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3 PUNTEN TONEN NA 20 LESSEN. [ 10jsar)

Min. leaftijd: B jaar worden
5 PUNTEN TONEN NA 20 LESSEN. (+10jaar)

Voorberalding: min. 4 maanden.
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Worpen

Hiza guruma
Seoi nage
O goshi

Ippon seoi nage

Houdgrepen

Ushiro kesa gatame
Kesa gatame

Kuzure kami shiho gatame

Vallen

Zempo Kaiten met verplaatsing (voorwaarts)
Yoko ukemi met verplaatsing (zijwaarts)
Ushiro ukemi met verplaatsing (achterwaarts)

Mae ukemi



