
Exameneisen 
 
Witte band – 8ste Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Junzuki 
• Gyakuzuki 
• Maegeri 
• Surikomi Maegeri 
• Sokuto 
• Jodan uke 
• Uchi uke 
• Soto Uke 
• Gedan Barai 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Maegeri – Gyakuzuki 
• Surikomi Maegeri – Gyakuzuki 
• Sokuto – Gyakuzuki 
• Maegeri – Sokuto - Gyakuzuki 

 
Kata 

• Kihon-no-kata 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
 
Gele band – 7de Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Junzuki no tsukkomi 
• Gyakuzuki no tsukkomi 
• Mawashigeri 
• Surikomi Mawashigeri 
• Sokuto 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Maegeri – Mawashigeri - Gyakuzuki 
• Surikomi Maegeri – Mawashigeri - Gyakuzuki 
• Maegeri – Sokuto - Gyakuzuki 

 
Bloktechnieken – Uke Waza 

• Sambon kumite chudan 1 
• Sambon kumite chudan 2 
• Sambon kumite maegeri 1 
• Sambon kumite maegeri 2 
•  

 
Kata 



• Pinan Nidan 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
 
Oranje band – 6de Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Kette Junzuki 
• Kette Gyakuzuki 
• Tobikomizuki 
• Maegeri (jodan) 
• Mawashigeri 
• Surikomi Sokuto 
• Nidangeri 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Maegeri – Tobikomi - Gyakuzuki 
• Surikomi Sokuto – Mawashigeri - Gyakuzuki 
• Maegeri – Sokuto – Uraken - Gyakuzuki 

 
Bloktechnieken – Uke Waza 

• Sambon kumite Jodan 1 
• Sambon kumite Jodan 2 
• Sambon kumite maegeri 3 
• Sambon kumite maegeri 4 

 
Praktijkvorm – Ohyo kumite 

• Ohyo kumite 1  
 
Kata 

• Pinan Shodan 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
 
Groene band – 5de Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Kette Junzuki 
• Kette Gyakuzuki 
• Kette Junzuki no tsukkomi 
• Kette Gyakuzuki no tsukkomi 
• Nagashizuki 
• Ushirogeri 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Maegeri – Nagashizuki - Gyakuzuki 
• Maegeri – Sokuto – Ushirogeri – Gyakuzuki 
• Mawashigeri - Ushirogeri – Uraken - Gyakuzuki 



•  
 
Bloktechnieken – Uke Waza 

• Sambon kumite Jodan 3 
• Sambon kumite Jodan 4 
• Sambon kumite maegeri 5 
• Sambon kumite maegeri 6 

 
Praktijkvorm – Ohyo kumite 

• Ohyo kumite 2 
 
Kata 

• Pinan Sandan 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
 

Blauwe band – 4de Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Kette Junzuki 
• Kette Gyakuzuki 
• Kette Junzuki no tsukkomi 
• Kette Gyakuzuki no tsukkomi 
• Tobikomizuki 
• Nagashizuki 
• Ushirogeri 
• Nidangeri 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Maegeri – Nagashizuki – Gyakuzuki - Tobikomizuki 
• Surikomi Maegeri – Nagashizuki – Mawashigeri – Gyakuzuki 
• Mawashigeri – Sokuto - Ushirogeri – Uraken - Gyakuzuki 

 
Bloktechnieken – Uke Waza 

• Sambon kumite Jodan 1, 2, 3 
• Sambon kumite Chudan 1 
• Sambon kumite maegeri 2, 3, 4 
• Sambon kumite maegeri 6 

 
Praktijkvorm – Ohyo kumite 

• Ohyo kumite 3 
 
Kata 

• Pinan Yondan 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 



 
Bruine band – 3de Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Kette Junzuki 
• Kette Gyakuzuki 
• Kette Junzuki no tsukkomi 
• Kette Gyakuzuki no tsukkomi 
• Nagashizuki 
• Mawashigeri 
• Ushirogeri 
• Sokuto 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Zenshinshite Jodan Chudan Renzuki - Maegeri – Gyakuzuki 
• Maegeri – Nagashizuki – Gyakuzuki - Mawashigeri 
• Surikomi Maegeri – Sokuto - Ushirogeri – Uraken - Gyakuzuki 

 
Bloktechnieken – Uke Waza 

• Sambon kumite Jodan 2, 3, 4 
• Sambon kumite maegeri 1,2, 3, 4, 5, 6 

 
Praktijkvorm – Ohyo kumite 

• Ohyo kumite 1, 2, 3, 4 
 
Praktijkvorm – Kihon kumite 

• Kihon kumite 1 
 
Kata 

• Pinan Godan 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
 
Bruine band – 2de Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Kette Junzuki 
• Kette Gyakuzuki 
• Kette Junzuki no tsukkomi 
• Kette Gyakuzuki no tsukkomi 
• Tobikomizuki 
• Nagashizuki 
• Ushirogeri 
• Nidangeri 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Surikomi Maegeri – Tobikomizuki - Sokuto - Ushirogeri - Gyakuzuki 
• Maegeri – Nagashizuki – Mawashigeri – Uraken - Gyakuzuki 



• Zenshinshite Jodan Chudan Renzuki – Surikomi Maegeri – Tobikomizuki - 
Gyakuzuki 
 

Bloktechnieken – Uke Waza 
• Sambon kumite Jodan 1, 2, 3, 4 
• Sambon kumite maegeri 1,2, 3, 4, 5, 6 

 
Praktijkvorm – Ohyo kumite 

• Ohyo kumite 1, 2, 3, 4, 5, 6 
 
Praktijkvorm – Kihon kumite 

• Kihon kumite 2 
 
Kata 

• Kushanku 
 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
 

Bruine band – 1ste Kyu 
Basistechnieken - Kihon 

• Kette Junzuki 
• Kette Gyakuzuki 
• Kette Junzuki no tsukkomi 
• Kette Gyakuzuki no tsukkomi 
• Tobikomizuki 
• Nagashizuki 
• Maegeri 
• Mawashigeri 
• Sokuto 
• Ushirogeri 
• Nidangeri 

 
Combinatietechnieken – Renraku Waza 

• Zenshinshite Jodan Chudan Renzuki – Maegeri – Mawashigeri – Ushirogeri - 
Uraken - Gyakuzuki 

• Mawashigeri – Tobikomizuki – Gyakuzuki – Sokuto – Mawashigeri – Uraken – 
Gyakuzuki 

• Maegeri – Nagashizuki – Gyakuzuki – Sokuto - Mawashigeri – Ushirogeri - Uraken 
Gyakuzuki 
 

Bloktechnieken – Uke Waza 
• Sambon kumite Chudan 1, 2, 
• Sambon kumite Jodan 1, 2, 3, 4 
• Sambon kumite maegeri 1,2, 3, 4, 5, 6 

 



Praktijkvorm – Ohyo kumite 
• Ohyo kumite 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 

 
Praktijkvorm – Kihon kumite 

• Kihon kumite 3, 4 
 
Kata 

• Kushanku 
• Naihanshi 

 
Vrij gevecht – Jiyu kumite 
  



Handige links 
 
Kata 
 
Pinan Nidan 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Pinan Shodan 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Pinan Sandan 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Pinan Yondan 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Pinan Godan 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Naihanchi 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Kushanku 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Bassai 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Seishan 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 – Voorbeeld 3 
 
Sambon Kumite 
 
Sambon kumite Chudan 1 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Chudan 2 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Jodan 1 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Jodan 2 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Jodan 3 
Voorbeeld 1  

https://youtu.be/cjEHXPd3I2I?si=ZZmGyUOREsMSU2_t
https://youtu.be/rJD6zDdLbOY?si=L89D2qhtwodgzP5J
https://youtu.be/6EApayNb0zs?si=CyWjEFPpfL7ci7Pb
https://youtu.be/EbJh7e9XvGc?si=RSnd6GbS5Qa5UINV
https://youtu.be/NN2lxAT4Tp4?si=xAuTRVZYNUIF6Eqi
https://youtu.be/DM4GavE8Plo?si=RgEppVsxEHVTbUSg
https://youtu.be/bYsHqRk_bFA?si=-bBQ7tx7p6QhsmF-
https://youtu.be/J7LjNQsWJVk?si=W2r0Y99GGqkBRWQ-
https://youtu.be/2gBMLmMw8GQ?si=q7GdojT6SnNXElDy
https://youtu.be/tpsCxTh4MNE?si=dhT3A1y31oGNDE91
https://youtu.be/99iNccINDls?si=dbYgjdOULihrm0CC
https://youtu.be/hNYwK8Ja-Ss?si=VqPWDaCgcblS_nKW
https://youtu.be/TYGFuR9si2I?si=ERtOz_X2u1Lg6PFS
https://youtu.be/wsudAjq8BmQ?si=rlA4i4KxV_nJ06xe
https://youtu.be/eqjZ8qiwc64?si=j-QHMefqy86lIIvj
https://youtu.be/GlxSvjtcXjs?si=ItUf3e6E2LGoJCHt
https://youtu.be/2ZFXh-RXo1Y?si=e0STHObwxjRo1gq2
https://youtu.be/LxmT79I5VfU?si=CmzuhmFrPNVkoHZg
https://youtu.be/GOrP1tgu6A4?si=5rgF3byLWgC-pLAa
https://youtu.be/ZShYMMnI35k?si=-5tg-lT6tBi1mxwY
https://youtu.be/Bw7FAMvTRuI?si=lXOudK8SMvDU8Guj
https://youtu.be/6fastBv8noo?si=lfHP0pZNba4RI0c3
https://youtu.be/_UNoqptMDCg?si=ySkedFKu-NSwuYGw
https://youtu.be/PP3EBZcO1fk?si=2NLgCf_siWqyi0ap
https://youtu.be/-sMA9hmsLlk?si=tZQu4U-b5dcfallg
https://youtu.be/eyhv5QdLNxI?si=LraEgTRCR10qJ5bk
https://youtu.be/KGTlfG5lDSo?si=ebFzYmPNVWHNrUg4
https://youtu.be/DNZi2UtAxO4?si=N8WOPQtZsu36JB77
https://youtu.be/yVwPL83R2Fo?si=hPIkMfNj8URsloBn
https://youtu.be/iNuQnF11hFE?si=nMz242xgM0rHW4wW
https://youtu.be/PtQCKei0zBs?si=heQsa7TS5Ien4O6x
https://youtu.be/mr2Y46EnexY?si=i8PnHXxyGsiWVcMd


 
Sambon kumite Jodan 4 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Jodan 1-4 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Maegeri 1 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Maegeri 2 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Maegeri 3 
Voorbeeld 1  
 
Sambon kumite Maegeri 4 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Maegeri 5 
Voorbeeld 1 
 
Sambon kumite Maegeri 6 
Voorbeeld 1 
 
Ohyo Kumite 
 
Ohyo kumite 1 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Ohyo kumite 2 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Ohyo kumite 3 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Ohyo kumite 4 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Ohyo kumite 5 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Ohyo kumite 6 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Ohyo kumite 7 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 

https://youtu.be/yYR2ASGK2Xs?si=uAMnGT2P1gyMKJst
https://youtu.be/MAGgO7Veq7U?si=kb9ri6YGxMJXB8T7
https://youtu.be/iVBg6mwl2uA?si=ZCpa8RVJwnvv3TJc
https://youtu.be/iVBg6mwl2uA?si=ZCpa8RVJwnvv3TJc
https://youtu.be/ecwC_ljqJ7M?si=MahDgEqjsDyz3LQy
https://youtu.be/ecwC_ljqJ7M?si=MahDgEqjsDyz3LQy
https://youtu.be/zuVBYh3M5vc?si=eDo4Zuz-Sc4-rGbE
https://youtu.be/zuVBYh3M5vc?si=eDo4Zuz-Sc4-rGbE
https://youtu.be/_EjvZaceaz4?si=FK9pKCAmSidifo8Q
https://youtu.be/_EjvZaceaz4?si=FK9pKCAmSidifo8Q
https://youtu.be/LlaUyYvdEho?si=eSbQsvgUGU_d3EWk
https://youtu.be/LlaUyYvdEho?si=eSbQsvgUGU_d3EWk
https://youtu.be/gXc_uGpUoeA?si=pm6UEDlV_hUEcT4T
https://youtu.be/gXc_uGpUoeA?si=pm6UEDlV_hUEcT4T
https://youtu.be/MaeeOh26jPE?si=lFH8bv82FtUWmlNC
https://youtu.be/Rs1qhnZ1jjA?si=w9hRn1s_uYAYL8wk
https://youtu.be/Ye1Cib34lcw?si=jFYqABGVpOcNRrY3
https://youtu.be/0VYX47DxVGc?si=gqWgqr1xlvU-Ietc
https://youtu.be/4Z8Hpg62ZxY?si=TA4SkdQd03RqQYJR
https://youtu.be/GfOuaT5M6bA?si=Q4jqEZfmGv_-l5wl
https://youtu.be/E-LuSvGaVUI?si=x0ZDxneq8FBGnBgM
https://youtu.be/9sGr3nhXVPM?si=ujQ5uRRi0iPLLvBq
https://youtu.be/YjpHA62QbHc?si=w-yrUfXZcISe5fsT
https://youtu.be/wnEjkrTwtSk?si=Sabd-huQ7ou2G1QI
https://youtu.be/Uv3pdp72vfE?si=mLEiTIcfEd70ftUh
https://youtu.be/-MH57eOx7hg?si=49d_ZepLCAulLx6j
https://youtu.be/JbQ0DXr4tW0?si=7hSPLtyNbHhFkAyx
https://youtu.be/8SZj9Opl4w4?si=joG_SH20LOt4R6XO


 
Ohyo kumite 8 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Kihon Kumite 
 
Kihon 1 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Kihon 2 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Kihon 3 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Kihon 4 
Voorbeeld 1 – Voorbeeld 2 
 
Woordenlijst 
Jodan: Hoofdhoogte 
Chudan: Middelhoogte 
Surikomi: Slipstap 
no tsukkomi: Overhellend 
 

https://youtu.be/WtlGptV5_Ao?si=Z5bbczTS64abSRkI
https://youtu.be/0g6_dNVHg5E?si=zU38MziY7VudwTA7
https://youtu.be/T7NvUseteB0?si=cf8QRa8vsRc5zMsH
https://youtu.be/P2I7yV9I6iI?si=GRHGVI1hvhsj3aDy
https://youtu.be/uvhoE_Uo810?si=WS-vB4rhpjkTJwnw
https://youtu.be/Yh_6_ymwEeU?si=sPEdOJE3OnSR7idX
https://youtu.be/NQWc4-tV_5I?si=jSgdjTzuz3odd_mc
https://youtu.be/fYJrUnuHryU?si=ajqiD9MqteGhA0Hf
https://youtu.be/RPr9Qtfhdzo?si=N2HxhjiVJDShGbm0
https://youtu.be/6r5ptTY1E-w?si=qmFlthQXDHe56AFX

