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1.1 Voorwoord 

 
Dit boek is een uitgave van Martial-arts school Bodhi Dharma. Dit boek is een deel 
van een serie boeken van deze school.  
 
In dit deel worden de vijf Kata’s van de Dragon Style beschreven aan de hand van 
foto’s en illustraties.  
De looprichtingen worden aangegeven door middel van pijlen boven de foto’s. 
De traditionele benamingen van de technieken worden zoveel mogelijk gebruikt. Een 
lijst van alle benamingen die gebruikt zijn in dit boek is terug te vinden in Appendix A.  
 
Het boek is te bestellen via de school en mag op speciale aanvraag ook door niet-
leden besteld worden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 5 

2 Kata’s 
 

2.1 Beschrijving van Kata’s 

 
De Dragon Style kent vijf Kata’s. Een Kata bestaat uit een reeks van combinaties in 
verschillende richtingen uitgevoerd. Dit wordt ook wel een spiegelgevecht genoemd, 
omdat van één of meerdere fictieve tegenstanders uitgegaan wordt.  
Naast de Kata’s bestaan er ook Saifa’s.  
 
De volgende verschillen zijn te onderkennen tussen Kata’s en Saifa’s: 
 

 Een Kata heeft strakkere vormen dan een Saifa; 

 Een Saifa heeft vloeiendere overgangen dan een Kata; 

 Een Kata is minder sierlijk dan een Saifa. 
 
Het beoefenen van een Kata wordt ook wel het lopen van een Kata genoemd. Door 
het lopen van Kata’s kan de techniek geperfectioneerd worden. Dit heeft vooral 
betrekking op de uitvoering en coördinatie van de technieken waaronder ook de 
standen en bewegingen vallen. Daarnaast worden logische combinaties van 
aanvallen en verdedigingen aangeleerd. Een Kata is ook zeer geschikt om 
individueel technieken te trainen en te onderhouden. 
 
De vijf Kata’s van de Dragon-style zijn: 

 Kata Shodan (- eerste) 

 Kata Nidan (- tweede) 

 Kata Sandan (- derde) 

 Kata Yondan (- vierde) 

 Kata Godan (- vijfde) 
 

2.2 Uitvoeren van Kata’s 

 
Een Kata begint en eindigt altijd met de Kempo-groet. Na de begingroet wordt 
hardop gezegd welke Kata gelopen wordt. De groet is niet opgenomen in dit boekje 
omdat deze in het boek ‘Basistechnieken’ al uitvoerig wordt beschreven. 
 

De Kata kan het best als volgt aangeleerd worden: 
 
1. Loop de Kata een aantal keren stap voor stap en besteed dan aandacht aan de juiste 

uitvoering van de standen en technieken. 
2. Probeer dan de Kata in een rustig tempo uit te voeren waarbij gelet moet worden op de 

ademhaling. Doe dit net zo lang totdat er niet meer over de technieken nagedacht wordt en de 
uitvoering min of meer een automatisme is. 

3. Loop dan de Kata op 75% van de gevechtssnelheid (maximale snelheid). Het is nu belangrijk 
dat de technieken niet verwaarloosd worden om sneller de Kata te kunnen uitvoeren. 

4. Voer de Kata nu op gevechtssnelheid uit. Dit is het moeilijkste deel omdat dit veel energie 
vergt, de technieken niet verwaarloost mogen worden en er eigenlijk geen tijd is om na te 
denken. 

5. Laat een ander de uitvoering beoordelen en aanwijzingen tot verbetering geven. 
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2.3 Kata Shodan 

 
 
 
Afb. 1         Afb. 3 

 
Afb. 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Draai 90° naar links. 
Trek links bij in Nekoashi-dachi met rechts een Jodan Age-uke en links een Gedan 
Shotei-uke.   
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 Afb. 4    Afb. 5     Afb. 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 4 
 
Draai 90° naar rechts. Maak met rechts een Kansetsu-geri. 
 
Afbeelding 5 
 
Zet de rechtervoet naar achter in Zenkutsu-dachi linksvoor met een Jodan Nagashi-
uke met links. 
 
Afbeelding 6 
 
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechtsvoor met een Jodan Tetsui-uchi met rechts. 
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Afb. 7a   Afb. 7b   Afb. 7c 
      

 
 
 
Afbeelding 7 
 
Maak een sprong naar links. Gooi het linkerbeen op en zet af met rechts (afb. 7a). 
 
Land vervolgens op het linkerbeen (afb. 7b). 
 
Stap dan met het rechterbeen voorbij het linkerbeen in Kake-dachi met een Jodan 
Age-uke links en een Gedan Yoko-uke met rechts (afb. 7c). 
 
 
 
       Afb. 8 
 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 8 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-
geri. 
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Afb. 9         Afb. 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 9 
 
Val uit in Zenkutsu-dachi rechtsvoor met Morote Nukite, waarbij rechts hoog is en 
links laag. 
 
Afbeelding 10 
 
Trek het linkerbeen bij, draai 90° rechtsom en schuif het linkerbeen naar achter uit in 
Zenkutsu-dachi rechtsvoor. Maak in deze beweging met rechts een Gedan-barai en 
met links een Jodan Ude-uke. 
 
      Afb. 12 
Afb. 11 

 
 
Afbeelding 11 
 
Maak met links een Jodan Mae-
geri. 
 
Afbeelding 12 
 
Zet na de trap de linkervoet voor 
neer en draai 180° om de as. 
Trek rechts bij in Nekoashi-dachi 
met Jodan Morote Shotei-uke. 
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Afb. 13     Afb. 14   Afb. 15 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 13 
 
Val uit naar voren in Zenkutsu-dachi rechtsvoor en maak gelijktijdig een Jodan 
Shuto-uchi met rechts. 
 
Afbeelding 14 
 
Stap met links naar voren in Kiba-dachi met gelijktijdig een Empi-uchi. 
 
Afbeelding 15 
        Afb. 16 
Volg direct met Morote-uke. 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 16 
 
Maak een Morote Nukite naar achteren. 
Hevel hierbij het gewicht over naar het 
rechterbeen. 
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Afb. 18 
 
 
 
 
Afbeelding 17  Afb. 17 
 
Maak een Gedan 
Nukite met rechts naar 
voren, hevel het 
gewicht over op het 
linkerbeen. 
 
Afbeelding 18 
 
Kap de steek met links 
af en eindig in Shorinji-
dachi, waarbij rechts 
een Koken wordt. 
Hevel het gewicht over 
naar het rechterbeen. 
 
Afbeelding 19 
 
Trek links terug in Nekoashi-dachi. 
 
Afbeelding 20 
 
Groet af (20a), trek de linkervoet bij met de vuisten in de zij (20b) en eindig in 
Heisoku-dachi (20c). Groet af. 
 
Afb. 19  Afb. 20a  Afb. 20b  Afb. 20c 
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2.4 Kata Nidan 

 
 
 
 
Afb. 1 

 Afb. 2      Afb. 3 
 

 
 
 
Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Draai 90° naar links. 
Trek links bij in Nekoashi-dachi met rechts een Jodan Age-uke en links een Gedan 
Shotei-uke.   
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Afb. 4    Afb. 5     Afb. 6 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Afbeelding 4 
 
Draai 90° naar rechts. Maak een Chudan Mae-geri met rechts. 
 
Afbeelding 5 
        Afb. 7 
Zet de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-dachi. 
Maak met de linkerhand een Nagashi-uke. 
 
Afbeelding 6 
 
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi linksvoor en 
maak gelijktijdig met rechts een Tetsui-uchi. 
 
Afbeelding 7 
 
Trek de rechtervoet bij naar voren, draai 90° linksom 
en schuif de rechtervoet uit naar achteren in 
Zenkutsu-dachi linksvoor. Maak in deze beweging 
met links een Gedan-barai en met rechts een Jodan 
Ude-uke.  
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Afb. 8       Afb. 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 8 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
Afbeelding 9 
 
Zet de voet voor neer in Zenkutsu-dachi met Gedan Juji-uke. 
 
 
Afb. 10a    Afb. 10b 

 
 
 
 
 
Afbeelding 10 
 
Maak vervolgens een 
Jodan Juji-uke (10a). 
 
Als het rechterbeen 
voor is, wordt de 
rechterhand onder 
de linkerhand 
geplaatst! (10b) 
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Afb. 11a    Afb. 11b 
 

Afbeelding 11 
 
De tegenstander maakt een 
stoot met rechts! 

Trek de rechtervoet 
bij naar voren en 
pak met de 
linkerhand de pols 
van de 
tegenstander vast 
(11a). Stap naar 
voren in Zenkutsu-
dachi linksvoor. 
Maak een Gyaku-
tsuki met Kiai. 
Hierbij trek je als 
het ware de 
tegenstander in de 
stoot. 

 
Afbeelding 12 
 
Stap met rechts voorbij links en draai 180° in Kake-dachi. De linkerhand maakt hierbij 
een Jodan Age-uke. Met de rechtervuist wordt een Gedan Yoko-uke gemaakt. 
 
Afbeelding 13 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
 
           Afb. 13 
Afb. 12     
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Afb. 14 
      
  Afb. 15 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 14 
 
Zet de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-dachi met Morote Nukite. 
 
Afbeelding 15 
 
Stap met links naar voren in Kiba-dachi met Soto Ude-uke. 
 
 
Afb. 16 

 
 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 16 
 
Maak met rechts een Chudan 
Mawashi-geri. 
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Afb. 17 
 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 17 
 
Zet rechts neer in Kiba-dachi en maak 
gelijktijdig een Chudan Yoko Empi-uchi. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 18 
 
Maak met rechts een Jodan Uraken-uchi. 
 
Afbeelding 19 
 
Maak een Morote-uke. 
 
 
 
Afb. 18      Afb. 19 
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Afb. 20   Afb. 21a   Afb. 21b 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 20 
 
Draai 180° om en trek links terug in Nekoashi-dachi. Maak gelijktijdig met links een 
Gedan Shotei-uke en met rechts een Jodan Age-uke. 
 
Afbeelding 21 
 
Draai vervolgens 90° naar voren en schuif de linkervoet tegen de rechtervoet. Plaats 
de vuisten in de zij (21a) en daarna de handen langs het lichaam (21b). Groet af. 
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2.5 Kata Sandan 

 
 
 
 
Afb. 1          

      Afb. 3 
 Afb. 2   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Draai 90° naar links. 
Trek links bij in Nekoashi-dachi met rechts een Jodan Age-uke en links een Gedan 
Shotei-uke. 
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Afb. 4 
        Afb. 6 

   Afb. 5 

   
 
 
Afbeelding 4 
 
Draai met de romp 90° naar voren en maak een Jodan Morote Shotei-uke. 
 
Afbeelding 5 
 
Maak met rechts een Jodan Mae-geri. 
       Afb. 7 
Afbeelding 6 
 
Zet de rechtervoet opzij in Kiba-dachi. Maak 
gelijktijdig met links een Jodan Age-uke. 
 
Afbeelding 7 
 
Maak met rechts een Gedan Nukite en pak 
het kruis vast. 
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       Afb. 9 
 
Afb. 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 8 
 
Kap af met links op de onderbuik met een Gedan Shuto-uchi. 
 
Afbeelding 9 
 
Maak met rechts een Tetsui-uchi. 
 
Afb. 10a 
 

 Afb. 10b 
 
 
 
 
 
Afbeelding 10 
 
Draai achterlangs (10a) in 
Kiba-dachi linksvoor met 
een Chudan Uraken-uchi 
(10b) 
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Afb. 11 
 
 Afb. 12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 11 
 
Stap naar voren in Kokutsu-dachi rechtsvoor. 
 
Afbeelding 12 
 
Verplaats het gewicht op het achterste been in Shorinji-dachi. Maak gelijktijdig met 
rechts een Gedan Nagashi-uke en met links een Jodan Age-uke. 
 
 
Afb. 13 

 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 13 
 
Verplaats het gewicht op het voorste been en 
maak een Morote Nukite. 
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Afb. 14     Afb. 15 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 14 
 
Stap naar voren in Kiba-dachi linksvoor. Maak gelijktijdig een Chudan Empi-uchi. 
 
Afbeelding 15 
 
Maak een Morote-uke. 
 
 
 
    Afb. 17 
Afb. 16 
 

 
 
Afbeelding 16 
 
Trek links bij in Nekoashi-dachi met 
rechts een Jodan Age-uke en links een 
Gedan Shotei-uke. 
     
Afbeelding 17 
 
Draai met de romp 90° naar voren en 
maak een Jodan Morote Shotei-uke. 
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Afb. 18  Afb. 19 
 
 
 
Afbeelding 18 
 
Maak met rechts een Jodan 
Mae-geri. 
 
Afbeelding 19 
 
Zet de rechtervoet opzij in 
Kiba-dachi. Maak gelijktijdig 
met links een Jodan Age-uke. 
 
 
 
 
 

 
 
 
Afbeelding 20 
 
Maak met rechts een Gedan Nukite. 
 
Afbeelding 21 
 
Kap af met links op de onderbuik met een Gedan Shuto-uchi. 
 
 
 
Afb. 20     Afb. 21 
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Afb. 22      Afb. 23 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 22 
 
Maak met rechts een Tetsui-uchi. 
 
Afbeelding 23 
 
Draai achterlangs in Kiba-dachi linksvoor met een Chudan Uraken-uchi. 
 
Zie afbeelding 10a en 10b ter verduidelijking! 
 
 
 
       Afb. 24  
      
 
 
 
 
 
Afbeelding 24 
 
Stap met naar voren in Kokutsu-dachi 
rechtsvoor. 
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Afb. 26 
 
Afb. 25 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 25 
 
Verplaats het gewicht op het achterste been in Shorinji-dachi. Maak gelijktijdig met 
rechts een Gedan Nagashi-uke en met links een Jodan Age-uke. 
 
Afbeelding 26 
 
Verplaats het gewicht op het voorste been en maak een Morote Nukite. 
 
 
 
 
Afb. 27 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 27 
 
Stap naar voren in Kiba-dachi linksvoor. Maak 
gelijktijdig een Chudan Empi-uchi. 
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Afb. 28     Afb. 29 
 
 
 
 
Afbeelding 28 
 
Maak een Morote-uke. 
 
Afbeelding 29 
 
Trek links bij in Nekoashi-
dachi met rechts een Jodan 
Age-uke en links een Gedan 
Shotei-uke. 
     
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Afb. 30a  Afb. 30b 

 
  
 
 
 
 
Afbeelding 30 
 
Draai vervolgens 90° naar voren en schuif de 
linkervoet tegen de rechtervoet. Plaats de 
vuisten in de zij (30a) en daarna de handen 
langs het lichaam (30b). Groet af. 
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2.6 Kata Yondan 

 
 
 
 
Afb. 1         Afb. 3 

 Afb. 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Draai 90° naar links. 
Trek links bij in Nekoashi-dachi met rechts een Jodan Age-uke en links een Gedan 
Shotei-uke. 
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Afb. 4    Afb. 5    
  Afb. 6   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Afbeelding 4 
 
Draai 90° naar achteren in Nekoashi-dachi linksvoor met Morote Nagashi-uke.  
 
De handen komen vanuit de rechterheup met de handrug naar buiten gedraaid in 
één vloeiende beweging omhoog, zie pijl. 
Hierbij wordt de linkerhand verticaal geplaatst en de rechterhand horizontaal. 
Deze beweging wordt rustig uitgevoerd. 
 
Afbeelding 5 
 
Draai 180° om de as in Nekoashi-dachi rechtsvoor met Morote Nagashi-uke. 
Zie uitleg afbeelding 4. 
 
Afbeelding 6 
 
Vanaf dit punt worden de technieken weer op volle snelheid uitgevoerd! 
Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi linksvoor met gelijktijdig een Gedan 
Uke links en Jodan Ude-uke rechts. 
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Afb. 7    Afb. 8     Afb. 9 
 

 
 
Afbeelding 7 
 
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechtsvoor met een Oit-tsuki rechts. 
 
Afbeelding 8 
 
Draai 45° om de as naar links in Kiba-dachi en maak een Yonhon Nukite met rechts. 
 
Afbeelding 9 
       Afb. 10  Afb. 11 
Draai 45° om de as naar links naar 
Zenkutsu-dachi en maak een Jodan 
Shuto-uchi met rechts. 
 
Afbeelding 10 
 
Draai 90° om de as naar links en trek de 
linkervoet bij in Nekoashi-dachi met 
Uchi-uke links. 
 
Afbeelding 11 
 
Maak een Empi-uchi met rechts, de 
linkervoet draait hierbij naar buiten! 
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     Afb. 13 
Afb. 12    Afb. 14 

 
Afbeelding 12 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
 
Afbeelding 13 
 
Zet de rechtervoet voor neer in Shorinji-dachi met Morote Nukite. 
 
Afbeelding 14 
 
Draai 90° naar links in Kiba-dachi met Morote Shuto-uke. Dit is een rustpunt. 
 
Afbeelding 15         Afb. 15c 
 
Draai rechtsom 180° om de as in Shorinji-dachi met 
Morote Nagashi-uke. 
        
    Afb. 15a Afb. 15b 
Draai 90° om de as 
naar rechts en trek de 
rechtervoet bij (15a). 
Schuif de rechtervoet 
achterlangs in een 
cirkel beweging naar 
rechts (15b). Strek het 
been in het laatste 
gedeelte van de draai 
(15c). 
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Afb. 16     Afb. 17 
 
  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 16 
 
Schuif de linkervoet naar voren in Kiba-dachi met Morote Shuto-uke. 
 
Afbeelding 17 
 
Plaats de rechtervuist in de open linkerhand. 
 
 
Afb. 18  Afb. 19a  Afb. 19b 

 
Afbeelding 18 
 
Draai 90° om de as naar links. 
Trek links bij in Nekoashi-dachi 
met rechts een Jodan Age-uke 
en links een Gedan Shotei-
uke. 
 
Afbeelding 19 
 
Draai vervolgens 90° naar 
voren en schuif de linkervoet 
tegen de rechtervoet. Plaats 
de vuisten in de zij (19a) en 
daarna de handen langs het 
lichaam (19b). Groet af. 
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2.7 Kata Godan 

 
 
 
 
Afb.1         Afb. 3 

 
 Afb. 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Draai 90° naar links. 
Trek links bij in Nekoashi-dachi met rechts een Jodan Age-uke en links een Gedan 
Shotei-uke. 
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Afb. 4       Afb. 5a Afb. 5b 

 
Afbeelding 4 
 
Draai 90° naar voren en schuif de linker voet bij. Druk daarna rustig vanuit de 
schouders de handen met een Shotei naar buiten en adem hierbij uit. 
 
Afbeelding 5        Afb. 6 
 
De volgende reeks technieken worden weer op snelheid 
uitgevoerd! 
Breng de armen gekruist voor het lichaam (5a) en maak Morote 
Shuto-uke (5b). 
 
Afbeelding 6 
 
Maak een Morote Gedan Nagashi-uke. 
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Afb. 7      Afb. 8 
 

 Afb. 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 7 
 
Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi met gelijktijdig een Gedan-barai links 
en Jodan Ude-uke rechts. 
 
Afbeelding 8 
 
Maak een Chudan Mae-geri met rechts.     Afb. 10 
 
Afbeelding 9 
 
Stap na de Mae-geri zonder de voet neer te zetten voorlangs in 
Kake-dachi met een Gedan Yoko-uke en Jodan Age-uke. 
 
Afbeelding 10 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
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Afb. 11 
 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 11 
 
Zet na de Yoko-geri de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-dachi. 
Maak vervolgens een Morote Nukite. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 12 
 
Schuif de rechtervoet naar achter bij naar de linkervoet. Draai 90° naar links en 
schuif de rechtervoet naar achter in Zenkutsu-dachi linksvoor. Dit is een rustpunt! 
 
Afbeelding 13 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
 
 
Afb. 12     Afb. 13 
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Afb. 14   Afb. 15a    Afb. 15b 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 14 
 
Zet na de Mae-geri de rechtervoet voorlangs terug in Kake-dachi met een Jodan 
Age-uke links en een Gedan Yoko-uke rechts. 
 
Afbeelding 15 
 
Draai 180° rechtsom (15a) en trek de linkervoet voor bij in Nekoashi-dachi (15b). 
 
 
 
 
Afbeelding 16  Afb. 16 
 
Maak een Jodan 
Teisoku-geri met links. 
 
Trek daarbij eerst zo 
hoog mogelijk de 
linkerknie op richting de 
linkerschouder. Trap dan 
met een zogenaamde 
snap beweging de bal 
van de voet in een boog 
naar beneden. De 
onderkant van de voet 
raakt zo het gezicht van 
de tegenstander en trapt 
het hoofd naar achteren. 
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Afb. 17a  Afb. 17b  Afb. 18  Afb. 19 Afb. 20 

 
 
Afbeelding 17 
 
Beweeg na de Jodan Teisoku-geri de linkervoet schuin aan de rechterkant voor de 
rechtervoet naar beneden (17a) en draai 180° om de as in Zenkutsu-dachi 
rechtsvoor (17b). Maak hierbij met rechts een Gedan-barai en met links een Jodan 
Ude-uke. 
 
De linkervoet raakt pas de grond als het lichaam volledig is gedraaid! 
 
Afbeelding 18 
 
Maak met rechts een Jodan Koken-uchi. 
 
Afbeelding 19 
 
Maak met rechts een Tora Mae-ashi. 
 
Afbeelding 20 
 
Maak met rechts een Tate-tsuki. 
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Afb. 21     Afb. 22a   Afb. 22b 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 21 
 
Beweeg naar voren in Zenkutsu-dachi linksvoor met een Oit-tsuki met Kiai. 
 
Afbeelding 22 
 
Draai om in Zenkutsu-dachi rechtsvoor met gelijktijdig een Chudan Empi-uchi met 
links.  
 
In deze situatie wordt de Empi in de draai uitgevoerd. Eerst wordt aangegeven waar 
die geplaatst moet worden (22a) vervolgens wordt gedraaid en deze uitgevoerd 
(22b). 
 
     Draaien vanuit Zenkutsu-Dachi. 
 
 
 
 
 
Schuif de rechtervoet naar 
links voorbij de linkervoet 
Draai dan volledig om de as, 
(180°) . 
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Afb. 22  Afb. 23  Afb. 24  Afb. 25 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 22 
 
Maak met rechts een Jodan Koken-uchi. 
 
Afbeelding 23 
 
Maak met rechts een Tora Mae-ashi. 
 
Afbeelding 24 
 
Maak met rechts een Tate-tsuki.      Afb. 26 
 
Afbeelding 25 
 
Stap met de rechtervoet iets verder naar buiten en maak 
zonder te kijken een Morote-uke. 
 
Afbeelding 26 
 
Draai 90° naar links en trek links bij in Nekoashi-dachi   
met rechts een Jodan Age-uke en links een Gedan Shotei-
uke. 
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Afb. 27a  Afb. 27b 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 27 
 
Draai vervolgens 90° naar voren en schuif de 
linkervoet tegen de rechtervoet. Plaats de 
vuisten in de zij (27a) en daarna de handen 
langs het lichaam (27b). Groet af. 
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3  Appendix: Lijst van benamingen 
 
Gedan Laag 

Chudan Midden 

Yodan Hoog 

Morote Dubbel 

Tsuki Stoot 

Uchi Slag 

Uke Blok 

Dachi Stand 

Kiai Techniek uitvoering met kreet ‘Tjus’ om extra kracht te geven 

Tobi Gesprongen techniek 

  

Age-uke Hoge blok 

Ashi-barai Voetveeg 

Empi-uchi Elleboog slag 

Gedan-barai Lage blok met onderarm 

Gedan Juji-uke Lage kruisblok met vuisten 

Gedan-uke Lage blok 

Gyaku-tsuki Stoot met achterste vuist 

Heisoku-dachi Rechte stand 

Hiza-geri Knie 

Iponken-tsuki Stoot met een knokkel 

Jodan Juji-uke Hoge kruisblok met open handen 

Kake-dachi Schaarstand 

Kansetsu-geri Trap op de knie 

Kiba-dachi Paardrijd stand 

Koken-uchi Slag met de pols 

Koken-uke Pols blok 

Kokutsu-dachi Achterwaartse stand (hakken op één lijn) 

Mae-geri Voorwaartse trap 

Mawashi-geri Ronde trap 

Mikatsu-geri Trap met binnenkant van de voet 

Nagashi-uke Open hand blok 

Nekoashi-dachi Kat stand 

Nukite Steek 

Oit-tsuki Stoot met voorste vuist 

Sanchin-dachi Chinese bokser stand (knieën naar binnen) 

Shorinji-dachi Shorinji stand 

Shotei-uchi Handpalm slag 

Shotei-uke Blokkering met de handpalm 

Shuto-uchi Slag met meskant hand (druk Shuto)  

Shuto-uke Meskant hand blok 

Soto Ude-uke Buitenwaartse binnenkant onderarm blok 

Teisoku-geri Trap met de bal van de voet 

Tate-tsuki Rechte stoot 

Tetsui-uchi Zijkant vuist slag 

Tora Mae-ashi Tijgerklauw 

Tsuru-achi-dachi Kraanvogel stand 

Ude-uke Onderarm afwering van binnen naar buiten 

Uraken-uchi Omgekeerde vuist slag 

Ushiro-geri Achterwaartse trap 

Yoko Empi-uchi Zijwaartse elleboog slag 

Yoko-geri Zijwaartse trap 

Yoko-uke Zijwaartse blokkering met de vuist 

Zenkutsu-dachi Brede stand (schouderbreedte) 

 


