Exameneisen vierde kyu, oranje band

Algemene bewegingsvormen

Valbreken

- voorwmarse val, parate houding - mae mawar uke
- achterwaarise val, parate houding - ushirg ukemi

- zZijwaartse val parate houding - yoko ukemi

- achterwaartse val over obstakel

- gestrekie voonyaartse val

Houding, verplaatsen

- T stand, - hanma shizentai P X

- parate houding - hanmi karmai

- voonwaartse verdedigingshouding - Zembkutsu dacht

- achlerwaarse verdedigingshouding - kekutsu dachi
zljwaartze verdedigingshouding - kiba dachi

- Parate houding vanaf de grond

- opstaan vanult parate houding vanaf de grond

- &bl rugwaarts, voorwaarls

shika dachl

Randori vermen

- randori op de grand (fase 3} -
- randori staande (fase 2}
- spaming{fase 1).

Kata

De eerste serie van het ebo no kata =

Basistechnieken

Weringen

- van buiten naar bimnen - solo ke

- wvan binnen naar buiten - uchi uke

- gekruist laag - juji uke gedan

= gekruist hoog - juji uke jodan

- dubbel, hoog - kakes waki uke jodan

- dubbel laag - kaki waki uke gedan

- opwaarts - age uke

- leag - gedan barai

- glijdende wering met de handpalm- te nagashl uke

Atenl waza

- rechle stool - oi 1sukd
- tegengesielde stool -gyaky tsukd
- slag met de omgekeerde vuist - uraken uchi
- elleboogslag - emp Lche
- handpalmstoot - teisho
- kmiestoot - hiza geri
- voonweartse schep - mae geri
opstoot - lsukl age

- stoot met de vingers - nukite tsuki

- handkantslag - shuto wchi

- zijwaartse schop - yoko geri - o {.
- eirkelechop - mawashi ger fﬂi
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mavwashi-gen



Klemmen

- gestrekte ammklemmen op de elleboog (4), minimaal:
- gestrekte armklem met de hand - ude osae (1)
- gestrekie armklemn via de schouder - kata gatame
(1
= gesirekte wrimkiem via de oksel - waki gatame [1)
gebogen armklem - ude garami (2)
buitenwaartise polsklam - kote gaeshi (2)
binnenwaarise pelskiem - kote mawashi (2)
opsluwende poleklem - kote hinerl
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Werptechnieken.

- grote maal vanbuiten - o sato gari (2)

- grote binnenwaartse maal - o uchi gari (1)
- grate heopworp - o goshi (2)

- nekheupworp - kubl nage {1)

- schowderworp (1)

kubl-nage a-uchi-garl

Verwurgingen

- verwurging met de onderanm - hadaka jimeli)

- hadake-ilme

Toepassingen
Basistechieken toepassen tegen

- hand en armaarvallenyvan voren, van opzij en vanachteren - Slagen van boven, van buiten en van binfen

- wurgingen, staande, van voren, van achteren en van opzij - Rechte sloot

- pogingen wurgingen op de grond, alle richtingen ©= | - Vooreaartse schop

- Kedingaanvallen van vare, van opzij, rever, schouder. - Cirkelschop

- hoofdaanvallen van voren, van achieren en van opzl]. | -  zijwaartse schop
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Praktijk :

- Merdedigen fegen een aanvaller, ongewapend.



