
 



Worpen 

Ko soto gari 

Tsurikomi goshi 

Harai goshi 

Sasae tsurikomi ashi 

 

Houdgrepen 

Makura kesa gatame 

Kata gatame 

Schakelen van houdgrepen 

 

Vallen  

Zempo Kaiten over hindernis (voorwaarts) 

Yoko ukemi over hindernis (zijwaarts) 

Ushiro ukemi over hindernis (achterwaarts) 

Mae ukemi met verplaatsing 


