Shaolin Kempo Kung-fu

Dragon Style
Martial-arts school Bodhi Dharma

Bo Technieken

Auteur: Maarten Molenaar
Laatste update: 17-12-2013






1 Inhoud

L INNOUA o 3
I R Y 7o Yo 1 2"\ Zo Yo ] o INEN TR 4

2 Het DasiSWAPEN: D@ B0 .......uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 5
2.1 B0 gFOT e 5

3 De B0 DaSISSIAQEN... ..o 8
3.1 De Bo basislagen: Het patroOn ........cooovvviiiiiiii e 9

A BO KUMIEES oo e e, 12
4.1 Begin en eind van de Bo KUMITES.......coovviiiiiiiiiiiii e 12
4.2 BO KUMITES L t/M L0 oo et 13
A.2.1 BO KUMITE L oo e et 13
4.2.2 BO KUMIEE 2 ..o e e e, 14
4.2.3 B0 KUMIE B oo e 15
424 BOKUMITE 4 ..o e e, 17
A.2.5 B0 KUMIE B oo e 19
426 BO KUMIEE B ..ooenieeeee e e e, 21
A.2.7 B0 KUMIE 7 oo e e e e 23
A4.2.8 B0 KUMIEE 8 ..o e e, 26
4.2.9 B0 KUMITE O e e e 28
4210 B0 KUMITE L0, e e 30

B B0 S A S i 31
51 SAIfaA B0 SNOUAN ..., 32
5.2 SAUTA BO NI AN e et 40
5.3 SaAifa B0 SANUaAN ..o 46



1.1 Voorwoord

Dit boek is een uitgave van Matrtial-arts school Bodhi Dharma. In dit boek worden de
Bo-technieken beschreven zoals die door deze school beoefend worden. Aan de
hand van afbeeldingen worden de Bo basisslagen, Bo Kumites en Bo Saifa’s
uitgelegd.

De complete examenstof voor de Bo is opgenomen in dit boek.

Dit boek is geheel tot stand gekomen door leden van de school voor de school. Het
boek is te bestellen via de school en mag op speciale aanvraag ook door niet-leden
besteld worden.



2 Het basiswapen: De Bo

De Bo is een lange staf van ongeveer 1.80 — 2.00 mtr.

De Bo is het basiswapen van het Kempo. Veel van de bewegingen, slagen en
blokkeringen met de Bo kunnen ook toegepast worden bij andere wapens zoals de
korte stok (Jo) en het zwaard (Katana).

2.1 Bo groet

Bij aanvang en beéindiging van een wapentraining wordt altijd de groet met het
wapen uitgevoerd. Dit geldt ook wanneer Kumites, Saifa’s of Kata's geoefend
worden. De Bo groet bestaat uit een aantal stappen die hierna uitgelegd zullen
worden aan de hand van enkele afbeeldingen.

Afb. 1

Afbeelding 1

Ga staan in aandachthouding met
de Bo.

Afbeelding 2

Stap met rechts dwars naar voren
en leg de Bo neer.




Afb. 3

Afbeelding 3

Trek de rechter voet terug in Heisoku-
dachi.

Afb. 4

Afbeelding 4

Maak de korte Kempo groet, d.w.z.
alleen de linker voet naar voren
zetten en afgroeten.

Afb. 5

Afbeelding 5

Trek de handen eerst terug in de zij.




Afb. 6

Afbeelding 6

Laat dan de handen langs het
lichaam zakken.

Afb. 7

Afbeelding 7

Stap met rechts dwars naar voren en
pak de Bo op.

Afbeelding 8

Kom omhoog en draai uit in vrije
gevechtshouding rechts voor.




3 De Bo basisslagen

De Bo basisslagen zijn een vast patroon van slagen met de Bo. In dit patroon zijn de
standaard Bo slagen verwerkt. Dit patroon is daarom bij uitstek geschikt om de
beginselen van de Bo technieken onder de knie te krijgen.

Er zijn twee manieren waarop het patroon uitgevoerd kan worden:
1. Vanaf de plek: waarbij de leerling op de plek blijft staan tijdens het uitvoeren
van de slagen.
2. In een looppatroon: waarbij de leerling van stand verplaatst na elke twee
slagen.

Net als bij elk patroon wordt de Bo groet bij het begin en eind van de Bo basisslagen
gemaakt.

Opmerking:
Wanneer de Bo basisslagen als looppatroon wordt uitgevoerd, kan de volgende

volgorde aangehouden worden:

Start met de groet en eindig in gevechtshouding.

Maak een Jodan verticale slag, zie afbeelding 2.

Maak een Gedan verticale slag, zie afbeelding 3.

Stap naar voren in vrije gevechtshouding links voor en maak een Jodan ronde

slag met rechts, zie afbeelding 4.

Maak een Gedan ronde slag met links, zie afbeelding 5.

Stap naar voren in vrije gevechtshouding rechts voor en maak een Gedan

ronde slag met rechts, zie afbeelding 6.

7. Maak een Jodan ronde slag met links, zie afbeelding 7.

8. Zet de rechtervoet dwars naar voren en maak een Chudan steek, zie
afbeelding 8.

9. Draai uit deze stand terug in gevechtshouding en maak een Jodan verticale
slag, zie afbeelding 9.

10.Maak vervolgens een Gedan steek, zie afbeelding 10.

11. Stap terug in Kake-dachi links voor met een Gedan barai, zie afbeelding 11.

12. Stap terug in vrije gevechtshouding rechts voor, zie afbeelding 12.
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3.1 De Bo basislagen: Het patroon

Afb. 2

Afb. 1

Afbeelding 1
Na de groet wordt de vrije gevechtshouding rechts voor aangenomen.
Afbeelding 2

Stap iets met rechts naar voren en maak een Jodan verticale ronde slag van boven
naar beneden met rechts.

Afbeelding 3

Maak een Gedan verticale ronde slag van beneden naar boven (in het kruis) met
links.

Afbeelding 4
Maak met rechts een Jodan ronde slag.
Afbeelding 5

Maak met links een Gedan ronde slag.



Afb. 8 Afb. 9

Afbeelding 6

Maak een Gedan ronde slag met rechts.

Afbeelding 7

Maak een Jodan ronde slag met links.

Afbeelding 8

Stap dwars naar voren met rechts en maak een Chudan steek.
Afbeelding 9

Draai uit de stand terug in vrije gevechtshouding en maak een verticale ronde slag
van boven naar beneden met rechts.

Afbeelding 10

Maak een Gedan steek met rechts.

10



Afb. 11

Afb. 11b

Afb. 11c

Afb. 11d
Afbeelding 11
Stap terug in Kake dachi links voor en maak een Gedan barai.

Afbeelding 11a t-m 11d laten het verloop van de beweging zien.

Afb.12a Afb. 12b

Afbeelding 12

Zet links voorbij rechts en stap terug in
gevechtshouding rechtsvoor.
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4 Bo Kumites

Bo Kumites zijn standaard verdedigingen die met een partner geoefend kunnen
worden. Het oefenen van de verschillende combinaties van technieken verscherpt de
reflexen en bereid de leerling voor op het ‘echte’ gevecht. Er zijn 10 standaard Bo
Kumites.

4.1 Begin en eind van de Bo Kumites

Afb. 1

Afbeelding 1

Elke Bo Kumite begint met het op juiste
afstand van elkaar gaan staan in vrije
gevechtshouding rechts voor.

Met een wapen is de afstand iets groter
dan zonder wapen. De Bo van de
verdediger en aanvaller kruisen elkaar net
bij het uiteinde.

De Bo wordt schuin voor het lichaam
gehouden.

Afbeelding 2

Na elke Bo Kumite wordt
een verdedigende houding
aangenomen. Dit is een
Kokutsu-dachi (hakken op
€én lijn) met de Bo langs
het lichaam.
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4.2 Bo Kumites 1t/m 10

4.2.1 Bo Kumite 1

Afb. 3

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan ronde slag met rechts.
De slag wordt tegengehouden met een Jodan
blok.

Afbeelding 2

Hierop volgt met de linker onderkant van de Bo
een ronde Chudan slag naar de zij.

Afbeelding 3

Stap uit met rechts in Zenkutsu-dachi en maak een
Jodan ronde slag met rechts.
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4.2.2 Bo Kumite 2

Afb. 1
.

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan verticale slag.

De slag wordt tegengehouden door rechts
naar voren uit te stappen in Zenkutsu-dachi
met een Jodan horizontale blok.

Afbeelding 2

Met rechts wordt een horizontale slag
gemaakt naar het hoofd.

Afbeelding 3
Hierop wordt de rechtervoet nog verder opzij

geplaatst en volgt een Chudan horizontale
slag naar de zij.
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4.2.3 Bo Kumite 3

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan
verticale slag.

Stap met links naar achter in
Kokutsu-dachi en blokkeer
de slag door een steek naar
de oksel te maken.

Afb. 2a

Afbeelding 2a

Stap vervolgens
met rechts voorbij
de tegenstander
en naar achter.
Trek dan de
linkervoet bij in
Nekoashi-dachi.
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Afbeelding 2b

Slip met links naar voren uit in Kokutsu-dachi en maak gelijktijdig een steek naar het
hoofd.

De technieken worden zoveel mogelijk langs het lichaam uitgevoerd om ongelukken
te voorkomen. Dit is vooral belangrijk wanneer de technieken op snelheid uitgevoerd
worden!
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4.2.4 Bo Kumite 4

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval is een Chudan ronde
horizontale slag.

Stap met rechts naar voren in
Zenkutsu-dachi en maak een
verticale blok.

Afbeelding 2

Maak met rechts een verticale
slag naar het hoofd.
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Afb. 3a

Afbeelding 3a

Zet de rechtervoet iets opzij
en trek links bij in Nekoashi-
dachi.

(deze beweging is hetzelfde
als bij Bo Kumite 3)

Afbeelding 3b

Slip met links naar voren uit in
Kokutsu-dachi en maak gelijktijdig
een Chudan steek.

18



425 Bo Kumite 5

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan ronde slag met
rechts.

De slag wordt met rechts tegengehouden
met een Jodan blok.

Afbeelding 2a + 2b

De tweede aanval is een gesprongen Chudan Mae-geri (afb. 2a+2b).

Stap met rechts naar achter in Nekoashi-dachi links voor (afb. 2b) en maak een
ronde Gedan blok van links naar rechts.

Afb. 2a Afb. 2b
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Afbeelding 2c

Door de blok naar buiten draait de aanvaller
180 graden.

Afbeelding 3

Stap met links naar voren in Zenkutsu-dachi
en maak gelijktijdig een ronde Jodan
horizontale slag (van links naar rechts)
waarbij de onderkant van de Bo onder de
rechteroksel wordt getrokken.

Afbeelding 4

Ga over in Kiba-dachi en maak een Chudan
ronde slag naar de rechter zij.
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4.2.6 Bo Kumite 6

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan steek.

Stap met rechts naar achter in vrije gevechtshouding en controleer de steek met
links.

Afbeelding 2a

Maak met rechts een slag naar
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Afbeelding 2b

Druk de slag helemaal door
totdat de Bo van de aanvaller
de grond raakt.

Afbeelding 3

Stap met rechts naar voren in Zenkutsu-dachi en maak met links een Chudan ronde
slag naar de knie.

Afbeelding 4

Maak met rechts een Jodan ronde slag naar het hoofd.

Afb. 3 Afb. 4
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4.2.7 Bo Kumite 7

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan ronde slag met
rechts.

De slag wordt met rechts tegengehouden
i met een Jodan blok.

Afbeelding 2a + 2b

De tweede aanval is een gesprongen Chudan Mae-geri (afb. 2a+2b).

Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi links voor (afb. 2b) en maak een
horizontale Gedan blok.

Afb. 2a

Afb. 2b




Afb. 3

Afb. 3b

Afbeelding 3a
Duw met de linker onderkant van

de Bo het been van de aanvaller
opzij.

Afbeelding 3b

De aanvaller draait hierdoor 180
graden.
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Afbeelding 4

Slip naar voren in Kiba-dachi en maak
met links een verticale slag naar het kruis
van onder naar boven.

Afb. 5

Afbeelding 5

Maak met rechts een verticale slag van
boven naar onder op het hoofd.
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4.2.8 Bo Kumite 8

Afb. 1

Afb. 2

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan
verticale slag naar het
hoofd.

Stap terug in Zenkutsu-
dachi links voor met een
Jodan binnenwaartse
blok.

Afbeelding 2

Er volgt een tweede
aanval met een Gedan
slag naar de linker knie.
Ga over in Kiba-dachi
en weer de aanval met
een Gedan
binnenwaartse blok.
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Afb. 3

Afbeelding 3

Draai terug in Zenkutsu-dachi en maak een Jodan ronde slag links naar het hoofd.
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4.2.9 Bo Kumite 9

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval is een Jodan verticale slag naar
het hoofd.

Slip naar achter in Nekoashi-dachi rechts
voor en vang de slag op met een Jodan
horizontale blok.

Afbeelding 2a + 2b

Houdt contact met de Bo en druk de Bo van de aanvaller naar beneden.

Afb. 2a
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Afb. 3

Afbeelding 3

Draai terug in Zenkutsu-dachi rechts voor en maak een Jodan ronde slag naar het
hoofd met rechts.
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4.2.10 Bo Kumite 10

Afb. 1

Afb. 2

Afbeelding 1

De aanval is een Chudan ronde slag.
Stap met rechts naar voren in een
zijwaartse Kiba-dachi met een verticale blok.

Afbeelding 2

Maak een Gedan korte (niet verlengen)
ronde slag naar de rechter knie.

Afbeelding 3

Maak een Yodan korte (niet verlengen)
ronde slag naar de linkerkant van het hoofd.
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5 Bo Saifa’s

Bo Saifa’s zijn denkbeeldige gevechten, ook wel spiegelgevechten genoemd.
Volgens een vast bewegingspatroon worden technieken uitgevoerd. De Saifa’s
kunnen gebruikt worden om vertrouwd te raken met de Bo en de technieken te
verbeteren. Er moet vooral aandacht besteedt worden aan de (vloeiende)
overgangen tussen de technieken en de codrdinatie. Ook van belang is de dynamiek
in het patroon, m.a.w. het op het juiste moment toepassen van kracht. Ook de
snelheid in combinatie met rustmomenten zijn onderdeel van de dynamiek. Naarmate
de leerling vertrouwd raakt met het patroon zal de snelheid opgevoerd moeten
worden. Uiteindelijk moet de leerling in staat zijn het patroon op gevechtssnelheid uit
te voeren.

Er zijn drie Bo Saifa’s, deze zijn respectievelijk:

1. Bo Saifa Shodan - Eerste Bo Saifa
2. Bo Saifa Nidan - Tweede Bo Saifa
3. Bo Saifa Sandan - Derde Bo Saifa

Bij het uitvoeren van een Saifa wordt eerst de Bo groet gemaakt. Daarna wordt
hardop gezegd welke Bo Saifa wordt uitgevoerd. Aan het eind wordt ook weer de Bo
groet gemaakt.

Na de begin groet wordt bij elke Bo Saifa de vrije gevechtshouding aangenomen.

Deze vrije gevechtshouding wordt ter verduidelijking alleen bij Bo Saifa Shodan
getoond.
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5.1 Saifa Bo Shodan

Afb. 1 Afb. 3
Afb. 2

Afbeelding 1

Na de groet is de stand de vrije gevechtshouding rechts voor.
Vanuit deze positie begint elke Bo Saifa!

Afbeelding 2
Stap links opzij in Kiba-dachi.
Afbeelding 3

Trek rechts bij en draai 45 grd. naar rechts. Maak gelijktijdig met links een Gedan
blok.

Afb. 4

Afbeelding 4

Maak met rechts een Jodan ronde slag naar het
hoofd.
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Afb. 6

Afbeelding 5

Stap naar achter in Zenkutsu-dachi links voor en maak met links een Jodan ronde
slag.

Afbeelding 6

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor en maak een ronde verticale slag van
boven naar beneden.

Afbeelding 7

Schuif links achterlangs rechts opzij in Kake-dachi rechts voor en maak gelijktijdig
een Gedan lage blok. De looprichting is nu naar links.

Afb. 8

Afbeelding 8

Draai links om uit de Kake-dachi en maak een
Chudan ronde slag met rechts.
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Afb. 9

Afbeelding 9

Maak met rechts een Jodan steek.

Afb. 10

Afbeelding 10

Stap met rechts terug in Kake-dachi links voor met een
Gedan blok.

Afbeelding 11

Maak met rechts een Chudan Yoko-geri.
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Afb. 12

Afbeelding 12

Maak een Jodan steek met rechts.
Afbeelding 13

Draai om en trek de linker voet bij in Nekoashi-dachi links voor. Maak gelijktijdig een
Jodan horizontale blok. De looprichting is nu naar rechts.

Afbeelding 14
Stap uit in Zenkutsu-dachi links voor en maak een Jodan ronde slag met links.
Afbeelding 15

Maak met rechts een Gedan ronde slag.

Afb. 14 Afb. 15
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Afb. 16 Afb. 17 Afb. 18

Afbeelding 16
Maak met rechts een Chudan Mae-geri.
Afbeelding 17

Zet na de Mae-geri de voet gelijk voorbij de linkervoet in Kake-dachi met een Gedan
ronde blok. De looprichting is nu naar achter.

Afbeelding 18

Schuif vervolgens links achter bij in Nekoashi-dachi rechts voor met een Jodan
horizontale blok.

Afb. 19 Afb.20

Afbeelding 19

Stap met rechts naar voren in Zenkutsu-dachi
met gelijktijdig een Gedan ronde slag met
rechts.

Afbeelding 20

Maak met links een Jodan ronde slag.
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Afbeelding 21

Maak met links een Jodan Mawashi-geri.
Afbeelding 22

Maak met rechts een Jodan ronde slag.
Afbeelding 23

Maak met links een Jodan ronde slag.

Afb. 24

Afbeelding 24

Ga over in Kiba-dachi, rust
stand.

Afbeelding 25

Draai om de as en maak met
links een verticale ronde slag
in het kruis van onder naar
boven.

Afb. 25
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Afb. 26 Afb. 28

Afbeelding 26

Maak met rechts een Jodan verticale ronde slag van boven naar onder.
Afbeelding 27

Draai om de as en maak met links een steek.

Afbeelding 28

Maak met rechts een Jodan verticale ronde slag van onder naar boven (onder de
kin).

Afb. 29

Afbeelding 29

Draai 45 grd. naar rechts en maak met
rechts een Gedan barai.
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Afb. 30 Afb. 31

Afbeelding 30

Trek rechts diagonaal (schuin naar achter) bij in Nekoashi-dachi en maak met rechts
een Jodan ronde slag.

Afbeelding 31

Stap (diagonaal) naar achter in Nekoashi-dachi links voor en maak met links een
Jodan ronde slag.

Afbeelding 32

Trek de linkervoet bij in Heisoku-dachi.
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5.2 Saifa Bo Nidan

Afb. 1 Afb. 2
Afb. 3

Afbeelding 1
Stap vanuit vrije gevechtshouding rechts voor links opzij in Kiba-dachi.
Afbeelding 2

Trek rechts bij en draai 45 grd. naar rechts. Maak gelijktijdig met links een Gedan
blok.

Afbeelding 3

Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi en maak een Jodan ronde slag van
binnen naar buiten. Vanuit afb. 2 gezien maakt de boven kant van de Bo hierbij een
horizontale cirkel beweging van links naar rechts. De onderkant van de Bo komt
onder de rechter oksel uit.

Afb. 4

Afbeelding 4

Schuif rechts naar voren bij in een hoge Kiba-dachi. De
loop richting verandert nu naar links.
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Afb. 5 Afb. 6

Afbeelding 5
Maak met links een Kansetsu-geri.
Afbeelding 6

Zet links voor neer in een zijwaartse Kiba-dachi en maak een Jodan steek met links.

Afb. 7

Afbeelding 7

Trek links bij. Schuif links daarna naar voren in
Zenkutsu-dachi en maak gelijktijdig een Jodan
ronde slag met rechts.
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Afb. 8 Afb. 9

Afb. 10

Afbeelding 8

Let op: De looprichting is een diagonale beweging naar achter!
Stap met rechts voor links langs in een schaarstand.
Afbeelding 9

Stap vanuit de vorige stand door met links en draai 45 grd. in een soort Zenkutsu-
dachi waarbij de romp gedraaid is. Maak gelijktijdig met links een Jodan ronde slag.

Afbeelding 10

Stap nu met links voorbij rechts in Kake-dachi met een Gedan blok. De richting
verandert nu naar rechts.

Afb. 11

Afbeelding 11

Maak met rechts een Chudan Yoko-geri.
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Afb. 13

Afb. 12

Afbeelding 12

Zet rechts na de trap neer in Kiba-dachi met gelijktijdig een Jodan horizontale blok.
De aanval komt nu dus van voren!

Afbeelding 13

Maak met rechts een Gedan blok.
Afbeelding 14

Maak met links een Jodan ronde slag.

Afb. 14 Afb. 15

Afbeelding 15

Draai 90 grd. en
stap naar voren
in Zenkutsu-
dachi links voor.
Maak met links
een Jodan ronde
slag.
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Afb. 16

Afbeelding 16

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor. Maak een Jodan ronde slag met
rechts.

Afbeelding 17

Maak een Jodan Mawashi-geri met links.

Afb. 18

Afbeelding 18

Zet de voet na de trap voor neer in Zenkutsu-
dachi links voor. Maak met rechts een Jodan
ronde slag.
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Afbeelding 19

Trek rechts bij in Kokutsu-dachi en maak gelijktijdig een horizontale Jodan blok
waarbij de linker punt van de Bo naar binnen beweegt en de rechter naar buiten.

Afbeelding 20

Trek de voeten bij in Heisoku-dachi.
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5.3 Saifa Bo Sandan

Afb. 1
Afb. 2

Afbeelding 1

Slip vanuit vrije gevechtshouding rechts voor terug in Nekoashi-dachi rechts voor met
een Jodan horizontale blok.

Afbeelding 2

Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi met een Gedan horizontale blok.

Afb. 3

Afbeelding 3

Maak met rechts een Chudan Mae-geri.
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Afb. 7

Afb. 4

Afb. 8

Afbeelding 4

Zet na de trap de rechter voet voor neer in zijwaartse Kiba-dachi met een Chudan
ronde slag.

Afbeelding 5
Maak met rechts een Chudan steek.
Afbeelding 6
Trek de Bo terug in een rusthouding.
Afbeelding 7

Beweeg achterlangs naar voren in een zijwaartse Kiba-dachi links voor en maak een
verticale blok voorbij het lichaam.

Afbeelding 8

Stap met rechts voorbij links terug in Kake-dachi met een Gedan blok.
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Afb. 9 Afb. 10 Afb. 11

Afbeelding 9

Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi rechts voor met een Jodan ronde slag met links.
Afbeelding 10

Maak met links een Chudan Mae-geri.

Afbeelding 11

Zet na de trap de voet voor neer en trek rechts bij in Nekoash-dachi. Draai hierbij 90
grd., de richting verandert naar rechts.

Afb. 12

Afbeelding 12

Stap naar voren uit in Zenkutsu-dachi
rechts voor met een Jodan steek.




Afb. 13

Afbeelding 13

Beweeg achterlangs naar voren in Kiba-
dachi links voor en maak een Jodan steek.
Bij de steek helt het lichaam naar voren
waardoor het meeste gewicht op het linker
been terecht komt.

Afb. 14 Afb. 15

Afbeelding 14 t/m 15

Maak met de Bo een ronde beweging van buiten naar binnen. Hierdoor wordt de Bo
van de tegenstander naar de grond geforceerd.

Afbeeldingen 14 t/m 15 worden ter verduidelijking vanuit twee gezichtspunten
getoond.

Afb. 14a
. Afb. 14b Afb. 15
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Afb. 16
Afb. 17

Afbeelding 16

Maak met rechts een Chudan Yoko-geri.

Afbeelding 17

Zet rechts voor neer in Zenkutsu-dachi en maak een Jodan steek met rechts.
Afbeelding 18

Slip naar achter in Nekoashi-dachi rechts voor met een Jodan blok rechts.
Afbeelding 19

Slip naar achter in Nekoashi-dachi rechts voor met een Gedan blok links.

Afb. 19
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Afb. 21

Afbeelding 20

Slip naar achter in
Nekoashi-dachi rechts voor
met een Jodan blok rechts.

Afbeelding 21
Slip naar achter in

Nekoashi-dachi rechts voor
met een Gedan blok links.

Afbeelding 22

Maak een Kansetsu-geri met rechts schuin naar voren (draai 45 grd.).
Afbeelding 23

Zet na de trap rechts achter neer in Shorinji-dachi.

Afbeelding 24

Trek links bij in Heisoku-dachi.

Afb. 22

Afb. 23
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