SINDS VORIG EXAMEN: Minimale trainingstijd: 6 maanden

Minimale aantal lessen: 24 lessen
Clubactiviteiten: 3 clubactiviteiten
1. KIHON
1A Tsuki Waza (Slip)
Uitgangspositie: Yoi Dachi, Hidari kamae (links voor), Mae (vooruit)
1. Fudo-dachi/ Gyaku-tsuki FDD (op de plaats) 5x links en 5x rechts
2. Tsugi-ashi / Gyaku-tsuki FDD (v) 5x heen en (a) 5x terug
3. Fudo-dachi / Kizami-tsuki FDD (op de plaats) 5x links en 5x rechts
4. Yori-ashi/ Kizami-tsuki FDD (v) 5x heen en (a) 5x terug

1B Uke Waza (blokkering en tegenaanval) (Slip)
Uitgangspositie: Yoi Dachi (na elke combinatie weer terug komen in Yoi Dachi)
Wijze van uitvoering: Elke combinatie wordt links en rechts uitgevoerd.

Recht achteruitstappen in ZKD met Age-uke / Gyaku-tsuki
Schuin achteruitstappen in ZKD met Uchi-uke / Gyaku-tsuki
Recht achteruitstappen in ZKD met Soto-uke / Gyaku-tsuki
Schuin_achteruitstappen in ZKD met Gedan-barai / Gyaku-tsuki
Schuin achteruitstappen in KKD met Shuto-uke / Gyaku-nukite

moo

1C Geri Waza (traptechnieken) (Slip)
Uitgangspositie: Vanuit Yoi Dachi-naar Hidari Kamae (links voor), Mae (vooruit)
Aandachtspunt: Hiki-ashi bij elke-Geri

A. Mae (vooruit): 3 (drie) keer MAE-GERI, Mawate (omdraaien)

B. Yoko (zijwaarts): 3 (drie) keer YOKO-GERI-KEAGE HIDARI (uitsluitend vanuit Kiba-dachi),
Mawate (omdraaien)

C. Yoko (zijwaarts): 3 (drie) keer YOKO-GERI-KEKOMI MIGI (uitsluitend vanuit Kiba-dachi),
Mawate (omdraaien)

D. Mae (vooruit): 3 (drie) keer MAWASHI-GERI (met de wreef of bal van de voet, horizontale
Hiki-ashi), Mawate (omdraaien)

E. Mae (vooruit): 3 (drie) keer USHIRO-GERI (gecentreerd en met de hiel, de voet is naar
beneden gekeerd)

Mawate (omdraaien), Hantai Kamae, (wisseling van houding).
Migi Kamae (rechts voor), zelfde Geri waza als bovenstaand. Eindigen in Yoi dachi

2. KATA (1x op tel'van-examinator en 1x zonder-tel)
Slip  Heian-Shodan of Heian-Nidan of Heian-Sandan (keuze door examinator)

Slip  Heian-Yondan Slip  Bunkai Heian-Yondan
Slip  Heian-Godan
Tekki Shodan

3. KUMITE (Slip)

Jiyu ippon kumite
1. Aanval Oi-tsuki jodan 3. Aanval Mae-geri 5. Aanval Mawashi-geri
2. Aanval Oi-tsuki chudan 4. Aanval Yoko-geri 6. Aanval Ushiro-geri

Jiyu kumite Minimaal 2 partijen van 2 minuten met mede-kandidaten
1/2 minuut aanvallen en combineren, 1/2 minuut verdedigen, ontwijken en blokkeren
1 minuut een totaal gevecht voeren
(of 60+: Keuze-onderdeel extra kata bunkai)

THEORIE

Slip  Het theorie-examen wordt mondeling afgenomen
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