Exameneisen vierde kyu, oranje band

Algemene bewegingsvormen

Valbreken

voorwaartse val, parate houding - mae mawart uke {Q)MI

achterwaartse val, parate houding - Ushiro ukemi 0%
Zijwaartss val parate houding - yoko uicemi

achterwaartse val over obstakel

gestrekte voorwaartse val
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Houding, verplaatsen

T stand, - hanmi shizentai

verdedigingshouding
Parate houding vanaf de grond
opsiaan vanult parate houding vanaf de grond
ebi rugwaarts, voorwaarts
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Randori vormen

- randori op de grond (fase 3)
- randori staande (fase 2)
- sparmring(fase 1}

Kata

De eerste serie van het ebo no kata
Basistechnieken

Weringen

van buiten naar binnen - soto ule

van binnen naar bulten - uchi ules
gelauist iaag - jufi ule gedan
gelauist hoog - jul uke jodan

dubbel, hoog - kaks wald uks jodan

dubbel isag - kaki waki uke gedan

opwaarts - age uke

laag - gedan baral

gijidende wering met de handpaim- te nagashi uke
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Klemmen

- gestrekte annkiemmen op de elleboog (4), minimaai:
- gestrekie armidem met de hand - ude osae (1)

- gestrekte wimkiem via de okeel - waki gatame (1)
gebogen armidem - ude garami (2)
buitenwaartse poiskiem - kote gaeshi (2)
binnenwaartse polsidem - kote mawashi (2)
opstuwende polsidem - kote hinerd
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Werptechnieken.

- grote maal vanbuiten - o soto gari (2)

- grote binnenwaartse maal - o uchi garl (1)
- grote heupworp - o goshi { 2)

- nekheupworp - kubi nage (1)

- schouderworp {1)

Verwurgingen

- verwurging met de onderarm - hadaka jime{1)

Toepassingen

Basistechieken toepassen tegen

- hand en armaanvallenvan voren, van opzij en vanachteren - Siagen van boven, van buken en van binnen
- wurgingen, staande, van voren, van achteren en van opai - Rechte stoot

- pogingen wurgingen op de grond, alle richtingen - Voorwaartse schop

- Kedingaanvallen van vore, van opzij, rever, schouder. - Cirketschop

- hoofdasnvaiien van voren, van achterenen vanopzif. | - zljwaartse achop

Praktijk
- Verdedigen tegen een aanvaller, ongewapend.





