Kyu graad eisen Shotokan Karate bij Budosport Heerlen.

Nieuwe exameneisen Karate-Do bij Budosport Heerlen, ingaand op 1 augustus 2021.

Conform DAN-examen eisen van de commissie Dan-examens van de 

Karatedo Bond Nederland.

Algemeen. 

De kandidaat dient het programma te kennen en weten welke technieken gevraagd worden. De onderdelen worden in groepen gevraagd, starten en draaien e.d. worden via commando’s aangegeven. 

Algemene aandachtspunten per graad: 

7e kyu: voldoende uithoudingsvermogen 

6e kyu: benamingen weten 

5e kyu: balans 

4e kyu: heuprotatie 

3e kyu: complete stabiliteit 

2e kyu: timing 

1e kyu: coördinatie 

Eisen om deel te nemen aan een slip- of kyu examen: 

-de kandidaat heeft géén contributie achterstand; 

-de kandidaat maakt ruim voldoende trainingsuren; 

-de kandidaat zet zich tijdens de reguliere trainingen optimaal in; 

-de kandidaat is (vanaf de oranje band) lid van de Karatedo Bond Nederland; 

-de kandidaat neemt deel aan de clubkampioenschappen; 

-de kandidaat neemt deel aan de door de vereniging/sportschool georganiseerde karate activiteiten (bijvoorbeeld stages en toernooien).

Eenmaal per jaar mogen alle leden op examen, dit is in januari. Leden die twijfelen kunnen bij de trainers informeren. Voor de zomerstop mogen alleen, door de trainers geselecteerde leden, deelnemen aan de slip- of kyu examens. 

Uitgangspunten bij de beoordeling 

de kandidaat wordt met een positieve blik beoordeeld 

er wordt rekening gehouden met zenuwen, leeftijd, enz. 

de uitvoering moet een zichtbare trainingservaring weergeven 

Aandachtspunten voor Dachi Waza (standtechnieken) 

bij alle technieken in de verschillende standen dient er sprake te zijn van een relatie tussen arm c.q. voet, hara en achterste voet 

Zenkutsu dachi (ZKD); knie voor de hiel geprojecteerd, achterste voet voorwaarts, buitenkant van de voet op de grond 

Kokutsu dachi (KKD); voorste knie gebogen, achterste knie achterwaarts 

Kiba dachi (KBD); voeten recht naar voren en knieën naar buiten 

Volgorde graduering: 

Het slipjes schema is voornamelijk opgesteld voor de kinderen t/m 13 of 14 jaar. 

Ben je ouder dan ga je telkens voor een hele graad op. 

Afhankelijk van het aantal gevolgde trainingen en de trainingsinzet mag je deelnemen aan een volgend examen. In principe mag je, indien je (tenminste) twee keer per week intensief traint, ieder half jaar op examen gaan. Vanaf blauw kan die tussentijd langer zijn. Dit hangt o.a. af van je capaciteiten, inzet en natuurlijk aanwezigheid tijdens de trainingen. 

Leden die opgaan voor bruin of zwart adviseren wij om, naast de reguliere trainingen, met regelmaat deel te nemen aan de speciale KATA- en KUMITE trainingen. 

Opbouw: 

8e kyu (witte band) 

8e kyu en eerste slip (witte band met een rood slipje) 

8e kyu en tweede slip (witte band met twee rode slipjes) 

7e kyu (gele band) 

7e kyu en eerste slip (gele band met een rood slipje) 

7e kyu en tweede slip (gele band met twee rode slipjes) 

6e kyu (oranje band) 

6e kyu en eerste slip (oranje band met een rood slipje) 

6e kyu en tweede slip (oranje band met twee rode slipjes) 

5e kyu (groene band) 

5e kyu en eerste slip (groene band met een rood slipje) 

5e kyu en tweede slip (groene band met twee rode slipjes) 

4e kyu (blauwe band) 

4e kyu en eerste slip (blauwe band met een rood slipje) 

4e kyu en tweede slip (blauwe band met twee rode slipjes) 

3e kyu (bruine band) 

2e kyu (bruine band) 

1e kyu (bruine band) 

1e DAN (zwarte band) 

De trainers behouden zich het recht om meerdere tussenstappen te vragen aan de examenkandidaten. Denk bijvoorbeeld aan een meerdere slips.

Examens voor de zwarte band (eerste DAN en hoger) worden landelijk afgenomen 
door een DAN examencommissie. 
8e kyu (witte band) 
1. KIHON: 

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval). 

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
• heup-, hara ondersteuning 
• bekken gekanteld houden (knoop van de band omhoog) 
• rechte rug en hoofd rechtop 

-Yoi Dachi (aandachtshouding) 
-Hidari kamae (links voor) 
-Aanvallen Mae (vooruit) 
-Verdedigingen Ushiro (achterwaarts) 
Alle oefeningen 5 keer:

Oi Tsuki Jodan (ZKD) 
Oi Tsuki Chudan (ZKD) 

Hidari Kamae (links voor)
Vooruit:





Achteruit:

Gyaku Tsuki Chudan (ZKD) 


Age Uke (ZKD) 

Soto Uke (ZKD) 



Gedan Barai (ZKD) 

B: Geri-waza (traptechnieken). 

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza: 

• Hiki ashi bij elke Geri-waza 
• heup-, hara ondersteuning 

Mae Geri Chudan (ZKD) 

2. KATA: 

-Taikyoku Shodan (eerste slip) 

-Heian Shodan (tweede slip) 

3. KUMITE: 

Kihon Ippon Kumite (met afmeten): 
Jodan Tsuki >> Age Uke, Gyaku Tsuki (eerste slip)
Chudan >> Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki (eerste slip)
Mae Geri >> Gedan Barai, Gyaku Tsuki (tweede slip)
4. Jiyu-kumite (handschoenen mogen aan): 
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer naar voren verplaatsen met een Kizami Tsuki ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. (voorste been optillen en met achterste been afzetten)
5. Conditie:
5 keer opduwen, 5 keer knipmes en 5 squads.
7e kyu (gele band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval).

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
Alle oefeningen 5 keer:

Oi Tsuki Jodan (ZKD)
Oi Tsuki Chudan (ZKD)
Hidari Kamae (links voor)
Vooruit:






Achteruit:


Gyaku Tsuki Chudan (ZKD)



Age Uke (ZKD)

Soto Ude Uke (ZKD)  




Gedan Barai (ZKD)
Shuto Uke (KKD)






B: Geri-waza (traptechnieken).

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning

Geri Chudan (ZKD) 

Mawashi Geri (KBD) 

2.
KATA:

-Heian Shodan

3.
KUMITE:

Kihon Ippon Kumite (met afmeten): 

Jodan Tsuki >> Age Uke, Gyaku Tsuki
Chudan >> Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki
Mae Geri >> Gedan Barai, Gyaku Tsuki
4. Jiyu-kumite (handschoenen mogen aan): 

-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer naar voren verplaatsen met een Kizami Tsuki, ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. (voorste been optillen en met achterste been afzetten)
-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer naar voren verplaatsen met een Gyaku Tsuki, ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. 
5. Conditie:

5 keer opduwen, 5 keer knipmes en 5 squads.
6e kyu (oranje band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
Alle oefeningen 5 keer:

Oi Tsuki Jodan (ZKD)
Oi Tsuki Chudan (ZKD)
Vooruit:





Achteruit:


Gyaku Tsuki Chudan (ZKD)


Age Uke, Gyaku Tsuki (ZKD)

Soto Uke, Gyaku Tsuki (ZKD)  


Gedan Barai, Gyaku Tsuki (ZKD)

Uchi Uke, Gyaku Tsuki (ZKD) 


Shuto Uke, Nukite (KKD, ZKD)






B: Geri-waza (traptechnieken)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning


Mae Geri (ZKD) 

Yoko Geri Keage (KBD) 

Mawashi Geri (ZKD) 

2.
KATA:

-Heian Shodan

-Heian Nidan

3.
KUMITE:

Kihon-Ippon Kumite (met afmeten):

Jodan Tsuki > Age Uke, Gyaku Tsuki

Shudan > Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki

Mae Geri > Gedan Barai, Gyaku Tsuki

Mawashi Geri > Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki
4. Jiyu-kumite (handschoenen aan en bitje in); met tweetallen in richting van elkaar stoten en trappen:
-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer naar voren verplaatsen met een Kizami Tsuki, ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. (voorste been optillen en met achterste been afzetten)
-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer naar voren verplaatsen met een Gyaku Tsuki, ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. 
-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer Mawashi Geri trappen met voorste been, ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. 
5. Conditie:

10 keer opduwen, 10 keer knipmes en 10 squads
5e kyu (groene band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval).

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
Alle oefeningen 5 keer:

Sanbon Tsuki (ZKD)

Vooruit:





Achteruit:


Gyaku Tsuki Chudan (ZKD)


Age Uke, Gyaku Tsuki, Oi Tsuki (ZKD)

Gedan Barai, Uraken Uchi, Gyaku Tsuki (ZKD)
Soto Uke, Yoko Empi, Gyaku Tsuki (ZKD, KBD, ZKD) Uchi Uke, Kizami Tsuki, Gyaku Tsuki (ZKD) 
Shuto Uke, Nukite (KKD, ZKD)


B: Geri-waza (traptechnieken).

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning


Mae Geri (ZKD) 

Yoko Geri Keage (KBD) 

Yoko Geri Kekomi (ZKD) 

Mawashi Geri (ZKD) 

2.
KATA:

A. De examinator legt een keuze op uit twee van de volgende Heian kata:

-Heian Shodan

-Heian Shodan Ura

-Heian Nidan

B. De kandidaat moet tonen:

-Heian Sandan

3.
KUMITE:

Ippon Kumite (zonder afmeten, met zijwaarts stappen bij tegenaanval):

Jodan Tsuki > Age Uke, Gyaku Tsuki

Shudan Tsuki > Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki

Mae Geri > Gedan Barai, Uraken Uchi

Yoko Geri Kekomi > Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki 

Mawashi Geri > Uchi Ude Uke Jodan, Gyaku Tsuki

4. Jiyu-kumite (handschoenen aan en bitje in), met tweetallen, aanvallen richting elkaar:
-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer naar voren verplaatsen met een Kizami Tsuki Jodan gevolgd door Gyaku Tsuki Chudan (zgn. 1-2’tje), ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. (voorste been optillen en met achterste been afzetten)
-
Vanuit springende gevechtshouding 10 keer Mawashi Geri trappen met voorste been, ondersteund door een luide Kiai, 5 links en 5 rechts. 
5. Conditie:

10 keer opduwen, 10 keer knipmes en 10 squads.
4e kyu (blauwe band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
Alle oefeningen 5 keer:

Sanbon Tsuki (ZKD)

Vooruit:





Achteruit:


Gyaku Tsuki Chudan (ZKD)


Age Uke, Gyaku Tsuki, Oi Tsuki (ZKD)

Gedan Barai, Uraken Uchi, Gyaku Tsuki (ZKD)
Morote Uke, Kizami Tsuki, Gyaku Tsuki (KKD, ZKD)

Uchi Uke, Gyaku Tsuki, Oi Tsuki (ZKD) 

Shuto Uke, Nukite (KKD, ZKD)


Soto Uke, Yoko Empi, Uraken Uchi, Gyaku Tsuki (ZKD, KBD, ZKD) 

B: Geri-waza (traptechnieken)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning

Mae-ren Geri (ZKD) 

Yoko Geri Keage en Kekomi (KBD) 

Ushiro-ashi Mae Geri en Yoko Geri Kekomi (ZKD) 

Mawashi Geri (ZKD) 

2.
KATA:

A. De examinator legt een keuze op uit twee van de volgende Heian kata:

-Heian Shodan

-Heian Nidan

-Heian Nidan Ura

-Heian Sandan 

B. De kandidaat moet tonen:

-Heian Yondan.

-Heian Godan

3.
KUMITE:

A. Ippon Kumite (zonder afmeten, met zijwaarts stappen bij tegenaanval):

Jodan Tsuki > Age Uke, Gyaku Tsuki

Shudan Tsuki > Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki

Mae Geri > Gedan Barai, Uraken Uchi

Yoko Geri Kekomi > Soto Ude Uke, Gyaku Tsuki 

Mawashi Geri > Uchi Ude Uke Jodan, Gyaku Tsuki

B. Sanbon kumite:

Jodan Tsuki > Age Uke; Shudan Tsuki >> Soto Uke; Mae Geri >>> Gedan Barai, Gyaku Tsuki

En terug

Jodan Tsuki > Age Uke; Shudan Tsuki >> Uchi Uke; Mae Geri >>> Gyaku Gedan Barai, Kizami Tsuki

4:
JIYU KUIMTE (DOJO KUMITE): 
Handschoenen, voet- en scheenbeschermers, toque (voor jongens/heren) en bitje verplicht!

Bodyprotector aanbevolen.
Wijze van uitvoering en aandachtspunten:

· Minimaal drie partijen van twee minuten tegen verschillende tegenstanders.
· Eerste 30 seconden aanvallen, dan 30 seconden verdedigen en 1 minuut beiden.
· Volgens de WKF regels.
· Gevechtsafstand 

· Gevechtsalertheid  

· Houding  

· Techniek 

· Beslissende techniek 

· Verscheidenheid in Techniek  

· Controle  

· Effectiviteit 
· Activiteit 

3e kyu (eerste bruine band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
5 keer Sanbon Tsuki (ZKD)

Yoi dachi
Hidari Kamae (links voor) 
Mae: 5 keer Mae Geri, Kizami Tsuki, Gyaku Tsuki (ZKD)

Achteruit: 5 keer Age Uke, Gyaku Tsuki, Uraken Uchi (ZKD)

Mawate
Mae: 5 keer Uchi Uke, Kizami Tsuki, Gyaku Tsuki (ZKD)

Achteruit: 5 keer Soto Uke, Yoko Empi Uchi, Yoko Uraken Uchi, Gyaku Tsuki (ZKD, KBD, ZKD)  

Mawate 
Mae: 5 keer Gedan Barai, Tate Empi Uchi, Gyaku Tsuki (KBD, ZKD)

Achteruit: 5 keer Shuto Uke, Kizami Yoko Geri Kekomi, Gyaku Nukite (KKD, ZKD)

Mawate 

Yoi dachi
B: Geri-waza (traptechnieken)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning


Yoi dachi
Hidari Kamae (links voor) 
Mae: 5 keer Mae-ren Geri (ZKD) 

Mawate 
Mae: 5 keer Yoko Geri Keage en Kekomi (KBD) 

Mawate
Mae: 5 keer Mawashi Geri en Yoko Geri Kekomi (ZKD) 

Mawate 
Mae: 5 keer Mawashi Geri (ZKD) 

Mawate 
Mae: 5 keer Ushiro-ashi Mae Geri en Mawashi Geri (ZKD) 

Mawate 
Mae: 5 keer Ushiro Geri (ZKD) 

Mawate 
Yoi dachi
2.
KATA:

A. De examinator legt een keuze op uit twee van de volgende Heian kata:

-Heian Shodan

-Heian Nidan

-Heian Sandan 

-Heian Yondan

B. De kandidaat moet tonen:

-Heian Godan

-Tekki Shodan

3.
KUMITE:

Jiyu-ippon-kumite

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Jiyu Ippon Kumite:
De beginpositie op een afstand van ongeveer drie meter van elkaar starten seme en uke  allebei om te komen tot een begin kamae  naar keuze kenmerkend voor Jiyu Ippon Kumite is de dynamische gevechtssituatie waarbij het aanvalsmoment op een tactisch en strategisch moment door seme wordt gedaan
     • er moet sprake zijn van een realistische aanval
     • er moet sprake zijn van diversiteit
     • de weringen en tegenaanvallen moeten logisch en adequaat zijn
     • elke aanvalstechniek kan zowel rechts als links uitgevoerd worden
     • na elk actie nemen seme en uke afstand van elkaar, zodat er weer een  nieuwe situatie ontstaat
 

Aanvallen:

Jodan Tsuki

Shudan Tsuki

Mae Geri

Mawashi Geri

4:
JIYU KUIMTE (DOJO KUMITE):

Handschoenen, voet- en scheenbeschermers, toque (voor jongens/heren) en bitje verplicht!

Bodyprotector aanbevolen.
Wijze van uitvoering en aandachtspunten:

· Minimaal drie partijen van twee minuten tegen verschillende tegenstanders.
· Eerste 30 seconden aanvallen, dan 30 seconden verdedigen en 1 minuut beiden.
· Volgens de WKF regels.
· Gevechtsafstand 

· Gevechtsalertheid  

· Houding  

· Techniek 

· Beslissende techniek 

· Verscheidenheid in Techniek  

· Controle  

· Effectiviteit 
· Activiteit 

2e kyu (tweede bruine band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
5 keer Sanbon Tsuki (jodan, chudan, chudan) (ZKD)

Yoi dachi
Hidari Kamae (links voor) 
Mae (vooruit): 5 keer Age Uke, Mae Geri, Yoko Uraken Uchi, Gyaku-Tsuki (ZKD)

Mawate (omdraaien)
Mae: 5 keer Oi-Tsuki Jodan, Gyaku Tsuki Shudan (ZKD)

Mawate
Mae: 5 keer Uchi Uke, Kizami Mawashi geri, Kizami Tsuki, Gyaku Tsuki (ZKD)

Mawate 
Mae: 5 keer Soto Uke, Yoko Empi, Otoshi Uraken Uchi, Gyaku Shuto Uchi (ZKD, KBD, ZKD)  

Mawate (omdraaien)
Mae: 5 keer Shuto Uke, Kizami Mae Geri, Nukite (KKD, ZKD)

Mawate (omdraaien)

Yoi dachi
B: Geri-waza (traptechnieken)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning


Yoi dachi
Hidari Kamae (links voor) 
Mae (vooruit): 5 keer Mae Geri 

Mawate (omdraaien)
Mae: 5 keer Ushiro-ashi Mae Mawashi Geri (horizontale hiki ashi, de wreef of bal van de voet) 

Mawate
Mae: 5 keer Ushiro Geri (gecentreerd en met de hiel, de voet is naar beneden gekeerd) 

Mawate 
Mae: 5 keer San-ho Geri (Mae Geri, Yoko Geri Kekomi, Ushiro Geri (in drie richtingen))  

Mawate (omdraaien)
Yoi dachi
2.
KATA:

A. De examinator legt een keuze op uit twee van de volgende kata’s:

-Heian Shodan

-Heian Nidan

-Heian Sandan 

-Heian Yondan

-Heian Godan

-Tekki Shodan

B. De kandidaat moet tonen:

-Kanku Dai

-Bassai Dai

3.
KUMITE:

Jiyu-ippon-kuimte

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Jiyu Ippon Kumite:
De beginpositie op een afstand van ongeveer drie meter van elkaar starten seme en uke  allebei om te komen tot een begin kamae  naar keuze kenmerkend voor Jiyu Ippon Kumite is de dynamische gevechtssituatie waarbij het aanvalsmoment op een tactisch en strategisch moment door seme wordt gedaan
     • er moet sprake zijn van een realistische aanval
     • er moet sprake zijn van diversiteit
     • de weringen en tegenaanvallen moeten logisch en adequaat zijn
     • elke aanvalstechniek kan zowel rechts als links uitgevoerd worden
     • na elk actie nemen seme en uke afstand van elkaar, zodat er weer een  nieuwe situatie ontstaat
 

Aanvallen:

Jodan Tsuki

Shudan Tsuki

Mae Geri

Mawashi Geri

Yoko Geri Kekomi

Ushiro Geri

4:
JIYU KUIMTE (DOJO KUMITE):

Handschoenen, voet- en scheenbeschermers, toque (voor jongens/heren) en bitje verplicht!

Bodyprotector aanbevolen.
Wijze van uitvoering en aandachtspunten:

· Minimaal drie partijen van twee minuten tegen verschillende tegenstanders.
· Eerste 30 seconden aanvallen, dan 30 seconden verdedigen en 1 minuut beiden.
· Volgens de WKF regels.
· Gevechtsafstand 

· Gevechtsalertheid  

· Houding  

· Techniek 

· Beslissende techniek 

· Verscheidenheid in Techniek  

· Controle  

· Effectiviteit 
· Activiteit 

1e kyu (derde bruine band)

1.
KIHON:

A: Tsuki-waza (stoottechnieken) en uke-waza (blokkering en tegenaanval)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten van Tsuki en uke-waza: 
 • alle technieken dienen minimaal twee keer te worden uitgevoerd
 • heup-, hara ondersteuning
 • bekken gekanteld houden (knoop van de band  omhoog)
 • rechte rug en hoofd rechtop
-Yoi Dachi (aandachtshouding)
-Hidari kamae (links voor)
-Mae (vooruit)
5 keer Sanbon Tsuki (jodan, chudan, chudan) 
mawate, 
5 keer Sanbon Tsuki (jodan, chudan, chudan)
Yoi Dachi  (Na elke combinatie weer terug komen in Yoi Dachi) 
Recht achteruitstappen in ZKD met  Age-Uke / Gyaku- Tsuki (rechts en links uit voeren)
Schuin achteruitstappen in ZKD met Uchi-Uke / Gyaku Tsuki (rechts en links uit voeren)
Recht achteruitstappen in ZKD met Soto-Uke / Gyaku Tsuki (rechts en links uitvoeren)
Schuin achteruitstappen in ZKD met Gedan Barai / Gyaku Tsuki (rechts en links uitvoeren)
Schuin achteruitstappen in KKD met Shuto-Uke / Gyaku Nukite (rechts en links uit voeren))
B: Geri-waza (traptechnieken)

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Geri-waza:
 • Hiki ashi bij elke Geri-waza 
 • heup-, hara ondersteuning


Yoi dachi
Hidari Kamae (links voor) 
Mae (vooruit): 5 keer Mae Geri 

Mawate (omdraaien)
Yoko (zijwaarts): 5 keer Yoko Geri Keage Hidari(uitsluitend vanuit KBD)
Mawate(omdraaien)
Yoko (zijwaarts): 5 keer Yoko Geri Kekomi Migi (uitsluitend vanuit KBD) 

Mawate(omdraaien)
Mae (vooruit): 5 keer Mawashi Geri (horizontale hiki ashi, de wreef of bal van de voet) Mawate(omdraaien)
Mae (vooruit): 5 keer Ushiro Geri (gecentreerd en met de hiel, de voet is naar beneden gekeerd) Mawate (omdraaien)
Mae (vooruit): 5 keer Ura Mawashi Geri (gecentreerd en met de hiel) 

Mawate (omdraaien)
Hantai Kamae, (wisseling van houding) 
Migi Kamae (rechts voor)
Mae (vooruit): 5 keer Mae Geri  

Mawate (omdraaien)
Yoko(zijwaarts): 5 keer Yoko Geri Keage Migi (uitsluitend vanuit KBD) 

Mawate(omdraaien)
Yoko(zijwaarts): 5 keer Yoko Geri Kekomi Hidari (uitsluitend vanuit KBD) 

Mawate (omdraaien)
Mae(vooruit): 5 keer Mawashi Geri (horizontale hiki ashi, de wreef of bal van de voet) 

Mawate (omdraaien)
Mae(vooruit): 5 keer  Ushiro Geri (gecentreerd en met de hiel, de voet is naar beneden gekeerd) Mawate(omdraaien)
Mae (vooruit): 5 keer Ura Mawashi Geri (gecentreerd en met de hiel)

Mawate (omdraaien)
Yoi dachi
C: Renzoku-waza (combinatietechnieken)
Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Renzoku-waza:

Minimaal tweemaal uitvoeren, alle voorgaande uitvoeringseisen zijn van kracht.

Achteruit stappen in ZKD met Hidari Gedan Barai:
· Vooruit stappen met  Oi tsuki Jodan, Age Uke (achterwaarts), Mawashi Geri, Uraken Uchi (stilstaand in het eindpunt), Gyaku Tsuki. 

· Terug komen in Yoi Dachi. 

· Achteruit stappen in ZKD met Migi Gedan Barai: 

· Vooruit stappen met dezelfde combinatie. 

· Terug komen in Yoi Dachi. 

 
Achteruit stappen in ZKD met Hidari Gedan Barai:
· Mae Geri (achterwaarts terugzetten), Kizami Tsuki, Ushiro Geri, Ura Shuto Uchi, Gyaku Tsuki. 

· Terugkomen in Yoi Dachi. 

· Achteruit stappen in ZKD met Migi Gedan Barai: 

· Zelfde combinatie uitvoeren. 
· Terug komen in Yoi Dachi. 

2.
KATA:

A. De examinator legt een keuze op uit twee van de volgende kata’s:

- Heian Shodan

- Heian Nidan

- Heian Sandan 

- Heian Yondan

- Heian Godan

- Empi

B. De kandidaat moet tonen:

- Tekki Shodan

- Kanku Dai

- Bassai Dai

- Jion
3.
KUMITE:

Jiyu Ippon Kumite.

Wijze van uitvoering en aandachtspunten bij Jiyu Ippon Kumite:
De beginpositie op een afstand van ongeveer drie meter van elkaar starten seme en uke  allebei om te komen tot een begin kamae  naar keuze kenmerkend voor Jiyu Ippon Kumite is de dynamische gevechtssituatie waarbij het aanvalsmoment op een tactisch en strategisch moment door seme wordt gedaan
     • er moet sprake zijn van een realistische aanval
     • er moet sprake zijn van diversiteit
     • de weringen en tegenaanvallen moeten logisch en adequaat zijn
     • elke aanvalstechniek kan zowel rechts als links uitgevoerd worden
     • na elk actie nemen seme en uke afstand van elkaar, zodat er weer een  nieuwe situatie ontstaat
 

Aanvallen:

Jodan tsuki

Shudan tsuki

Mae Geri

Mawashi Geri

Yoko Geri Kekomi

Ushiro Geri

4:
JIYU KUIMTE (DOJO KUMITE):

Handschoenen, voet- en scheenbeschermers, toque (voor jongens/heren) en bitje verplicht!

Bodyprotector aanbevolen.
Wijze van uitvoering en aandachtspunten:

· Minimaal drie partijen van twee minuten tegen verschillende tegenstanders.
· Eerste 30 seconden aanvallen, dan 30 seconden verdedigen en 1 minuut beiden.
· Volgens de WKF regels.
· Gevechtsafstand 

· Gevechtsalertheid  

· Houding  

· Techniek 

· Beslissende techniek 

· Verscheidenheid in Techniek  

· Controle  

· Effectiviteit 
· Activiteit 
[image: image1.emf]
[image: image2.emf]
[image: image3.emf]
[image: image4.emf]
[image: image5.emf]
[image: image6.emf]
[image: image7.emf]
[image: image8.emf]
[image: image9.emf]
[image: image10.emf]
[image: image11.emf]
