	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
	Zenkutsi dachi / Kokutsu dachi / Kiba dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

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


	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 wurgt zijn tegenstander rond de hals (kort en ver)

	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 

	2x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke

	3x
	Standen
	Zenkutsi dachi / Kokutsu dachi / Kiba dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

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


	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 nek 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 nek 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 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

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

	2x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke

	3x
	Standen
	Zenkutsi dachi / Kokutsu dachi / Kiba dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

	5x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / Ippon-seoi-nage / Koshi-Gruma / O-uchi-Gari


	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

	5x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan / Uraken / Teisho
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

	4x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke / Age Uki / Shuto Uke

	3x
	Vallen
	Voorwaarts / Uit revers / Uit hand

	3x
	Standen
	Zenkutsi dachi / Kokutsu dachi / Kiba dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

	5x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / Ippon-seoi-nage / Koshi-Gruma / O-uchi-Gari / Ko-Uchi-Gari / Harai-Goshi


	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

	

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

	5x
	Stoten
	Jodan / Chudan / Gedan / Uraken / Teisho
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

	4x
	afweer
	Gedan Barai / Soto Uke / Age Uki / Shuto Uke

	3x
	Vallen
	Voorwaarts / Uit revers / Uit hand

	3x
	Standen
	Zenkutsi dachi / Kokutsu dachi / Kiba dachi

	3x
	rollen
	Voorwaarts / zijwaarts / achterwaarts

	8x
	worpen
	O-soto-gari / O-goshi / Ippon-seoi-nage / Koshi-Gruma / O-uchi-Gari / Ko-Uchi-Gari / Harai-Goshi / Ushi-mata


