
 



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 


