
 
 
 
 
 
 



Tani otoshi

Ko tsuri goshi

Transitie naar

Aanval/verdediging

O soto gari

Eri Seoi nage

Morote Seoi Nage

Ko uchi gari

Kantelen naar

Kuzure Yoko shiho gatame

Seoi nage

Okuri eri jime

Juji gatame

Okuri eri jime

Juji gatame

Yoko shiho gatame

Bevrijden uit

O uchi gari

Kansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame Waza

Katame waza

Nage Waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

SEPTEMBER



O uchi gari

Seoi nage

Ko uchi gari

O soto gari

Ko uchi gari

Tani otoshi

Ko tsuri goshi links

Tori verandert 
van richting

Noord-Zuid-Oost-West

Tori gaat 
verder met

Links of rechts draaiend

Uke in Shizen tai

Ko uchi gari links

Seoi Nage

O soto gari           

Cirkel

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

O soto gari   

Morote/Eri

Uke stapt over in de 
richting van de Seoi 
Nage beweging

O uchi gari

Seoi nage

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Terplaatse

Tori neemt over met

Te Waza

Ko uchi gari.        

Seoi nage   

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Nage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

Basis

Uke valt aan met

Tori valt aan 
met 
Seoi nage

Tori valt aan met

Uke valt aan met
Seoi nage

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

Uitvoering

Overname van 
Seoi nage

Tori blokkeert, waardoor Uke terug 
keert naar zijn oorspronkelijke 
positie, Tori valt aan met Seoi nage

Uke ontwijkt, 
Tori gaat verder 
met
Seoi nage

Combinaties naar 
Seoi nage

SEPTEMBER

Overname met 
Seoi nage

Combinaties van 
Seoi Nage



Transitie van worp naar shiho gatame

Bevrijding uit shiho gatame

Verdedigen tegen shiho gatame

Kantelen naar shiho gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Kuzure Yoko shiho gatame

Yoko shiho gatame 

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Juji gatame

Okuri Eri jime

Tori met twee benen rond Uke

Tori zit voor Uke

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Okuri Eri jime

Juji gatame 

Katame waza

Uke in bankzit

Aanval en 
verdediging

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Kantelen

Basis

Shiho gatame

Voorkennis

Verdieping

SEPTEMBER

Uke in bankzit, 
twee uitvoerings patronen



Techniek Niveau: 
September: 
 
 
Seoi nage 

 
Morote seoi nage 

 
Eri seoi nage 

 
Yoko shiho gatame 

 
Kuzure yoko shiho 
gatame 

 
Okuri eri jime 

 

Juji gatame 

 

 



Tani otoshi

Seoi nage

Transitie naar

O soto gari

Aanval/verdediging

Uchiro Kesa gatame

Kantelen naar

O uchi gari

O uchi gari

Ko uchi gari

Kami shiho gatame

Bevrijden uit

Waki gatame

Waki gatame

Katate jime

Katate jime

Koshi guruma

Kansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame Waza

Combinatie/overname

Nage Waza

Verdieping

Basis

OKTOBER



Tori plaatst rechterbeen voor 
Uke en gaat verder 
met Koshi guruma

Ko uchi gari

Ko uchi gari

O uchi Gari 

Noord-Zuid-Oost-West

Links of rechts draaiend

Tani otoshi 

Tori volgt met 

Uke in Shizen tai

Tori verandert 
van richting naar

O uchi gari   

O soto gari           

Cirkel

Ko uchi gari  

O soto gari 

O uchi gari

O uchi gari

4 richtingen

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Kumikata links, rechtse uitvoering

Ko uchi gari.        

Tori neemt over met

Uke stapt over in de 
richting van de 
Koshi guruma
beweging

Ceremonie openen & sluiten van de kata

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Seoi nage  

Koshi guruma

Terplaatse

Nage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

Basis

Uke valt aan met

Uke valt aan met
Koshi guruma

Tori valt aan met 
Koshi guruma

Tori valt aan met

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

Uitvoering

Overname van 
Koshi guruma 

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met 
Koshi guruma

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Koshi guruma

Uke ontwijkt, 
Tori gaat verder 
met
Koshi guruma

Combinaties naar 
Koshi guruma

OKTOBER

Overname met 
Koshi guruma

Combinaties van 
Koshi guruma



Transitie van worp naar Kami shiho gatame

Bevrijding uit Kami shiho gatame

Verdedigen tegen Kami shiho gatame

Kantelen naar Kami shiho gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Tori met twee benen rond Uke

Tori zit voor Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori zit naast Uke

Tori met één been binnen en buiten

Waki gatame

Katate jime

Uchiro Kesa gatame

Katate jime

Kami shiho gatame

Uke in bankzit

Aanval en 
verdediging

Waki gatame 

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Kami shiho gatame

Basis

Kantelen

Uke in bankzit, 
twee uitvoerings patronen

Voorkennis

Verdieping

OKTOBER



Techniek Niveau: 
Oktober: 
 
 
Koshi guruma 

 
O uchi gari 

 
Kami shiho gatame 

 
Uchiro kesa gatame 

 
Katate jime 

 
Waki gatame  

 
 



Seoi nage

Transitie naar

Tani otoshi

Aanval/verdediging

O uchi gari

Tsurikomi goshi

Kesa gatame

Kantelen naar

Hadaka jime

Bevrijden uit

Ude gatame

Ko uchi gari

Ude gatame

Hadaka jime

Tate shiho gatame

O soto gari

Kansetsu waza

Kansetsu Waza

Jime Waza

Jime waza

Katame Waza

Katame waza

Nage Waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

NOVEMBER



Ko uchi gari

Tori plaatst rechterbeen voor 
Uke en gaat verder 
met Tsurikomi goshi

O uchi Gari 

Ko uchi gari

Tsuri Komi goshi

Links of rechts draaiend

Tori volgt met 

Tani otoshi 

Uke in Shizen tai

Noord-Zuid-Oost-West

Tori verandert 
van richting naar

O uchi gari   

Cirkel

O soto gari           

Ko uchi gari  

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

O uchi gari

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Tsurikomi goshi

O soto gari 

Uke stapt over in de 
richting van de 
Tsurikomi goshi
beweging

Terplaatse

Koshi waza

Seoi nage  

Ko uchi gari.        

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Tori neemt over met

O soto gari

Nage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

Uke valt aan met

Tori valt aan met 
Tsurikomi goshi

Tori valt aan met

Uke valt aan met
Tsurikomi goshi

Basis

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

Uitvoering

Overname van 
Tsurikomi goshi

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met 
Tsurikomi goshi

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Tsurikomi goshi

Uke ontwijkt, 
Tori gaat verder 
met
Tsurikomi goshi

Combinaties naar 
Tsurikomi goshi

NOVEMBER

Overname met 
Tsurikomi goshi

Combinaties van 
Tsurikomi goshi



Transitie van worp naar Tate shiho gatame

Bevrijding uit Tate shiho gatame

Verdedigen tegen Tate shiho gatame

Kantelen naar Tate shiho gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Uke tussen de benen

Uke in bankzit

Tori zit voor Uke

Tori met twee benen rond Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori zit naast Uke

Tori met één been binnen en buiten

Ude gatame

Hadaka jime

Kesa gatame

Uke in bankzit

Hadaka jime

Aanval en 
verdediging

Tate shiho gatame

Ude gatame 

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Tate shiho gatame

Basis

Kantelen
Voorkennis

Verdieping

NOVEMBER



Techniek Niveau: 
November: 
 
 
O soto gari 

 
Tsuri komi goshi 

 
Tate shiho gatame 

 
Kesa gatame 

 
Hadaka jime 

 
Ude gatame  

 
 



Tsuri goshi

Tani otoshi

Transitie naar

O uchi gari

Ko uchi gari

Aanval/verdediging

Uke goshi

Kuzure kesa gatame

Kantelen naar

O soto gari

Kataha jime

Kataha jime

Seoi nage

Hiza gatame

O goshi

Hiza gatame

Kuzure kami shiho gatame

Bevrijden uit

Kansetsu Waza

Kansetsu waza

Jime Waza

Jime waza

Katame Waza

Katame waza

Nage Waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

DECEMBER



Tori plaatst rechterbeen voor 
Uke en gaat verder 
met O goshi/Uke goshi

Ko uchi gari

O uchi Gari 

Ko uchi gari

Tani otoshi 

Uke goshi

Noord-Zuid-Oost-West

Links of rechts draaiend

Tori volgt met 

Tori verandert 
van richting naar

Uke in Shizen tai

O uchi gari   

Ko uchi gari  

O soto gari           

Cirkel

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Kumikata links, rechtse uitvoering

O soto gari 

Uke goshi

4 richtingen

O uchi gari

Uke stapt over in de 
richting van de 
O goshi beweging

Terplaatse

O goshi

Seoi nage  

Tori neemt over met

Ko uchi gari.        

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Koshi wazaNage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

Basis

Uke valt aan met

Uke valt aan met
O goshi

Tori valt aan met

Tori valt aan met 
O goshi

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

Uitvoering

Overname van 
O goshi

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met 
O goshi/Uke goshi

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met O goshi/Uke goshi

Uke ontwijkt, 
Tori gaat verder 
met 
O goshi/Uke goshi

Combinaties naar 
O goshi

DECEMBER

Overname met 
O goshi

Combinaties van 
O goshi



Transitie van worp naar Kuzure kesa gatame

Bevrijding uit Kuzure kesa gatame

Verdedigen tegen Kuzure kesa gatame

Kantelen naar Kuzure kesa gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Uke in bankzit

Tori zit voor Uke

Tori met twee benen rond Uke

Uke tussen de benen

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Hiza gatame

Kataha jime

Kuzure kesa gatame

Aanval en 
verdediging

Kataha jime

Hiza gatame

Kuzure kami shiho gatame

Uke in bankzit

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Basis

Kantelen

Kuzure kesa gatame

Voorkennis

Verdieping

DECEMBER



Techniek Niveau: 
December: 
 
 
O goshi 

 
Uke goshi 

 

Kuzure kami shiho gatame 

 
Kuzure kesa gatame 

 
Kataha jime 

 
Hiza gatame  

 
 



Ko uchi gari

O uchi gari

Harai goshi

Tai otoshi

Transitie naar

Hiza guruma

Aanval/verdediging

Uchi mata

Kata Kesa gatame

Hiza guruma

Kantelen naar

Satsae tsuri komi ashi

Satsae tsuri komi ashi

Bevrijden uit

Nami, Gyaku, Kata juji jime

O soto gari

Ude garami

Kesa gatame

Nami, Gyaku, Kata, juji  jime

Ude garamiKansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame waza

Nage waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

JANUARI



O soto gari

Satsae Tsuri 
Komi ashi

Ko uchi gari

O uchi Gari 

Ko uchi gari

Ko uchi Gari

O uchi gari

Links of rechts draaiend

Uke in Shizen tai

Tori volgt met 

Satsae Tsuri Komi ashi

Tori verandert 
van richting naar

Satsae Tsuri Komi ashi

Noord-Zuid-Oost-West

O uchi gari   

O soto gari (Links)      

Cirkel

Ko uchi gari  

O soto gari 

Hiza guruma

O uchi gari.     

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

Uke blokkeerd en buigt 
door de benen

Satsae tsuri Komi ashi

Uke stapt over in de 
richting van de 
Satsae Tsuri Komi Ashi
beweging

Tori neemt over met

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Terplaatse

Ko uchi gari.             

Seoi nage  

Ashi wazaNage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

Uke valt aan met

Tori valt aan met 
Satsae Tsuri Komi ashi

Basis

Uke valt aan met
Satsae Tsuri Komi ashi

Tori valt aan met

Tori blokkeerd, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Satsae Tsuri Komi ashi

Combinaties naar 
Satsae Tsuri Komi ashi

Combinaties van 
Satsae Tsuri Komi 
ashi

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met
Satsae Tsuri Komi Ashi 
(links)

Uke ontwijkt, 
Tori gaat verder 
met
Satsae Tsuri 
Komi ashi

Overname van 
Satsae Tsuri Komi ashi

Overname met
Satsae Tsuri Komi ashi

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

JANUARI

Uitvoering



Transitie van worp naar kata gatame

Bevrijding uit kata gatame

Verdedigen tegen kata gatame

Kantelen naar kata gatame

Uke tussen de benen van tori

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Kata Kesa gatame

Uke zit tussen de benen van tori

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Uke ligt op de rug tori zit boven

Tori zit voor Uke

Kesa gatame

Tori met twee benen rond Uke

Ude garami

Uke ligt op de rug, tori zit boven

Nami, Gyaku, Kata juji jime

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori zit naast Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Uke in bankzit

Katame waza

Aanval en 
verdediging

Ude garami

Nami, Gyaku, Kata juji jime

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Kata gatame

Basis

Kantelen

Verdieping

Voorkennis

Januari



Techniek Niveau: 
Januari: 
 
 

Satsae tsuri komi ashi 

 

Hiza guruma 

 

Kesa gatame 

 

Kata kesa gatame 

 

Nami, Gyaku,Kata juji jime 

 

Ude garami 

 
 



Hiza guruma

Ko soto gake

Seoi nage

Transitie naar

Tani otoshi

O soto gari

Aanval/verdediging

Hane goshi

Kantelen naar

Ura gatame

O uchi gari

Makura Kesa gatame

Harai goshi

Sankaku gatame

Ko uchi gari

Sankaku jime

Sankaku gatame

Bevrijden uit

Sankaku jime

Kansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame waza

Nage waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

FEBRUARI



O soto gari

Harai goshi

Ko uchi gari

O uchi Gari 

Ko uchi gari

Ko soto gake

Tori verandert 
van richting naar

Harai goshi

Tani otoshi

Noord-Zuid-Oost-West

Tori volgt met 

Uke in Shizen tai

Links of rechts draaiend

O uchi gari   

Cirkel

Ko uchi gari  

O soto gari           

O uchi gari

Hane goshi

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

O soto gari 

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

Seoi nage  

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Terplaatse

Tori neemt over met

Uke stapt over in de 
richting van de 
Harai goshi beweging

Koshi waza

Harai goshi

Ko uchi gari.        

Nage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

Tori valt aan met

Basis

Uke valt aan met

Uke valt aan met
Harai goshi

Tori valt aan met 
Harai goshi

Tori ontwijkt achteruit 
en gaat verder met 
Harai goshi

Uke ontwijkt, 
Tori gaat 
verder met
Harai goshi

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Harai goshi

Overname van
Harai goshi

Combinaties van
Harai goshi

Overname met
Harai goshi

Combinaties naar 
Harai goshi

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

Uitvoering

FEBRUARI



Transitie van worp naar Makura Kesa gatame

Bevrijding uit Makura Kesa gatame

Verdedigen tegen Makura Kesa gatame

Kantelen naar Makura Kesa gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Uke tussen de benen van tori

Uke tussen de benen van tori

Ura gatame

Sankaku gatame

Uke zit in bankzit, tori zit voor uke

Tori met twee benen rond Uke

Sankaku jime

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Uke zit in bankzit, tori zit voor uke

Tori zit voor Uke

Makura Kesa gatame

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Uke in bankzit

Sankaku jime

Aanval en 
verdediging

Katame waza

Sankaku gatame

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Basis

Kantelen

Katame waza

Voorkennis

FEBRUARI

Verdieping



Techniek Niveau: 
Februari: 
 
 

Harai goshi 

 

Hane goshi 

 

Makura kesa gatame 
 
(variatie op kesa gatame) 

 
Ura gatame 
 
(variatie op uchiro kesa 
gatame)  

Sankaku jime 

 

Sankaku gatame  

 
 
 



Satsae tsuri Komi ashi

Seoi nage

Ko soto gake

Transitie naar

O soto gari

Aanval/verdediging

O uchi gari

Kata guruma

Kuzure Yoko shiho gatame

Kantelen naar

Hara gatame

Ko uchi gari

Yoko shiho gatame

Bevrijden uit

Sode guruma jime

Tai otoshi

Hara gatame

Sode guruma jime

Kansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame waza

Nage waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

MAART



Tai otoshi

O soto gari

Links of rechts draaiend

Uke in Shizen tai

Kata guruma

Noord-Zuid-Oost-West

Ko uchi gari

Ko uchi gari

Cirkel

4 richtingen

Kumikata links, rechtse uitvoering

Kata guruma

Ko soto gake

Terplaatse

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Tori verandert 
van richting naar

Tai otoshi

Tori volgt met 

Te waza

O uchi gari   

Nage No Kata

O soto gari           

Ko uchi gari  

Basis kumi kata

O soto gari 

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Kumikata rechts of links

O uchi gari

Tori neemt over met

Ko uchi gari.        

Seoi nage  

Basis

Uke stapt over in de 
richting van de 
Tai otoshi beweging

Uke valt aan met

Tori valt aan met 
Tai otoshi

Uke valt aan met
Tai otoshi

Tori valt aan met

Uitvoering

Overname met
Tai otoshi

Uke ontwijkt, 
Tori gaat 
verder met
Tai otoshi

Overname van
Tai otoshi

Combinaties van
Tai otoshi

Combinaties naar 
Tai otoshi

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Tai otoshi

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met Tai otoshi

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

MAART



Transitie van worp naar Yoko shiho gatame

Bevrijding uit Yoko shiho gatame

Verdedigen tegen Yoko shiho gatame

Kantelen naar Yoko shiho gatame

Uke tussen de benen van tori

Kuzure Yoko Soho gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Tori neemt Uke in Uchiro Kesa gatame, tori,legt 
been over Uke en controleert de arm die onder 
de oksel zit met de buik.

Sode guruma jime

Hara gatame

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Uke ligt op de buik/rug, tori zit boven

Yoko shiho gatame

Tori zit voor Uke

Tori neemt in Kuzure Kesa gatame, Uke duwt 
met zijn vrije hand tegen de schouder van tori,  
gaat verder met hara gatame.

Tori met twee benen rond Uke

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Sode guruma jime

Aanval en 
verdediging

Hara gatame

Uke in bankzit

Katame waza

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Kantelen

Basis

Katame waza

Verdieping

Voorkennis

MAART



Techniek Niveau: 
Maart: 
 
 

Tai otoshi 

 

Kata guruma 

 

Yoko shiho gatame 

 

Kuzure yoko shiho gatame 

 

Sode guruma jime 

 

Hara gatame  

 
 



Seio nage

Tani otoshi

Transitie naar Kesa gatame

Tai otoshi

Aanval/verdediging met/van Kesa gatame

O soto gari

Kuzure kesa gatame

Kantelen naar Kesa gatame

O uchi gari

Ashi guruma

Ryote jime

Ko uchi gari

Kesa gatame

Ashi gatame

Bevrijden uit Kesa gatame

Ryote jime

Uchi mata

Ashi gatameKansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame waza

Combinatie/overname

Nage waza

Verdieping

Basis

APRIL



O uchi gari

Ko uchi gari

Links of rechts draaiend

Tai otoshi

Noord-Zuid-Oost-West

Uchi mata

Uke in Shizen tai

Cirkel

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

Ashi guruma

Uchi mata

Ashi waza

Tani otoshi 

Tori verandert 
van richting naar

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Terplaatse

Tori volgt met 

Nage No Kata

O uchi gari   

O soto gari           

Basis kumi kata

Ko uchi gari  

O uchi gari

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Kumikata rechts of links

O soto gari 

Ko uchi gari.        

Tori neemt over met

Basis

Seoi nage  

Uke stapt over in de 
richting van de 
Uchi mata beweging

Tori valt aan met 
Uchi mata

Uke valt aan met
Uchi mata

Uke valt aan met

Uitvoering

Tori valt aan met

Overname met
Uchi mata

Uke ontwijkt, 
Tori gaat 
verder met
Uchi mata

Overname van
Uchi mata

Combinaties van
Uchi mata

Combinaties naar 
Uchi mata

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Uchi mata

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met Uchi mata

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

APRIL



Transitie van worp naar Kesa gatame

Bevrijding uit Kesa gatame

Verdedigen tegen Kesa gatame

Kantelen naar Kesa gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Kuzure kesa gatame 

Tori neemt Uke in Kesa gatame, Uke bevrijd zijn 
arm. Tori legt de arm op zijn dij en drukt met zijn 
been/voet op de arm van Uke. 

Uke in bankzit tori zit voor Uke 

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Ryote jime

Uke zit in bankzit, tori zit naast Uke

Tori met twee benen rond Uke

Kesa gatame

Ashi gatame

Tori zit voor Uke

Tori ligt op de rug met de voeten binnen tussen 
de benen van Uke.Tori brengt Uke uit evenwicht 
door de benen weg te duwen en zo Ryote jime uit 
te voeren.

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Ryote jime

Ashi gatame

Katame waza

Uke in bankzit

Aanval en 
verdediging

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Kantelen

Basis

Katame waza

Verdieping

Voorkennis

APRIL



Techniek Niveau: 
April: 
 
 

Uchi mata 

 

Ashi guruma 

 

Kesa gatame 

 

Kuzure kesa gatame 

 

Ryote jime 

 

Ashi gatame  

 
 



Seio nage

Tai otoshi

Transitie naar Kesa gatame

O soto gari

Aanval/verdediging met/van Kesa gatame

Okuri ashi barai

Kata kesa gatame

Kantelen naar Kesa gatame

O uchi gari

Juji gatame 

De Ashi barai

Juji gatame

Uchiro kesa gatame

Tsukkomi jime

Tsukkomi jime

De Ashi barai

Bevrijden uit Kesa gatame

Kansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame waza

Combinatie/overname

Nage waza

Verdieping

Basis

MEI



O soto Gari

O uchi gari

Ko uchi gari

Okuri Ashi barai

Uke in Shizen tai

Noord-Zuid-Oost-West

Links of rechts draaiendCirkel

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

Okuri Ashi barai

Ashi waza

Terplaatse

Kumikata rechts, linkse uitvoering

De Ashi barai

Tori verandert 
van richting naar

De Ashi barai

O uchi gari   

Nage No Kata

Basis kumi kata

Ko uchi gari  

Kumikata rechts of links

O soto gari 

Seoi nage  

Tori neemt over met

O uchi gari

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Basis

Tori valt aan met 
Okuri Ashi barai

Uke valt aan met
De Ashi barai

Uitvoering

Tori valt aan met

Uke valt aan metOvername met
Okuri/De Ashi barai

Uke ontwijkt, 
Tori gaat 
verder met
Okuri Ashi 
barai

Overname van
De Ashi barai

Combinaties van
Okuri Ashi barai

Combinaties naar 
Okuri Ashi barai

Tori blokkeert, waardoor Uke terug keert 
naar zijn oorspronkelijke positie, Tori valt 
aan met Okuri/De Ashi barai

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met Okuri/De 
Ashi barai

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

MEI



Transitie van worp naar Kesa gatame

Bevrijding uit Kesa gatame

Verdedigen tegen Kesa gatame

Kantelen naar Kesa gatame

Kata kesa gatame

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Tori ligt op de rug, Uke zit tussen de benen

Juji gatame

Uke ligt op de rug, tori zit boven

Uke zit in bankzit, tori zit boven

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Tsukkomi jime

Tori met twee benen rond Uke

Tori zit voor Uke

Uchiro kesa gatame

Tori zit naast Uke

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Katame waza

Uke in bankzit

Tsukkomi jime

Juji gatame

Aanval en 
verdediging

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Kantelen

Katame waza

Basis

Verdieping

Voorkennis

MEI



Techniek Niveau: 
Mei: 
 
 

De ashi barai 

 

Okuri ashi barai 

 

Uchiro kesa gatame 

 

Kata kesa gatame 

 

Tsukkomi jime 

 

Juji gatame  

 
 



Tate Shiho gatame

Seio nage

O soto gari

Transitie naar Shiho gatame

Aanval/verdediging met/van Shiho gatame

O uchi gari

Kantelen naar Shiho gatame

Sumi gaeshi

Kuzure Yoko Shiho gatame

Ko uchi gari

Yoko Shiho gatame

Katate jime

Satsae tsuri Komi ashi

Ude garami

Tomoe nage

Bevrijden uit Shiho gatame

Katate jime

Ude garami

Kansetsu waza

Kansetsu waza

Jime waza

Jime waza

Katame waza

Katame waza

Nage waza

Combinatie/overname

Verdieping

Basis

JUNI



O uchi gari

Noord-Zuid-Oost-West

Tomoe nage

Sumi gaeshi

Uke in Shizen tai

Ko uchi gari

Links of rechts draaiendCirkel

Sumi gaeshi

Kumikata links, rechtse uitvoering

4 richtingen

Terplaatse

Tate Shiho gatame

Sutemi waza

Kumikata rechts, linkse uitvoering

Tori verandert 
van richting naar

Tomoe nage

Sutemi waza

Nage No Kata

Nage No Kata

Basis kumi kata

Kumikata rechts of links

O uchi gari   

Basis

Tori neemt over met

Ko uchi gari

Ko uchi gari  

Uke blokkeert en buigt 
door de benen

Uke valt aan met

Tori valt aan met

Uke valt aan met
Tomoe nage

Tori valt aan met 
Tomoe nage

Uitvoering

Overname met 
Tomoe nage

Uke ontwijkt, 
Tori gaat 
verder met
Linker Yoko 
Tomoe nage

Overname van
Tomoe nage

Combinaties van
Tomoe nage

Combinaties naar 
Tomoe nage

Tori ontwijkt achteruit en 
gaat verder met Tomoe 
nage/Sumi gaeshi

Combinaties en overnames zijn steeds het 
logische gevolg op de actie/reactie van Uke.
Er zijn meer mogelijkheden dan er hier 
omschreven worden.

JUNI



Transitie van worp naar Yoko shiho gatame

Bevrijding uit Yoko shiho gatame

Verdedigen tegen Yoko shiho gatame

Kantelen naar Yoko shiho gatame

Uke zit tussen de benen en duwt op de knie van tori

Uke zit in bankzit, tori zit boven

Uke op de rug 
Tori passeert langs de benen

Kuzure Yoko Soho gatame

Tori met twee benen rond Uke

Tori op de rug 
Uke tussen de benen

Ude garami

Tori zit voor Uke

Tori neemt in Yoko Shiho gatame, Uke duwt met 
zijn vrije hand tegen de schouder van tori

Yoko shiho gatame

Uke ligt op de rug, tori neemt in Yoko Shiho gatame

Katate jime

Tori met twee benen binnen de benen van Uke

Tori zit naast Uke

Tori met één been binnen en buiten

Kansetsu waza

Jime waza

Ude garami

Katame waza

Katate jime

Aanval en 
verdediging

Uke in bankzit

Uke tussen de 
benen van Tori 

Kansetsu waza

Jime waza 

Katame waza

Basis

Kantelen

Verdieping

Voorkennis

JUNI



Techniek Niveau: 
Juni: 
 
 

Tomoe nage 

 

Sumi gaeshi 

 

Yoko shiho gatame 

 

Kuzure yoko shiho gatame 

 

Katate jime 

 

Ude garami 

 
 



Geel
Basis

Tashi Waza

Seoi nage

O soto gari

O goshi

Ne Waza

Yoko shiho gatame

Tate shiho gatame

Kami shiho gatame

Ukemi

Uchiro ukemi

Yoko ukemi

Sempo kaiten

Mae ukemi

Oranje
Basis

Tashi Waza

Tsuri Komi goshi

Koshi guruma

Ippon seoi nage

O uch gari

Ne Waza

Kesa gatame

Kuzure Kesa gatame

Uchiro Kesa gatame

Kuzure kami shiho gatame

Groen
Basis

Tashi Waza

Uke goshi

Tai otoshi

Sasae tsuri komi ashi

Ko uchi gari

Ne Waza

Kata gatame

Ude gatame

Juji gatame

Hadaka jime

Okuri eri Jime

Kataha jime

Sode guruma jime

Blauw
Basis

Tashi Waza

Harai goshi

Hane goshi

Uchi mata

Okuri ashi harai

De ashi harai

Ne Waza

Hiza gatame

Waki gatame

Hara gatame

Nami Juji jime

Gyaku Juji jime

Kata Juji jime

Bruin
Basis

Tashi Waza

Kata guruma

Tomoe nage

Sumi gaeshi

Hiza guruma

Ashi guruma

Ne Waza

Sankaku gatame

Ashi gatame

Ude garami

Sankaku jime

Ryote jime

Katate jime 

Tsukkomi jime

Basis waza overzicht 
per gordel kleur



Uitvoerings 
patronen

Combinaties

Uke blokkeerd 
waardoor zijn 
gewicht naar 
achter komt

Tori verandert
van richting
en doet

O soto gari

Ko soto gari

Ko uchi gari

O uchi gari

Uke stapt over
Tori doet Ko uchi gari
op de overstappende voet

Overnames

Tori blokkeerd
en doet

Utsuri goshi

Tani otoshi

Tori blokkeerd
stapt over/voor en doet

Ko tsuri goshi

O goshi

Uke goshi

Voorwaartse 
werp 
richting

Ashi guruma

Uchi mata

Ippon Seoi nage

Morote Seoi nage

Eri Seoi nage

Tai otoshi

Hane goshi

Harai goshi 

Koshi guruma

O goshi

Uke goshi

O guruma

Tsuri Komi goshi

Tsuri goshi

Combinatie en overname patroon



Trainings vormen
Nage waza

Sotai Renshyu Techniek oefenen met partner

Tandoku Renshyu Alleen oefenen

Kakari Geiko
Oefen met partner, de ene valt aan
de ander ondergaat. 

Yako soku geiko Soepel gevecht

Randori Oefen gevecht

Renraku waza Combinaties oefenen

Renzoku waza Overnames oefenen

Uchi komi Herhaald inkomen

Nage komi Herhaald werpen

Kata Techniek uitvoeren volgens een bepaalde vorm

Trainings vormen
Katame waza

Sotai Renshyu Techniek oefenen met partner

Tandoku Renshyu Alleen oefenen

Kakari Geiko
Oefen met partner, de ene valt aan
de ander ondergaat. 

Yako soku geiko Soepel gevecht

Randori Oefen gevecht

Trainings vormen
Tokui waza

Verpersoonlijking

Speciale vaardigheid oefenen

Voorkeurs technieken oefenen



Nage No Kata

Gr1 - Te waza

Uke otoshi

Seoi nage

Kata guruma

Gr2 - Koshi waza

Uke goshi

Harai goshi

Tsuri Komi goshi

Gr3 - Ashi waza

Okuri Ashi harai

Satsae tsuri Komi ashi

Uchi mata

Gr4 - Ma sutemi waza

Tomoe nage

Ura nage

Sumi gaeshi

Gr5 - Yoko sutemi waza

Yoko gake

Yoko guruma

Uke waza



Juno Kata

Set 1

Tsuki Dash Steken met de hand 
naar het voorhoofd

Rechter arm 
gestrekt controleren

Kata Oshi Duwen tegen 
de schouder

Beide armen 
gestrekt controleren 

Ryote Dori Grijpen van de polsen
met beide handen

Uke op de rug 
nemen

Kata Mawashi Schouders draaien Uke in ippon 
seonage nemen

Ago Oshi Stoot naar de zijkant
van de kin

Beide armen geplooid
controleren

Set 2

Kiri Oroshi Hoofd klieven Linker arm gestrekt
controleren

Ryokata Oshi
Naar beneden 
duwen op
beide schouders

Uke achterwaarts uit
evenwicht brengen

Naname Uchi Diagonaal klieven Opheffen in ura Nage

Katate Dori Eén hand grijpen Linker uke goshi

Katate Agi Met één hand slaan Rechter arm gestrekt 
controleren

Set 3

Obi Tori Grijpen naar 
de gordel Linker uke goshi

Mune Oshi Tegen de 
borst duwen

Uke achterwaarts
uit evenwicht brengen

Tsuki Age Stoot onder de kin Ude gatame op 
de rechter arm

Uchi Oroshi Slag op het hoofd Hara gatame 
Hadaka Jime uitvoeren

Ryogan Tsuki Steken naar 
de ogen Linker uke goshi


