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EXAMENEISEN BRUINE BAND (1e KYU) 

Kihon 
Tsuki waza: stoottechnieken - Op tel 

• Sanbon tsuki   heen-en-terugweg 

Uke waza: blokkering met tegenaanval – Zonder tel 
Uitgangspositie: Yoi Dachi (na elke combinatie weer terugkomen naar voren).  
2x links/ 2x rechts 

a) Recht achteruitstappen in ZKD met Age-Uke / Gyaku Tsuki    
b) Schuin achteruitstappen in ZKD met Uchi-Uke / Gyaku Tsuki    
c) Recht achteruitstappen in ZKD met Soto-Uke / Gyaku Tsuki    
d) Schuin achteruitstappen in ZKD met Gedan-Barai / Gyaku  Tsuki    
e) Schuin achteruitstappen in KKD met Shuto-Uke / Nukite 

Geri waza: traptechnieken – Zonder tel 
Uitgangspositie: Vanuit Yoi Dachi naar Hidari Kamae (links voor), Mae (vooruit) Aandachtspunt: 
Geri waza/ Hiki Ashi bij elke Geri waza. 

a) Mae (vooruit): 3(drie) keer MAE GERI, Mawate (omdraaien) 
b) Yoko (zijwaarts):3(drie) keer YOKO GERI KEAGE HIDARI (uitsluitend vanuit kiba dachi), 

Mawate(omdraaien) 
c) Yoko (zijwaarts): 3 (drie) keer YOKO GERI KEKOMI MIGI (uitsluitend vanuit kiba dachi), 

Mawate(omdraaien) 
d) Mae (vooruit): 3 (drie) keer MAWASHI GERI (horizontale hiki ashi, de wreef of bal van de 

voet), Mawate(omdraaien) 
e) Mae (vooruit): 3 (drie)keer USHIRO GERI (gecentreerd en met de hiel, de voet is naar 

beneden gekeerd) 

Mawate (omdraaien), Hantai Kamae, (wisseling van houding) Migi Kamae (rechts voor) Zelfde 
Geri Waza als bovenstaand Eindigen in Yoi dachi 

Renzoku waza – zonder tel 
Uitgangspositie Renzoku waza: Vanuit Yoi Dachi naar Hidari Kamae (links voor), Mae (vooruit) 
Wijze van uitvoering: minimaal 2x links en 2x rechts vanuit Yoi Dachi. 

A) Achteruit stappen in ZKD met Hidari Gedan Barai:  

o Vooruit stappen met combinatie OI TSUKI JODAN, AGE UKE (achterwaarts),  
MAWASHI GERI, URAKEN UCHI (stilstaand in het eindpunt), GYAKU TSUKI;  
o Terugkomen in Yoi Dachi;  
o Achteruit stappen in ZKD met Gedan Barai;  
o Zelfde combinatie uitvoeren;  
o Terugkomen in Yoi Dachi; 

 
B) Achteruit stappen in ZKD met Hidari Gedan Barai:  

 
o MAE GERI (achterwaarts terugzetten), KISAME TSUKI, USHIRO GERI, URA SHUTO  



www.karateteamutrecht.nl 

UCHI, GYAKU TSUKI;  
o Terugkomen in Yoi Dachi;  
o Achteruit stappen in ZKD met Migi Gedan Barai;  
o Zelfde combinatie uitvoeren;  
o Terugkomen in Yoi Dachi. 

 

Kata – zonder tel 

• Heian shodan t/m heian godan (de jury kiest twee heian kata’s uit die je laat zien) 
• Tekki shodan (verplicht) 
• Bassai dai (verplicht) 
• Kanku dai (verplicht) 

 

Jiyu Ippon Kumite (start 3 meter uit elkaar, dynamisch bewegen)  

Iedere aanval heeft een andere blokkering. Dit zijn dus vijf verschillende blokken. 

Aanval: Oi Tsuki Jodan  →  Verdediging: eigen blokkering en couters. 
Aanval: Oi Tsuki Chudan →  Verdediging: eigen blokkering en couters. 
Aanval: Mae geri  →  Verdediging: eigen blokkering en couters. 
Aanval: Yoko geri kekomi →  Verdediging: eigen blokkering en couters. 
Aanval: Ushiro geri   →  Verdediging: eigen blokkering en couters. 

Jiyu Kumite 

• 30 seconde valt persoon 1 aan (ander verdedigt) 
• Wisselen van rol 
• Direct aansluitend 1 minuut sparren. 


