
 



Worpen 

O Soto gari 

Uki goshi 

O Uchi gari 

Koshi guruma 

 

Houdgrepen 

Yoko Shiho gatame 

Kuzure kesa gatame 

Tate shiho gatame 

Kami shiho gatame 

 

Vallen  

Zempo Kaiten (voorwaarts) 

Yoko ukemi (zijwaarts) 

Ushiro ukemi (achterwaarts) 


