	WIT - BEVRIJDING

	#
	opmerking
	Aanval

	1x 
	Gekruist
	Met 1 hand de Vingers vastnemen

	1x
	Gekruist
	Hand geven

	2x
	Recht
	Met 1 hand de pols grijpen langs onderen

	2x 
	Recht
	Met 1 hand de pols grijpen langs boven (hoog en laag)

	1x
	Gekruist
	Met 1 hand de pols grijpen 

	2x
	
	Met 2 handen de verticale pols van de tegenstander grijpen (pols onder en boven)

	2x
	
	Met 2 handen de horizontale pols van de tegenstander grijpen (1 hand boven en 1 hand onder en omgekeerd)

	3x
	
	Wurging van voor, zij en achter op de keel 

	2x
	
	Aanvaller komt aflopen en wil boven/onder om het lichaam grijpen

	3x
	
	De aanvaller omklemt het lichaam van achteren met zijn handen. (rond de buik, rond de buik + onderarmen, rond het bovenlichaam + bovenarmen)

	2x
	
	Aanvaller wil het hoofd omklemmen en komt 1x langs achteren en 1x langs zij aangelopen

	2x
	
	Kraaggreep langs achteren

	1x
	recht
	De aanvaller neemt de revers vast 

	4x
	
	De aanvaller zit 1x op buik van de tegenstander en wurgt, 1x tussen de benen van de tegenstander en wurgt, 2x op de rug van de tegenstander en wurgt 

	

	3x
	Trappen
	Mae Geri / Yoko geri / Mawashi geri

	3x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan 
Oi-Zuki = been dat naar voor schuift tijdens de vordering is de kant waarmee we stoten 

	3x
	Standen
	Zenkutsu- dachi / Kokutsu-dachi / Kiba-dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

	3x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / Ippon-seoi-nage

	3x
	Afweer
	Gedan barai / age-uke / soto uke 


	GEEL - KLEMMEN

	#
	opmerking
	Aanval

	1x 
	Gekruist
	Hand geven

	2x
	
	Aanvaller gaat langs de  tegenstander staan en neemt vervolgens de pols vast:  1x duwen en 1x trekken

	1x
	Gekruist
	Met 1 hand de pols grijpen langs boven

	2x 
	
	Aanvaller grijpt met beide handen de polsen, die langs zijn lichaam hangen, van de tegenstander 

	2x
	recht
	De aanvaller grijpt de revers met 1 hand

	3x
	
	Aanvaller grijpt naar de haren. 1x langs voren en 2 langs achteren

	1x
	
	Aanvaller duwt herhaaldelijk op de borst

	1x
	
	Aanvaller bedreigt de tegenstander met de vuist

	4x
	
	Aanvaller wurgt: 1x langs voor, 1x zijdelings, 2x langs achteren (kort en ver)

	2x
	
	Aanvaller komt langs achteren en klemt zijn tegenstander rond de hals

	3x
	
	Aanvaller komt langs achteren en omklemt de tegenstander rond de buik

	1x
	
	Aanvaller probeert een Nelson greep

	2x
	
	Aanvaller komt langs achteren en neemt tegenstander bij de kraag.

	2x
	
	Aanvaller grijpt de tegenstander bij de keel en duwt deze tegen de muur met 1x gestrekte arm en 1 maal gebogen arm

	1x
	
	Aanvaller gaat op zijn rug liggen en zet beenschaar op de nieren van zijn tegenstander die tussen zijn benen zit

	4x
	
	Wurging op de grond: 3x zit aanvaller op zijn knieën langs de tegenstander en 1x zit de aanvaller tussen de benen van zijn tegenstander

	

	3x
	Trappen
	Mae Geri / Yoko geri / Mawashi geri

	3x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan 
Oi-Zuki = been dat naar voor schuift tijdens de vordering is de kant waarmee we stoten 

	4x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke / age uke / shuto uke

	3x
	Standen
	Zenkutsu-dachi / Kokutsu-dachi / Kiba-dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

	3x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / Ippon-seoi-nage

	
	
	

	
	Tellen
	· 1 
ichi 
itsj(i) 

· 2 
ni 
ni 

· 3 
san 
san 

· 4 
shi 
sji 

· 5 
go 
go 

· 6 
roku
rok(u) 

· 7 
shichi 
sjitsj(i) 

· 8 
hachi 
hatsj(i) 
· 9 
kyū 
kjoe 

· 10 
jū 
joe


	ORANJE - WORPEN

	#
	opmerking
	Aanval

	1x 
	Recht
	De aanvaller neemt de hangende linker pols van de tegenstander

	1x
	
	De aanvaller komt langs linksachter en grijpt met 2 handen mijn arm (onder en bovenarm) en duwt de tegenstander vooruit 

	1x
	
	De aanvaller komt langs linksachter en grijpt rond de tegenstander zijn hals en trekt de tegenstander omlaag

	1x 
	
	De aanvaller grijpt langs voor, rond de bovenarmen en lichaam van zijn aanvaller

	1x
	
	De aanvaller komt aanwandelen en wilt langs voor, rond de bovenarmen en lichaam van zijn aanvaller grijpen

	1x
	
	De aanvaller komt langs achter en grijpt rond de bovenarmen en lichaam van zijn aanvaller

	4x
	
	De aanvaller komt langs achteren en grijpt met zijn rechterarm rond de tegenstander zijn keel (rechtstaande, naar links of rechts overhellend, naar achter trekkend)

	2x
	
	De tegenstander groet de aanvaller en deze grijpt rond de hals van de tegenstander (1x vooruit en 1x achteruit)

	1x
	
	Aanvaller doet een Nelson greep

	1x
	Recht
	De aanvaller neemt de revers van de tegenstander 

	1x
	
	De aanvaller komt afwandelen en wilt de revers van de tegenstander vastnemen

	1x
	
	De aanvaller staat voor de tegenstander en klemt deze in zijn armen rond zijn middel

	2x
	Recht
	De aanvaller grijpt de revers vast en slaat met een hoekslag naar het gezicht van de tegenstander

	2x
	
	De aanvaller komt al wandelend in met een hoekslag naar het gezicht

	2x
	
	De aanvaller geeft stilstaand een hoekslag naar het gezicht (links been voor of rechts been voor)

	2x
	
	De aanvaller komt mae geri in (verdedig langs buiten en binnen)

	2x
	
	De aanvaller komt in, grijpt naar de tegenstander zijn revers en wilt een kop-kniestoot geven (verdediging langs buiten en binnen)

	4x
	
	De tegenstander ligt op de grond en weert de aanvaller af die in wilt komen 

	

	3x
	Trappen
	Mae Geri / Yoko geri / Mawashi geri

	1x
	Stoten
Vorderen
	Oi-Zuki = stoten met hand waarvan het been naar voren schuift



	4x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan / Teisho

	5x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke / uchi uke / age uke / shuto uke

	3x
	Standen
	Zenkutsu-dachi / Kokutsu-dachi / Kiba-dachi

	4x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts / over geknield persoon

	4x
	Vallen
	Achterwaarts vanop rug van geknield persoon / Over geknield persoon met kraag vast nemen / uit reverse / voorwaartse val

	6x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / uki- goshi / Ippon-seoi-nage / O-ushi-gari / ko-uchi gari
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	GROEN - BEWEGINGEN

	#
	opmerking
	Aanval

	9x 
	
	Opleidingsgrepen (1x grond tegen muur, 2x liggen en willen opstaan, 4x langs voor gekruist naar de pols, 2 langs achteren naar de pols )

	1x
	
	Tegenstander dwingen op te staan

	11x
	
	Wurgingen

	6x 
	
	Houtgrepen

	4x
	
	Tegenstander op buik draaien

	

	2x
	recht
	De aanvaller neemt met zijn linker hand mijn hangende rechter pols vast. 

	6x
	gekruist
	De aanvaller neemt met zijn rechterhand mijn rechterpols vast. 4x langs boven en 2x langs onder

	3x
	
	De aanvaller neemt, van de tegenstander, beide hangende polsen vast

	1x
	
	De aanvaller neemt beide mouwen vast ten hoogte van de bovenarm

	1x
	Recht
	De aanvaller neemt de revers vast van de tegenstander

	1x
	
	De aanvaller neemt beide revers vast van de tegenstander

	5x
	
	De aanvaller staat achter de tegenstander en neemt deze vast op de polsen (enkel bevrijding)

	3x
	
	De aanvaller staat achter de tegenstander en neemt deze vast op de polsen (1x polsen kort en 2x polsen op schouderafstand uit elkaar)

	1x
	
	De aanvaller staat achter de tegenstander en neemt deze vast op de mouwen ter hoogte van de polsen

	2x
	
	De aanvaller staat achter de tegenstander en neemt deze met zijn rechterhand vast op de tegenstander zijn rechterpols. 1x is zijn linkerarm rond de tegenstander zijn nek en 1x is zijn linkerhand in de kraag van de tegenstander

	

	4x
	Trappen
	Mae Geri / Yoko geri / Mawashi geri / Ushiro Geri

	2x
	Stoten
Vorderen
	Oi-Zuki = stoten met hand waarvan het been naar voren schuift

Gyaku-Zuki  = stoten met hand waarvan het been naar achteren staat

	6x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan / Uraken / Teisho / empi

	5x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke / Age Uki / Shuto Uke / uchi uke

	3x
	Standen
	Zenkutsu-dachi / Kokutsu-dachi / Kiba-dachi

	4x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts / over geknield persoon

	5x
	Vallen
	Achterwaarts vanop rug van geknield persoon / Over geknield persoon met kraag vast nemen / uit reverse / voorwaartse val / uit hand

	7x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / uki-goshi / Ippon-seoi-nage / Koshi-Gruma / O-uchi-Gari / Ko-Uchi-Gari

	4x
	Tai sabaki
	3 zijwaarts
1 achterwaarts


	BLAUW - WAPENS

	#
	opmerking
	Aanval

	
	STOK
	

	2x
	
	De aanvaller dreigt met zijn stok ter hoogte van mijn hals en doet een kort slag 

	2x
	
	De aanvaller komt met een zijwaartse, van buiten naar binnen, horizontale slag naar de tegenstander zijn hals. (1x geplooide en 1x gestrekte slag)

	2x
	
	De aanvaller komt in met een stokslag vertrekkende hoog boven zijn hoofd naar het hoofd van de aanvaller (1 maal uit stilstand en 1 maal in beweging)

	1x
	
	De aanvaller komt al wandelend in met een stokslag schuin boven het hoofd naar het hoofd van de tegenstander

	1x
	gekruist
	De aanvaller komt in uit stilstand met een stokslag schuin boven het hoofd (rechterhand vertrekt boven linker oor) naar de hals van de tegenstander

	

	
	MES
	

	2x
	
	De aanvaller dreigt met zijn mes ter hoogte van mijn hart

	2x
	
	De aanvaller komt in met een mes vertrekkende op hoofdhaar hoogte en wilt steken 

	1x
	
	De aanvaller heeft het mes in zijn hand dat langs zijn lichaam hangt. Dan haalt de aanvaller uit naar achteren om een steek naar het lichaam voor te bereiden

	1x
	
	De aanvaller heeft het mes in zijn hand dat langs zijn lichaam hangt. Dan haalt de aanvaller uit en steekt naar het lichaam van zijn tegenstander

	

	
	PISTOOL
	

	4x
	
	De aanvaller dreigt met zijn Pistool ter hoogte van mijn hart

	3x
	
	De aanvaller staat achter de tegenstander en dreigt met zijn Pistool ter hoogte van mijn Maag (2x in stilstand en 1x in beweging)

	

	
	STOEL
	

	5x
	
	Aanvaller neemt een stoel en: (2x) Heft hem boven zijn hoofd voor een slag, (2x) steekt naar voren, (1x) slaat met de stoel vertrekkende van de zijkant van de aanvaller 

	

	
	GEWEER
	

	2x
	
	De aanvaller houdt het geweer op maaghoogte. 1x langs voor en 1x langs achteren

	

	5x
	Trappen
	Mae Geri / Yoko geri / Mawashi geri / Ushiro Geri / Hisa Geri

	2x
	Stoten
Vorderen
	Oi-Zuki = stoten met hand waarvan het been naar voren schuift

Gyaku-Zuki  = stoten met hand waarvan het been naar achteren staat

	9x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan / Uraken / Teisho / haito / tetsui / empi / shuto

	5x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke / Age Uke / Shuto Uke / uchi uke

	3x
	Standen
	Zenkutsu-dachi / Kokutsu-dachi / Kiba-dachi

	4x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts / over geknield persoon

	5x
	Vallen
	Achterwaarts vanop rug van geknield persoon / Over geknield persoon met kraag vast nemen / uit reverse / voorwaartse val / uit hand

	11x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / Ippon-seoi-nage / Koshi-Gruma / O-uchi-Gari / Ko-Uchi-Gari / Harai-Goshi / hane goshi / tai-otoshi / uki goshi / Uchi-Mata

	4x
	Tai sabaki
	3 zijwaarts

1 achterwaarts
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	BRUIN – KARATE (deel 1)

	#
	opmerking
	Uitvoering

	3X
	Standen
	· Zenkutsi dachi = aanval 

· Kokutsu dachi = verdediging (T-Stand)

· Kiba dachi 

	3x
	Stoten

Vorderen
	· Oi-Zuki = been dat naar voor schuift tijdens de vordering is de kant waarmee we stoten

· Gyaku-Zuki  = stoten met hand waarvan het been naar achteren staat

· Kizami-Zuki = Stoten vanuit de schouder, zelfde been voor

	7x
	Afweer technieken
	· age uke = opwaartse afweer

· soto uke =  afweer van buiten naar binnen

· uchi uke = afweer van binnen naar buiten

· gedan barai =  lage zone afweer

· shuto uke =  afweer met de snijkant (pink) van het hand

· morote uke = versterkte dubbele afweer (vuist op onderarm)
·  juji uke =  afweer met gekruiste polsen



	9x
	Trap

technieken
	· mae geri = voorwaartse schop

· mawashi geri =  draaiende schop

· yoko geri = zijwaartse stotende schop

· ushiro geri = achterwaartse schop

· ushiro mawashi geri = achterwaarts draaiende schop

· tobi geri =  schop met sprong

· Hiza geri = Knie stoor

· fumi-komi = neerwaartse verpletterende stamp 

· Fumi-Kiri = lage trap met snijkant voet naar knie



	12x
	Stoot

technieken
	· empi uchi = slag met elleboog

· uraken uchi = slag met bovenkant van de vuist

· tetsui uchi = slag met hamervuist

· Teisho ucho = slag met palm van hand

· Shuto uchi = Slag met vlakke hand pinkzijde

· Haito uchi = Slag met vlakke hand duimzijde

· Nukite uchi = speerhand

· Nakadaka ken uchi = kneukelvuist

· Jodan

· Shudan

· Gedan

· Hiraken




	BRUIN – KARATE (deel 2)

	#
	opmerking
	Uitvoering

	
	Les geven
	· 30 min opwarming

· 30 min technisch gedeelte

	
	kata
	Heian shodan

	
	Vorderen met partner
	· 3x vorderen met partner (welke aanval + verdediging wordt door examinator gezegd), Bij derde keer wordt tegenaaval gedaan (tegenaanval = vrij te kiezen)

· Vanuit stilstand met partner: aanval wordt door examinator gezegd, verdediging + tegenaanval = vrij te kiezen

· Vanuit beweging met partner in randori-vorm: aanval wordt door partner gekozen en wordt niet op voorhand gezegd, verdediging + tegenaanval = vrij te kiezen


Het programma voor dan-graad examen.
· Shodan Shiken (1e dan).
· Kata’s: af te leggen voor het examen

· Heian Shodan  afleggen bij Thieu Bex

· Nage-no-kata (1e drie reeksen)  afleggen bij Peter Louwers

· Basis:

· Alle basistechnieken uit het programma wit tem bruin

· Randorivorm van de basis tegen verschillende tegenstanders

· Judo:

· basisworpen en houdgrepen uitvoeren 

· Randori

· Karate:

· Kihon (basistrappen, -stoten, -standen,…) uitvoeren Randori
· Nidan Shiken (2e dan)
· Kata’s: af te leggen voor het examen

· Heian Shodan afleggen bij Thieu Bex

· Heian nidan af te leggen bij Mattie Camps

· Nage-no-kata (eerste 3 reeksen) afleggen bij Peter Louwers

· Kime-no-kata  afleggen bij Johny Vanbaelen

· Kata vorm van Johny Vanbaelen

· Basis:

· Basisprogramma wit tem bruin: per gordel 3 technieken tonen

· Variaties van het volledige programma wit tem bruin

· Randori judo en karate
· Sandan Shiken (3e dan)
· Kata’s: af te leggen voor het examen

· Heian Shodan afleggen bij Thieu Bex

· Heian nidan af te leggen bij Mattie Camps

· Nage-no-kata (eerste 3 series) afleggen bij Peter Louwers

· Kime-no-kata afleggen bij Johny Vanbaelen

· Kata vorm van Thieu Bex

· Eigen kata ontwerpen met een duidelijk thema (overnames, worpen, grondwerk,…) en volledig uitwerken op papier.

· Basis:

· Basisprogramma wit tem bruin: per gordel 3 technieken tonen

· Vrije technieken op verschillende aanvallen (zo gevarieerd mogelijk)

· Overnametechnieken op basis (klemmen, houdgrepen, worpen opleidings grepen…)

· Randori judo en karate
· Chidan Shiken (4e dan)
· Kata’s: af te leggen voor het examen

· Heian shodan afleggen bij Thieu Bex

· Heian nidan af te leggen bij Mattie Camps

· Nage-no-kata afleggen bij Peter Louwers

· Kime-no-kata afleggen bij Johny Vanbaelen

· Goshin-jitsu kata  afleggen bij Thieu Bex, Johny Vanbaelen en ???

· Basis:

· Basisprogramma wit tem bruin: per gordel 3 technieken tonen

· Vrij technieken op verschillende aanvallen (zo gevarieerd mogelijk)

· Randori judo en karate
