»& SPORTIUS EXAMEN-EISEN »& SPORTIUS

ONTWIKKEL JEZELF! : ONTWIKKEL JEZELF!
|

Beenworpen 1 2 3 3 4 4 5 6 6 6
Heupworpen 1 2 2 3 3 3 3 4 5
Schouderworpen 1 1 2 2 2 3 3
Armworpen 1 1 1 1 1
Offerworpen 1 1 2
Combinaties 1 1
Overnames

:gzcri‘zliteit X X X X X
Houdgrepen 1 1 2 3 3 4 5 5 6 6
Bevrijdingen 1 1 2 3 3 4 5 5 6 6
Kantelingen 1 2 2 3 3 4 5 5 6

Verwurgingen

Armklemmen

Sankaku-waza

Specialiteit
grond

Nage-no-kata

Hikomi-waza




