder
Tori valt aan met .
: met Koshi guruma
Combinaties van Koshi guruma
Koshi . .
oshiguruma Uke blokkeert en buigt Tori verandert O uchi Gari
door de benen van richting naar /"

\_ Ko uchi gari

Ko uchi gari.

Combinaties naar Tori valt aan met O uchi gari

Koshi guruma
O soto gari

Seoi nage
O soto gari
Overname met Uke valt aan met
Koshi guruma Ko uchi gari

O uchi gari

Uke valt aan met
Overname van Koshi guruma Tori neemt over met Tani otoshi

Koshi guruma



OKTOBER

Tori zit voor Uke

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen rond Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kami shiho gatame

Verdieping

Jime waza

Kansetsu waza

Uke in bankzit

Uke tussen de
benen van Tori

Katate jime

Waki gatame

Kami shiho gatame
Uchiro Kesa gatame
Basis

Katate jime

Waki gatame

Kantelen _
Voorkennis

Tori op de rug
Uke tussen de benen

( Uke op de rug
Tori passeert langs de benen

Aanval en

o Kantelen naar Kami shiho gatame
verdediging

Verdedigen tegen Kami shiho gatame

Bevrijding uit Kami shiho gatame

Transitie van worp naar Kami shiho gatame




Techniek Niveau:
Oktober:

Koshi guruma

O uchi gari

Kami shiho gatame

Uchiro kesa gatame

Katate jime

i

Waki gatame

Y

AN




NOVEMBER

O soto gari
Nage Waza
Tsurikomi goshi

Tate shiho gatame

_ Katame Waza
Basis
Kesa gatame

Jime Waza Hadaka jime
Kansetsu Waza Ude gatame
Ko uchi gari
O uchi gari
Combinatie/overname
Tani otoshi
Seoi nage

Bevrijden uit

o Kantelen naar
Verdieping Katame waza

Aanval/verdediging

Transitie naar

Jime waza Hadaka jime

Kansetsu waza Ude gatame



O soto gari

Basis
NOVEMBER Tsurikomi goshi

Kumikata rechts, linkse uitvoering
Kumikata rechts of links
Uitvoering Kumikata links, rechtse uitvoering

Terplaatse Uke in Shizen tai

Basis kumi kata 4 richtingen Noord-Zuid-Oost-West

\ Cirkel Links of rechts draaiend

Uke stapt over in de

richting van de Ko uchi gari
Tsurikomi goshi
beweging Tori volgt met Tori plaatst rechterbeen voor
. Uke en gaat verder
Tori valt aan met . . .
, . . met Tsurikomi goshi
Combinaties van Tsurikomi goshi
Tsurikomi goshi . .
9 Uke blokkeert en buigt Tori verandert O uchi Gari
door de benen van richting naar /~

\_ Ko uchi gari

Ko uchi gari.

Comb|nat|es naar T0r| Valt aan met O UCh| ga”

Tsurikomi goshi
O soto gari

Seoi nage
O soto gari
Overname met Uke valt aan met
Tsurikomi goshi Ko uchi gari

O uchi gari

Uke valt aan met
Overname van Tsurikomi goshi Tori neemt over met Tani otoshi

Tsurikomi goshi



Tate shiho gatame

Kesa gatame

Basis

NOVEMBER Hadaka jime

Ude gatame
Tori zit voor Uke

Uke in bankzit
Tori zit naast Uke
Kantelen
Tori met twee benen rond Uke Voorkennis

Uke tussen de
Tori met twee benen binnen de benen van Uke benen van Tori

Tori met één been binnen en buiten

Tori op de rug
Uke tussen de benen

( Uke op de rug
Tori passeert langs de benen

Aanval en
Tate shiho gatame verdediging

Kantelen naar Tate shiho gatame

Verdedigen tegen Tate shiho gatame

Bevrijding uit Tate shiho gatame

Verdieping Transitie van worp naar Tate shiho gatame

\ Jime waza Hadaka jime Uke in bankzit

Kansetsu waza

Ude gatame Uke tussen de benen




Techniek Niveau:

November:

O soto gari

Tsuri komi goshi

Tate shiho gatame

Kesa gatame

Hadaka jime

Y

Ude gatame

N/
AN




O goshi
Nage Waza
Uke goshi

Kuzure kami shiho gatame
Katame Waza

Basis
Kuzure kesa gatame
Jime Waza Kataha jime
Kansetsu Waza Hiza gatame
Seoi nage
O soto gari
DECEMBER /Ko uchi gari
Combinatie/overname
O uchi gari
Tani otoshi
Tsuri goshi
Bevrijden uit
Verdieping

Kantelen naar

Katame waza
Aanval/verdediging

Transitie naar

Jime waza Kataha jime

Kansetsu waza Hiza gatame




O goshi

Basis
DECEMBER e geslif

Kumikata rechts, linkse uitvoering
Kumikata rechts of links
Uitvoering Kumikata links, rechtse uitvoering

Terplaatse Uke in Shizen tai

Basis kumi kata 4 richtingen Noord-Zuid-Oost-West

\ Cirkel Links of rechts draaiend

Uke stapt over in de Ko uchi gari
richting van de
O goshi beweging Tori volgt met Tori plaatst rechterbeen voor
Tori valt aan met Uke en gaat. verder .
. met O goshi/Uke goshi
Combinaties van O goshi
O goshi . .
goshi Uke blokkeert en buigt Tori verandert O uchi Gari
door de benen van richting naar /-
\_ Ko uchi gari
Ko uchi gari.
Combinaties naar Tori valt aan met O uchi gari
O goshi
O soto gari
Seoi nage
O soto gari
Overname met Uke valt aan met
O goshi Ko uchi gari
O uchi gari
Uke valt aan met
Overname van O goshi Tori neemt over met Tani otoshi

O goshi



Kuzure kami shiho gatame

Kuzure kesa gatame

Basis
DECEMBER Kataha jime
Hiza gatame
Tori zit voor Uke
Uke in bankzit
Tori zit naast Uke
Kantelen
Tori met twee benen rond Uke Voorkennis

Uke tussen de
Tori met twee benen binnen de benen van Uke benen van Tori

Tori met één been binnen en buiten

Tori op de rug
Uke tussen de benen

[ Uke op de rug
Tori passeert langs de benen

Aanval en
Kuzure kesa gatame verdediging

Kantelen naar Kuzure kesa gatame

Verdedigen tegen Kuzure kesa gatame

Bevrijding uit Kuzure kesa gatame

Verdieping Transitie van worp naar Kuzure kesa gatame

\ Jime waza Kataha jime Uke in bankzit

Kansetsu waza

Hiza gatame Uke tussen de benen




Techniek Niveau:
December:

O goshi

Uke goshi

Y
A

Kuzure kami shiho gatame

Kuzure kesa gatame

Kataha jime

Hiza gatame




