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Om het doel van het Erasmusproject te bereiken, namelijk de zittende levensstijl 

verminderen en zelfvertrouwen binnen het downsyndroom vergroten, beschrijft dit 

document de methodologie en de cursus die gebruikt zal worden om de voordelen ervan 

wetenschappelijk te bewijzen.  

 

Dit document zal een referentiegids zijn voor alle coaches die betrokken zijn bij dit project 

om de methodologie de IKF (Inclusive Karate Federation) ontwikkelde op de juiste manier 

te gebruiken en het positieve resultaat van dit project te maximaliseren.  

 

Houd er rekening mee dat dit document niet de volledige methodologie van de IKF 

weergeeft voor elk type handicap of stoornis, maar enkel de vereiste methodologie voor 

een intellectuele beperking zoals het downsyndroom en dat de beschreven methodologie 

in dit document niet gebruikt mag worden voor andere beperkingen. 

  

1.  INLEIDUNG 

2.  
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Om te verzekeren dat alle deelnemers van dit project dezelfde training krijgen, zijn er 

bepaalde voorwaarden die door alle coaches van de deelnemende landen gerespecteerd 

moeten worden. 

Dit document mag niet gebruikt worden zonder de officiële introductiecursus over het 

systeem gevolgd te hebben den IKF zal geven. 

 

2.1 Projectomschrijving  

De 5 deelnemende landen zullen 2 coaches kiezen om het systeem van G-karate Global 

te leren en te onderwijzen. 

De coaches zullen dit systeem tijdens een periode van 10 maanden bijbrengen aan de 

vooraf bepaalde testgroep. 

Per land zal er een testgroep van minstens 12 personen met het downsyndroom die 

tussen 15 en 40 jaar oud zijn onderzocht worden. De testgroep zal minstens 10 personen 

bevatten, zodat het project niet in het gedrang komt in geval van ziekte. 

De testgroep zal in 2 trainingsgroepen van 6 of meer leerlingen verdeeld worden om zowel 

de leerlingen als de trainingsmethoden van de coaches beter te kunnen beoordelen. 

Alle coaches zullen een uitgebreide handleiding ontvangen voor 40 trainingssessies (met 

een herhaling van elke training)  

Trainingssessies moeten twee keer per week plaatsvinden. Tijdens vakanties wordt 

slechts 1 week onderbreking van de sessies toegestaan om de ontwikkeling van het 

project niet te verzwakken. 

 

De trainingssessies moeten als volgt gepland worden: 

• 1 afzonderlijke training (de twee groepen worden afzonderlijk onderwezen) 

• 1 gezamenlijke training (de twee groepen oefenen minstens één keer per maand 

samen) 

 

De (wekelijkse-maandelijkse) gezamenlijke training is een herhaling van de afzonderlijke 

training. 

De gezamenlijke training moet ervoor zorgen dat beide coaches op hetzelfde niveau 

blijven en dient als een extra controle voor het land dat beide coaches dezelfde 

methodologie gebruiken en onderwijzen. 

 

 

 
 

2. VOORWARDEN 
3.  
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2.2 Oefenmateriaal  

Tijdens de trainingssessies moeten de volgende materialen gebruikt worden. 

 

2.2.1 Oefenmat 

De mat heeft een rangorde met 3 niveaus: 

Pictogrammen 

o Kleuren 

 Getallen 

Er zal een combinatie van de verschillende niveaus gebruikt worden op basis van de 

handicap.  

Er zal rekening gehouden worden met het niveau van de groep om het toegepaste niveau 

op te bouwen. 

Het is voor dit project aangeraden om te beginnen met pictogrammen en/of de combinatie 

van pictogrammen en kleuren, bijvoorbeeld: de blauwe zon of de oranje bloem. 
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2.2.2 Richtingskaarten 

 De richtingskaarten worden gebruikt om aan te geven in welke richting de persoon moet 

draaien. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Deze kaarten worden bevestigd aan de zijkanten van de ruimte/zaal waarin de training 

plaatsvindt. 

Als er een grote groep mensen meedoet, zorg er dan voor dat er aan elke kant twee 

kaarten hangen zodat iedereen minstens één kaart ziet.  

 De kaarten zouden als volgt gerangschikt moeten worden ten opzichte van de oefenmat: 
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2.2.3 Positiekaarten 

De positiekaarten worden gebruikt om aan te geven welke voet de persoon van positie 

moet veranderen. 

Afhankelijk van de kant waarop de coach de kaart(en) toont, moet de persoon dezelfde 

voet van positie veranderen naar de voet/het pictogram dat aangegeven wordt op de 

oefenmat. 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.4 Wrist bands 

De polsbanden worden gebruikt om de persoon te helpen bepalen wat de linker- en 

rechterkant is zonder het verschil tussen links en rechts te kennen: 

 BLAUWE polsband: gedragen aan de LINKSE pols 

 RODE polsband: gedragen aan de RECHTSE pols 

 

 

 

 

 

 

De leerlingen hebben in het begin hulp nodig om de polsbanden om te doen, na een 

aantal trainingssessies kunnen ze de polsbanden zelf omdoen (altijd controleren of ze aan 

de juiste kant zitten) 

Opmerking: BLAUW geeft altijd LINKS aan, ROOD geeft altijd RECHTS aan, dit geldt ook 

voor de oefenmat en de richtingskaarten. 

 

2.2.5 Gekleurde ballen 

De rode en blauwe ballen worden gebruikt om spieraanspanning te stimuleren door op 

bepaalde momenten in de ballen te knijpen. 

 

 Zij vormen ook het nodige “leuke” element om de motivatie te bevorderen.  
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Net zoals bij het bovengenoemde materiaal moet de BLAUWE bal gebruikt worden met de 

LINKSE hand, de RODE bal met de RECHTSE hand.  

 

2.2.6 Rode en blauwe kussentjes 

De rode en blauwe kussentjes worden gebruikt voor verschillende oefeningen, ofwel om 

met dezelfde hand (links of rechts) te slaan/af te weren, ofwel om met hetzelfde been te 

trappen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.7 Rode en blauwe plastic ringen 

De ringen worden gebruikt om op de grond te plaatsen wanneer er van matten naar ringe 

gewisseld wordt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 Voorbereing voor de aanvang van elke trainingssessie 

2.3.1 Het oefenmateriaal 

Voor de aanvang van de trainingssessie moet al het materiaal op de juiste plaats liggen: 

 Oefenmatten uitgerold in de juiste richting 

 Richtingskaarten bevestigd op de muren aan de juiste kant 

 Polsbanden 

 Kussentjes / Ballen 

De coach moet iedereen zien, dus let op de plaatsing. 

 

2.3.2 Ondersteuning 

Zorg ervoor dat er een extra persoon beschikbaar is voor noodgevallen. 
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Om te verzekeren dat alle deelnemers van dit project dezelfde training krijgen, moeten alle 

coaches de methodologie die hierna uitgelegd wordt nauwkeurig volgen. 

 

3.1 Houding van de coach 

De houding van de coach is de sleutel tot succes. De coach moet positief, gemotiveerd, 

empathisch, respectvol en rustig zijn om het beste uit de leerlingen te halen en hen 

gemotiveerd te houden (bijvoorbeeld: “High five” als ze het goed gedaan hebben, positieve 

bevestigingen). 

 

De coach moet korte, duidelijke instructies geven die alle leerlingen kunnen horen en de 

oefening steeds duidelijk voordoen. 

 

Denk eraan: 

 Gebruik uw stem goed en verander van intonatie (om de leerlingen geconcentreerd 

te houden)  

 Leg de techniek uit in combinatie met de woorden “rood” en “blauw” 

 Doe de techniek in spiegelbeeld voor met de juiste kleur  

 Doe de techniek in spiegelbeeld voor met de blauwe en rode kussentjes 

 

De coach moet ten allen tijden een overzicht kunnen bewaren van de situatie en moet op 

een correcte en geschikte manier een oplossing zoeken bij opschudding tijdens de training. 

 

De coach is verantwoordelijk voor de veiligheid van de leerlingen, dus moet 

verantwoordelijkheidszin hebben en veilige oefeningen voorzien. Mensen met het 

downsyndroom zijn erg flexibel, dus geen overbelastende oefeningen voor bijv. de nek. 

3. METHODOLOGIE 
4.  
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3.2 Basispricipes BAD 

De methodologie is gebaseerd op 3 hoofddoelen: 

 Beweging: voortdurende ontspanning en aanspanning van spieren 

 Ademen: op de juiste manier ademen om de zuurstofstroom en longinhoud te 

bevorderen  

 Denken: de hersenen stimuleren door reeksen te onthouden 

 

Door beweging te combineren met de juiste ademhalingstechnieken kan iemand 

voldoende zuurstof in het bloed krijgen, de longcapaciteit uitbreiden, spieraanspanning 

opbouwen en om de hersenen te stimuleren en de lateralisatie, ruimtelijke aanleg en 

ruimteoriëntatie te verbeteren, leren werken met structuren, aandachtig blijven, 

tijdsperspectief. 

 

Zelfs mensen met een beperking, zij het fysiek of mentaal, zijn in staat dit op hun eigen 

manier te doen. 

 

Het hart kan gestimuleerd worden door een combinatie van ontspanning en aanspanning, 

waardoor het lichaam een goede doorbloeding tot stand kan brengen. 

 

Om ervoor te zorgen dat iedereen op de juiste manier ademt, heeft IKF het woord "HET" 

(uitspraak: "hut", het Nederlandse woord voor "the") bedacht. 

 

Bij gewone karate-oefeningen worden de buikspieren na elke techniek aangespannen om 

de techniek te versterken. Het zorgt ook voor een toename van de spieraanspanning. 

 

Wanneer de tong tegen het gehemelte wordt gedrukt zonder de mond te veel te openen, 

kan men krachtiger uitademen. 

 

Hetzelfde effect wordt bereikt door het woord "HET" te zeggen. In Tai Chi wordt het een 

gesloten energiecirkel genoemd. Het gebruik van het woord "HET" geeft de deelnemer 

ook een uitingsmogelijkheid, want "HET" kan ook uitgeroepen worden. 

Het gebruik van "HET" en de samentrekking van het lichaam kan de "belangrijkste 

schakelaar" zijn om een extra stimulans te zijn om te blijven oefenen.  

Het aanleren van oefeningen om spieraanspanning op te bouwen in combinatie met het 

woord "HET" kan op een vrij eenvoudige manier worden gedaan. 

Bijvoorbeeld: in een zachte bal knijpen en tegelijkertijd het woord "HET" zeggen.  

Afhankelijk van het vermogen van de persoon kan dit variëren van het aanspannen van de 

arm samen met de borstspier en de zijrugspier tot alleen het aanspannen van de 

onderarm of zelfs gewoon het sluiten van de hand. 

  

Stimulatie van de hersenen wordt tot stand gebracht door een methodologie die de 

hersenen prikkelt: 
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 Pictogrammen, kleuren en nummers gebruiken en van buiten leren 

 Laterale en richtinggevende bewegingen met behulp van de mat en 

richtingskaarten 

 Kruiselingse bewegingen 

 Links en rechts vervangen door rood en blauw 

 (gemakkelijkere) variaties onderwijzen van de eigenlijk uit te voeren oefening 

 Structuren leren gebruiken 

 Geconcentreerd blijven 

 

Alle bovenstaande technieken worden gebruikt voor elk element van een trainingssessie. 

Combineer niet alle technieken tegelijk, maar voeg telkens één techniek toe:  

 Begin met oefeningen ter plaatse 

 Voeg de ademhalingstechniek toe door de persoon “HET” te laten zeggen 

 Voeg uiteindelijk de beweging toe (lateraal en/of richtinggevend) 

 

Het is belangrijk om oefeningen rustig op te bouwen en dezelfde oefening vaak te 

herhalen. 

Positieve aanmoediging en enthousiasme zijn heel belangrijk om de motivatie en het 

zelfvertrouwen te vergroten. 
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3.3 Belangrijkste technieken 

De belangrijkste technieken die in de trainingssessies gebruikt worden: 

 

3.3.1 Aanvallende armtechnieken 

 Tsuki: vuiststoot met gestrekte arm 

 Uraken: zijwaartse slag met half gedraaide 

vuist 

 Tetsui: stoot met de buitenzijde van de hand 

aan de kant van de pink 

 Empi: stoot met de elleboog 
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3.3.2 Blocking techniques 

 Age uke: van onder naar boven afweren 

 Uchi barai: van buiten naar binnen afweren (wordt niet gebruikt in deze 

handleiding)  

 Uchi uke: van binnen naar buiten afweren (wordt niet gebruikt in deze handleiding) 

 Soto uke: van buiten naar binnen afweren (wordt niet gebruikt in deze handleiding) 

 Gedan barai: van boven naar onder kruiselings afweren 

 Shuto (uke): zijwaarts afweren (aanval) met geopende handpalmen aan de kant 

van de pink. 

 

Zie punten op tekening, net als details van de oefening op de volgende pagina.
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3.3.3 Voettechnieken 

 Mae geri: voorwaartse trap 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.4 Kihon-Kumite 

Gebruik de methode met geopende handen op de heupen en gesloten handen tijdens een 

aanval.  

Sluit de handen op het laatste moment zodat de samentrekking van de spieren 

geconcentreerder is.  

 gebruik het word “HET” aan het einde van de beweging 

 als er niet genoeg begeleiders zijn, kan u de kussentjes aan iedereen overhandigen 

 als er genoeg begeleiders zijn, kan u 2 of 3 deelnemers bij deze coaches plaatsen  de 

coach zal na elke oefening van partner wisselen 

Belangrijke opmerking: in de beschrijving worden kleuren gebruikt, maar in plaats daarvan 

moeten er pictogrammen gebruikt worden (in combinatie met de kleuren). 

 

3.4 Belangrijkste doelstellingen 

De belangrijkste doelstellingen van de trainingssessies zijn dat de leerlingen in staat moeten zijn 

om: 

 Kihon: zonder partner te oefenen 

 Kumite: met partner te oefenen  

 Kata: denkbeeldige tegenstander 

Deelname aan een G-karate Global IFK wedstrijd wordt beschouwd als voltooiing van het 

project. 
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3.4.1 Kihon 

Structurele opbouw met behulp van de mat. (zowel aanval als verdediging) 

worden getoond in video. 

 

3.4.1 Kumite 

De structuren oefenen met de coach of partner. 

De volledige set van bewegingen (zowel aanval als verdediging) opbouwen die vereist zijn voor 

de kumite worden getoond in video. 

 

3.4.2 Kata 

De volledige set bewegingen opbouwen die vereist zijn voor de kata worden getoond in video. 

 

Het is duidelijk dat het onderwijzen van zowel kumite als kata een vooraf bepaalde ontwikkeling 

van de oefeningen vereist om het eindresultaat te bereiken. Houd er rekening mee dat techniek 

slechts iets bijkomends is in dit project, het hoofddoel is het BAD-principe! 

 

De methodologie om de oefeningen week na week op te bouwen tijdens de trainingssessies zal 

voor elke trainingssessie uitgebreid beschreven worden in de volgende hoofdstukken.  
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Elke trainingssessie moet op dezelfde manier gebeuren, gebaseerd op een algemene planning, 

de methodologie en gedetailleerde instructies voor elke sessie. 

De algemene planning van elke sessie is als volgt: 

 Aanvang van de training 

 Opwarming 

 Kihon 

 Kumite 

 Kata 

 Einde van de training 

De beschreven methodologie moet voor elk element van de training gevolgd worden. 

Het is altijd toegestaan om de vorige trainingen te combineren. 

 

4.1 Bgin van de training 

Maak de leerlingen klaar door: 

 De polsbanden om te doen 

 Op de schildpad van de oefenmat te gaan staan (sokken mogen aan blijven, maar geen 

schoenen op de mat) 

 

Zodra iedereen klaar is, zal de coach tegenover de leerlingen gaan staan. 

De coach buigt en zegt “REI” en de leerlingen buigen en zeggen “Oss”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. TRAININGSESSIES 
5.  
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4.2 Opwarming 

Het is noodzakelijk om alles uit te leggen wat de leerlingen moeten doen door eerst de kleur te 

noemen (blauw of rood) en daarna de oefening aan te geven, bijvoorbeeld: blauw gekruist op de 

schouder, rood op de heup, … 

Houd oefeningen eenvoudig! 

Let tijdens de opwarming op het volgende: 

 handen, armen, schouders, hoofd, romp 

 het buigen van de romp, zitten indien nodig 

Stimulatie van het laterale gedeelte van de hersenen 

 pas oefeningen kruiselings toe, tikken, ronddraaien 

 oefeningen met behulp van matten, kussentjes, bal, ring 

 op 1 been balanceren 

 oefening met spanning en ontspanning in combinatie met “HET”.  

 

4.2.1 Vertrouwd worden met de oefenmat 

Het eerste wat de leerlingen moeten leren is om de armbewegingen van de coach te spiegelen 

en na te bootsen. 

Daarvoor moet de coach de blauwe en rode polsbanden omgekeerd aandoen (blauw rechts en 

rood links) https://youtu.be/61qE1v8yBAI  

Het is noodzakelijk om alles uit te leggen wat de leerlingen moeten doen door eerst de kleur te 

noemen (blauw of rood) en daarna de oefening aan te geven. 

Zorg er in het begin altijd voor dat de leerlingen op twee voeten staan. 

Oefeningen: 

 Steek de hand met de blauwe polsband op 

 Steek de hand met de rode polsband op 

 Leg de blauwe hand op de schouder 

 Leg de rode hand op de knie 

 Val aan met de blauwe hand 

 Weer af met de rode hand 

Doe dit herhaaldelijk en vergeet niet om: 

 De volgorde te veranderen 

 Laterale patronen te gebruiken (bijvoorbeeld blauwe hand op blauwe heup) 

 Kruiselingse patronen te gebruiken (bijvoorbeeld blauwe hand op rode schouder) 

 Het tempo te verhogen zodra de leerlingen weten wat ze moeten doen (om hen te 

motiveren en een “leuke” factor toe te voegen) 

 

Daarna moeten de leerlingen de pictogrammen van de voeten op de mat leren. 

Werk individueel met hen en vraag waar de pictogrammen zich bevinden op de mat, vergeet de 

schildpad niet! 

https://youtu.be/61qE1v8yBAI
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Gebruik vervolgens de positiekaarten (zie 2.2.3). 

Oefeningen: 

 Toon elke kaart en zij moeten (met twee voeten) op dezelfde afbeelding op de oefenmat 

gaan staan https://youtu.be/2xV1NKu2yts  

 Splits voeten naast elkaar op en laat 2 kaarten tegelijk zien 

https://youtu.be/buSx1Wxwiw8  

 Splits voeten op met 1 voet voor of achter en laat 1 kaart tegelijk zien  https://youtu.be/-

dGmjIGOB5Q  

 Laat de leerlingen op de voeten met de blauwe (zon) en de rode (wolk) van de mat gaan 

staan, toon 1 kaart en laat hen 1 voet verplaatsen 

 Gebruik 4 kaarten om hen van voetpositie te doen veranderen 

o Verplaats de linkse (blauwe) voet naar de witte bril 

o Verplaats de rechtse (rode) voet naar de gele hoed 

 Doe dit herhaaldelijk terwijl je de volgorde verandert en het tempo verhoogt 

Voeg na een paar lessen de blauwe en rode ballen toe aan de oefeningen. 

Zorg ervoor dat ze de ballen juist vasthouden (blauwe bal in de hand met de blauwe polsband, 

…) 

 

Oefeningen: 

 Tik het pictogram aan met de kleur van bal die jij vraagt en toon het pictogram in jouw 

hand met de kleur van polsband waarvan jij wilt dat ze het gebruiken. 

https://youtu.be/VMiBktNhA-I  

 Wees creatief: vraag hen om hun voeten op de 2 pictogrammen te plaatsen die je hen 

toont, zij moeten op deze pictogrammen blijven staan en het pictogram dat je toont 

aantikken met de kleur van polsband…https://youtu.be/yEsKTCo3qSU   

 

4.2.2 General warm-up on the training mat (cardio) 

Ofwel plaats je de matten achter elkaar, ofwel laat je iedereen achter zijn mat staan. Doe de 

oefening eerst voor en vertel hen dat ze mogen springen of stappen! Herhaal elke oefening 

minstens 3 keer! Zeg hen welke hand of voet ze moeten verplaatsen! (bijvoorbeeld: verplaats je 

hand van de witte bril naar de blauwe zon…) 

 Sta achter eigen mat https://youtu.be/JxGboDmLqYQ : 

 

o noem een pictogram, nummer of kleur en 

 loop naar de juiste kant van de mat, rondom de mat 

 loop naar de juiste kant van de mat, tik het pictogram aan met voet of hand 

en blijf om de mat heen lopen tot aan het vertrekpunt  

 loop naar de juiste kant van de mat, 1 voet op elke voet tot aan het 

vertrekpunt 

 loop naar de juiste kant van de mat, beide voeten op elke voet erop en eraf 

 kies de juiste kant en hinkel op de 6 voeten 

https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/JxGboDmLqYQ
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 gebruik een van bovenstaande oefeningen en loop naar de juiste kant van 

de mat, maar klap eerst in de handen of tik knieën aan… en doe daarna de 

oefening die de coach heeft uitgelegd. 

 Plaats de leerlingen achter de matten die achter elkaar zijn gelegd (langzaam en allemaal 

op hun eigen tempo) https://youtu.be/seTAHWUObic  

o loop over alle voeten en terug (…herhaal) 

o spring of plaats 2 voeten op elke pictogram 

o spring op de eerste 2 voeten, daarna naar de volgende voeten en begin opnieuw 

o spring op de eerste 2 voeten, daarna voeten van de mat af en terug op bij de 

volgende 

o hinkel op elke voet met de juiste kleur, rood of blauw, of balanceer op de juiste 

voet die wij vragen 

o spring op de eerste 2 voeten, daarna een voet op de ring, voeten terug samen en 

dan een voet op de driehoek 

o spring op de eerste 2 voeten, daarna voeten aan één kant langs de mat en terug 

op de volgende voeten 

o spring op de matten en handen op de heupen, strek armen bij volgende sprong 

o spring op de eerste 2 voeten, draai 180 graden op dezelfde voet, daarna volgende 

2 voeten en draai opnieuw 180 graden … 

Al deze oefeningen kunnen gedaan worden door op de laatste 2 voeten om te draaien en de 

oefening terug naar het vertrekpunt te doen. 

- Plaats de deelnemers op hun knieën achter de matten (langzaam en iedereen op 

zijn/haar eigen tempo): 

 2 handen op elk pictogram en verplaats naar de volgende, zeg hen welke 

pictogrammen 

 Hetzelfde, maar de knieën mogen de grond niet raken 
 

 

4.2.3 Eenvoudige algemene opwarming op de oefenmat 

Zorg er in het begin altijd voor dat de leerlingen op de voeten met de blauwe (zon) en rode 

(wolk) van de mat staan 

Gebruik steeds de woorden BLAUW en ROOD, nooit links of rechts 

Het moet duidelijk zijn voor de leerlingen dat zij de armbewegingen van de coach moeten 

spiegelen en nabootsen. 

Test elke keer: steek je arm in de lucht met de rode (of blauwe) polsband 

Op die manier kan je controleren wie het begrijpt en of de deelnemers hun polsband om de 

juiste arm deden. 

Gebruik het woord “HET” terwijl je beide handen sluit en tegelijkertijd “HET” zegt 

Vervolgens: sluit de hand van de kleur die de coach toont en zeg “HET” 

1. Er zijn verschillende mogelijkheden om de coach na te bootsen: (de coach kan de kussentjes 

gebruiken, dat is visueler) 

https://youtu.be/seTAHWUObic
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begin met de hand OPEN op de heupen en strek 1 arm https://youtu.be/Oj2YGjXJs58 

o naar voren, naar achteren, zijwaarts of omhoog, kruiselings schouder, knie, heup 

o strek daarna beide armen in verschillende richtingen en ga terug naar de heupen. 

o ga vervolgens niet terug naar de heupen en verplaats de armen vanuit de vorige 

positie  https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y 

o geef aan wat je gaat doen met rood en blauw, beginnen vanuit de heupen 

o bijvoorbeeld: blauw gekruist op de knie, rood niet gekruist op de schouder; blauw 

naar achteren rood gekruist aan het oor … gebruik de 8 punten, zie schema. 

 

2. Meer oefeningen (vrij om zelf creatief te zijn) 

 vingertoppen op de schouders, open ellebogen en ellebogen tegen elkaar 

 vingertoppen op de schouders en beweeg je oor naar je rode of blauwe polsband 

 handen op de heupen, kijk naar de rode (vis) kaart en naar de blauwe (kat) kaart, de gele 

(vogel) kaart. 

 combinatie van handen op de schouders, strekken, zijwaarts en naar achteren schouders 

(geef aan) 

 open en gesloten handen, tik afzonderlijk met de vingers. 

 

3. Het is belangrijk om met kruiselingse patronen te werken: (om de linker- en rechterhelft van 

de hersenen te stimuleren) 

 

Deze oefeningen kunnen ook met één of twee gekleurde ballen gedaan worden. 

 armen open en kruisen aan de schouders 

 armen open en kruisen op de knieën, daarna combinatie van beiden 

 een tik met blauw op de knie, knieën gekruist en daarna schouder gekruist en strekken, 

vervolgens één tik met rood op de knie… 

 klap in je handen en kruis daarna je handen op de schouders en herhaal… 

 tik twee niet-gekruiste handen op de knieën, daarna gekruist op de knieën, herhaal… 

 rood open aan het oor met gekruist tikken of klappen en terug … 

 plaats voeten naast rood en blauw, naast de mat, buig je knieën en handen op de 

schildpad en strek terug 

 

4. De coach neemt de polsband af of neemt een rode en blauwe bal 

 terwijl hij de bal of polsband toont, moet de leerling de bal/polsband met dezelfde kleur 

als hun polsband vastgrijpen  https://youtu.be/qEa3YYvBqZY 

 nu moeten ze een tussenoefening doen zoals in de handen klappen of door gekruist op 

de  knieën te tikken… 

 daarna mogen ze de bal grijpen https://youtu.be/RFw33rwKSfk 

 de coach toont beide ballen en de leerling mag kiezen, de coach kan zijn hand op het 

laatste moment sluiten  

https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
https://youtu.be/RFw33rwKSfk
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 de coach maakt horizontale, verticale of ronde bewegingen met de bal op een tempo 

waarop de leerling de kleur van bal/polsband die de coach zal aankondigen kan grijpen 

 

5. Basis met beide armen: (begin met geopende handen op de heupen) “HET” 

 doe de verdediging tweemaal en combineer daarna: strek, hoog, ellebogen tegen elkaar, 

gekruist op de schouder en naar beneden, gekruist op de heupen en kijk naar je pols, 

open gekruist aan de oren en twee keer high five. 

 doe de aanval tweemaal en combineer daarna: gekruist op de schouder kant van de 

elleboog handen gesloten, uitval naar voren handen geopend op de heupen, handen 

gekruist op de schouder, armen geopende handen gesloten “alsof je de krant opent”. 

 

4.3 Einde van de training 

Aan het einde van de training (in geval van verschillende gordels) in een rij staan volgens gordel 

of op de schildpad. 

De coach buigt en zegt “REI” en de leerlingen buigen en zeggen “Oss”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Feliciteer iedereen na de training en applaudisseer. 
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Elke trainingssessie (TS) op dezelfde manier organiseren en onderwijzen is van het grootste 

belang om betrouwbare resultaten van dit project te garanderen. 

Elke TS (trainingssessie) zal uitgebreid beschreven worden. 

Zoals aangegeven in 2.1 bestaat elke week uit 2 trainingssessies, 1 afzonderlijke TS en 

(minstens maandelijks) 1 gezamenlijke TS met hetzelfde programma. Daarom zullen er in dit 

overzicht van de TS “weken-maanden” gebruikt worden om het programma voor beide 

trainingssessies van die week aan te geven. 

 

5.1 TS week 1 en 2 

5.1.1 Opwarming 

Vertrouwd worden met de mat en de algemene opwarming zoals beschreven in 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.1.2 Kihon op de oefenmat (met kussentjes) https://youtu.be/suVfD4KsSb4  

Beginnen vanuit positie ORANJE-GEEL (de coach gebruikt de rode en blauwe kussentjes in 

spiegelbeeld) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 open beide handen en strek uit, de coach zegt de kleur en de leerling sluit dezelfde hand 

benoem de kleur ter plaatse en toon die kleur (de coach strekt de arm met de juiste kleur 

van kussentje “tsuki”) 

 wisselen van kleur (jij noemt de kleur of het symbool van de voet en toont de juiste kleur 

van kussentje) en de juiste kleur en de rechtervoet uitstrekken 

 (de coach kan zijn voet zachtjes op die van de deelnemer laten rusten indien hij/zij 

zijn/haar voet niet laat rusten) 

5. TRAININGSESSIES 
6.  

Student 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4


 

 
 

24 

 benoem de kleur ter plaatse en toon die kleur (de coach buigt de arm met het rode kussentje 

“age uke”) 

 wisselen van kleur (jij noemt de kleur of het symbool van de voet en toont de juiste kleur van 

kussentje) en de arm met de juiste kleur en de rechtervoet buigen 

 combineer nu de 2 voorwaartse bewegingen terwijl je met de kussentjes de arm als een 

“tsuki” of als een “age uke” toont 

 tussentaak: de leerling moet nu de oefening doen, maar jij geeft een andere beweging op die 

zij voor de bovenstaande oefening moeten doen met stappen 

o 1 keer in de handen klappen, daarna naar voren stappen 

o beide knieën aantikken of handen kruisen op de knieën en dan naar voren stappen. 

o 360 graden draaien naar de gekleurde kant die de coach toont, dan naar voren 

stappen. 

o combineer een van de oefeningen alvorens naar voren te stappen 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met BLAUW-ROOD (in plaats van oranje-geel) 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met WIT-GROEN (in plaats van oranje-geel) 

 

5.1.3 Kumite op de oefenmat (met kussentjes) https://youtu.be/yrBbRe6SsmM  

Dezelfde training als 5.1.2, maar nu met de coach. De coach zal tegenover de leerling staan en 

de kussentjes in een andere volgorde tonen. De coach doet de kussentjes in spiegelbeeld om. 

 

Begin vanuit positie ORANJE-GEEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 benoem de kleur ter plaatse en toon die kleur (de coach strekt de arm met gekleurd 

kussentje “tsuki”) 

 de leerling stoot tegen het kussentje 

 wissel van kleur en strek de juiste kleur en de rechtervoet uit 

 de leerling stoot tegen het kussentje (eerst neemt de coach afstand en noemt en toont 

daarna de kleur) 

Student 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM
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 benoem de kleur ter plaatse en toon die kleur (de coach buigt die arm en gebruikt het 

kussentje als aanval met dezelfde kleur van kussentje “age uke”) 

 de leerling weert het kussentje af en de coach valt aan met het kussentje 

 wissel van kleur (jij noemt de kleur of het symbool van de voet en toont de juiste kleur van 

het kussentje) en buig de arm van de juiste kleur en de rechtervoet de leerling weert de 

aanval af 

 combineer nu de 2 voorwaartse bewegingen terwijl je met de kussentjes de arm als een 

“tsuki” of als een “age uke” aanval toont 

 tussentaak: de leerling moet nu de oefening doen, maar jij geeft een andere beweging op 

die zij voor de bovenstaande oefening moeten doen met stappen 

o 1 keer in de handen klappen, daarna ‘tsuki’ ter plaatse en dan naar voren stappen 

o 1 keer in de handen klappen, daarna ‘age uke’ ter plaatse en dan naar voren stappen 

o beide knieën aantikken, daarna voorwaartse ‘tsuki’ met de juiste kleur 

o beide knieën gekruist aantikken, daarna voorwaartse ‘age uke’ met de juiste kleur 

o nu raken we slechts 1 knie aan: dezelfde knie is ‘tsuki’, kruiselingse knie is ‘age uke’ 

stap naar voren 

o 360 graden draaien naar de gekleurde kant die de coach toont, dan naar voren 

stappen. 

o Combineer een van de oefeningen alvorens naar voren te stappen (klappen, tikken, 

draaien) 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met BLAUW-ROOD (in plaats van oranje-geel) 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met WIT-GROEN (in plaats van oranje-geel) 

 

5.2 TS week 3 en 4 

5.2.1 Opwarming 

Vertrouwd worden met de mat en algemene opwarming zoals beschreven in 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.2.2 Kihon op de oefenmat (met kussentjes) https://youtu.be/72VtA4AoB64  

Begin vanuit positie ORANJE-GEEL (de coach gebruikt de rode en blauwe kussentjes in 

spiegelbeeld) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Student 

https://youtu.be/72VtA4AoB64


 

 
 

26 

 

 benoem de kleur ter plaatse en toon die kleur terwijl je jouw knie omhoog houdt (de coach 

houdt de knie met de juiste kleur van kussentje omhoog ), de leerling heft de knie 

gebogen op, strekt het been en buigt opnieuw voordat hij zijn voet ter plaatse neerzet 

 de coach trapt, buigt-strekt-buigt “mae geri” ter plaatse, de leerling bootst na 

 wissel van kleur (jij noemt de kleur of het symbool van de voet en toont de juiste kleur van 

het kussentje), trap en zet neer met de rechtervoet 

 noem de kleur ter plaatse en toon die kleur terwijl je kruist op de schouder, de coach 

kruist de arm met de juiste kleur van kussentje, de leerling kruist de arm met geopende 

hand op de schouder 

 de coach kruist de kleur ter plaatse en strekt uit naar beneden, de leerling bootst na 

 de coach toont het kussentje in een hoek en de leerling moet eerst kruisen 

 en daarna de arm naar beneden bewegen 

wissel van kleur (jij noemt de kleur of het symbool van de voet en toont de juiste kleur van het 

 kussentje) en strek de juiste kleur uit naar beneden met de rechtervoet 

 

 combineer nu de 4 voorwaartse bewegingen terwijl je met de kussentjes de arm als een 

“tsuki” of als “mae geri”, als “age uke” of als een “gedan barai” toont 

 tussentaak: de leerling moet nu de oefening doen, maar jij geeft een andere beweging op 

die zij voor de bovenstaande oefening moeten doen met stappen 

o 1 keer in de handen klappen, daarna naar voren stappen 

o beide knieën aantikken of handen kruisen op de knieën en dan naar voren stappen 

o 1 knie aan dezelfde kant of kruiselings aantikken en naar voren stappen 

o 360 graden draaien naar de gekleurde kant die de coach toont, dan naar voren 

stappen 

o combineer een van de oefeningen alvorens naar voren te stappen 

 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met BLAUW-ROOD (in plaats van oranje-geel) 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met WIT-GROEN (in plaats van oranje-geel) 

 

5.2.3 Kumite on the mat (with pads) 

Dezelfde training als 5.2.2, maar nu met de coach. De coach zal tegenover de leerling staan en 

de kussentjes in een andere volgorde tonen. De coach doet de kussentjes in spiegelbeeld om. 

begin vanuit positie ORANJE-GEEL 

 noem de kleur ter plaatse en toon die kleur (de coach strekt die arm met gekleurd 

kussentje naar beneden, de leerling stoot zijwaarts naar beneden tegen het kussentje 

 wissel van kleur en strek de juiste kleur en de rechtervoet uit 

 de leerling stoot tegen het kussentje (de coach neemt eerst afstand, noemt en toont de 

kleur) 

 combineer nu de 3 voorwaartse bewegingen terwijl je met de kussentjes de arm als een 

“tsuki” of als een “age uke” of als een “gedan barai” toont 
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 sta op oranje en geel, de leerling stapt naar voren en doet “tsuki” 

 sta op blauw en rood, de leerlingen stapt naar voren en weert “age uke” af 

 sta op wit en groen, de leerling stapt naar voren en weert “gedan barai” af 

 tussentaak: de leerling moet nu de oefening doen, maar jij geeft een andere beweging op 

die zij voor de bovenstaande oefening moeten doen met stappen 

o 1 keer in de handen klappen, daarna naar voren stappen 

o beide knieën aantikken of handen kruisen op de knieën en dan naar voren stappen 

o 1 knie aan dezelfde kant of kruiselings aantikken en naar voren stappen 

o 360 graden draaien naar de gekleurde kant die de coach toont, dan naar voren 

stappen 

o combineer een van de oefeningen alvorens naar voren te stappen 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met BLAUW-ROOD (in plaats van oranje-geel) 

Herhaal het bovenstaande, te beginnen met WIT-GROEN (in plaats van oranje-geel) 

 

5.3 TS week 5 en 6 

5.3.1 Opwarmen 

 

Vertrouwd worden met de mat en algemene opwarming zoals beschreven in 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.3.2 Kihon op de mat (met richtingskaarten) 

https://youtu.be/m4E84JRKKno    

https://youtu.be/nf4ATIRTOlY  

Gebruik van de kaarten ook kumite oefening competitie 203 

Begin vanuit positie BLAUW – ROOD (de coach gebruikt de 4 kaarten nu op de juiste manier!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY
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 wissel van kleur (de coach toont het witte en het groene pictogram van de voet in 

spiegelbeeld en toont de juiste kaart), de leerling beweegt naar voren, strekt de juiste arm 

en stapt terug achteruit naar de beginpositie 

 de coach kan eerst in de omgekeerde richting stappen 

 daarna de oranje en de gele kaart gebruiken, opgelet: de oranje en gele kaarten 

betekenen de arm kruiselings buigen “age uke”, naar achteren stappen 

 jij moet als coach de gele en de oranje kaart kruiselings nemen 

 je kan de 4 kaarten naar keuze gebruiken als alles vlot verloopt 

 toon de kussentjes nu, als de coach strekt beweegt de leerling naar voren 

 train 6 door op dezelfde knie te tikken voor “tsuki” 

 met het gekruist tikken van de knie voor “age uke” 

 

5.3.3 Kumite op de mat (met kussentjes) https://youtu.be/zTDSrtCfjLo   

De coach gebruikt de rode en blauwe kussentjes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 toon de kussentjes nu, als de coach strekt beweegt de leerling naar voren en stoot tegen 

het kussentje 

 toon het kussentje als een aanval, de leerling beweegt naar achteren en weert af, de 

coach zal met het juiste kussentje op de elleboog slaan 

 (als de leerling de verkeerde voet naar achteren beweegt, moet je hem eerst het 

pictogram laten zien voor je met het kussentje slaat) 

 train 6 door op dezelfde knie te tikken voor “tsuki” 

 met het gekruist tikken van de knie voor “age uke” 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
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5.3.4 Kata op de mat 

https://youtu.be/NWVjWrDfVec  

https://youtu.be/XxpWo7fQCQo  

 Waar zijn de afbeeldingen, aantikken met de bal en beginnen aan de schildpad 

 Op dezelfde kleuren stappen als de afbeeldingen op de muur en plaats de handen in de 

heupen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo
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5.4 TS week 7  

5.4.1 Opwarming 

Vertrouwd worden met de mat en algemene opwarming zoals beschreven in 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.4.2 Kihon op de mat (met positiekaarten) https://youtu.be/qpWvsDT4Xho  

Gebruik van de kaarten (grotere stappen) 

Begin vanuit positie BLAUW – GEEL (de coach gebruikt de 4 kaarten op de juiste manier) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Wissel van kleur (de coach toont het GROENE en GELE pictogram van de voet in 

spiegelbeeld en toont de juiste kaart aan de juiste kant), de leerling beweegt naar voren, 

strekt de juiste arm “tsuki” en stapt terug naar de basispositie en buigt de arm “age uke” 

 De coach kan in de omgekeerde richting stappen 

 Stap nu naar voren, balanceer en voorwaartse trap (mae geri) terug eerst kruiselings de 

schouder daarna “gedan barai” 

Begin vanuit positie ROOD - ORANJE 

 gebruik daarna WIT en ORANJE 

 je kan nu de positie van de leerling veranderen terwijl je de RODE-ORANJE of BLAUW-
GELE kaarten toont 

Voeg nu het tikken op de knie toe. 

 

 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho


 

 
 

31 

5.4.3 Kumite op de mat (met kussentjes) 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E  

https://youtu.be/BYYqDyz-luo  

De coach gebruikt de rode en blauwe kussentjes 

 

 de coach zal een positie innemen met de kussentjes aan de zijkant 

 leerling begint op rood-oranje en toont bij rood “age uke” 

 de coach plaatst het rode kussentje op de elleboog van de leerling 

 de leerling zal naar voren stappen en het blauwe kussentje raken wanneer de coach dit 

kussentje toont, stapt daarna naar achteren wanneer de coach aanvalt met het rode 

kussentje enzovoort 

 (de coach kan zijn voet op de rode voet van de leerling plaatsen zodat hij/zij begrijpt welke 

voet moet blijven staan tijdens de beweging) 

 nu verdedigen wij met het kruisen van de schouder en de arm naar beneden te bewegen 

“gedan barai” 

 en aanval met voorwaartse trap “maegeri” 

 nu veranderen we naar beginpositie blauw-geel 

 voeg nu het tikken en klappen toe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.4.4 Kata op de mat https://youtu.be/PCZKBrftRfQ  

Oefeningen voor de 4 kanten, bijv. 
Noem dier en draai en doe de oefening 

 Dubbele tsuki 

 Dubbele age uke 

 Dubbele gedan barai 

 Dubbele shuto 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
https://youtu.be/BYYqDyz-luo
https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
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 Dubbele mae geri 
Nu voor elke kant 1 oefening zoals kat is tsuki, vis is gedan barai. 
 

5.5 TS week 8 en 9 

5.5.1 Opwarming 

Vertrouwd worden met de mat en algemene opwarming zoals beschreven in 4.2.1 – 4.2.2. 

5.5.2 Kihon op de mat (met richtingskaarten) 

Gebruik van de kaarten (3 stappen) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Begin vanuit positie ORANJE – ACHTER DE MAT (de coach gebruikt de 3 kaarten op de juiste 
manier) 
 wissel van kleur (de coach toont de pictogrammen ORANJE ROOD WIT in spiegelbeeld) 

van de voet en toon de juiste kaart aan de juiste kant ROOD WIT, de leerling beweegt 

voorwaarts, strek de juiste arm 3 keer “tsuki” tot hij/zij voor de 3de keer over de mat stapt 

(KIAI) 

 nu stapt de leerling achterwaarts, buig de arm “age uke” 

 de coach toont 3 keer de kleuren ROOD ORANJE tot hij/zij voor de 3de keer achter de mat 

stapt (KIAI) 
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 wissel van kleur (de coach toont de pictogrammen ORANJE ROOD WIT in spiegelbeeld) 

van de voet en toon de juiste kaart aan de juiste kant ROOD WIT, de leerling beweegt 3 

keer voorwaarts met “mae geri” tot hij/zij voor de 3de keer over de mat stapt (KIAI) 

 nu hetzelfde aan de andere kant: achterwaarts BLAUW kruiselings schouder en “gedan 

barai”, ROOD kruiselings schouder en “gedan barai” 

 verander kant GEEL BLAUW GROEN 

voeg nu tikken op de knie en klappen toe 

 

5.5.3 Kumite op de mat (met kussentjes) 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us     

https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ  

De coach gebruikt de rode en blauwe kussentjes (3 stappen) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 de coach en de leerling beginnen zoals in 5.2.2. eerst leerling tegen het kussentje 

 alvorens te beginnen zal de coach achterwaarts bewegen terwijl hij het kussentje verandert 

en/of het pictogram noemt dat de leerling moet verplaatsen en het kussentje raken terwijl hij 

3 keer HET zegt KIAI 

 nu stapt de leerling achterwaarts terwijl hij “age uke” afweert, de coach valt aan met het 

juiste kussentje 

 als dit goed gaat, begin dan nu met voorwaartse trap “mae geri” tegen het juiste kussentje 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ
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 de leerling zal op oranje en geel staan en ter plaatse trappen 

 na deze oefening zal de leerling het trappende been vooruit steken en naar achteren 

stappen 

 nu is de leerling klaar om de beginpositie oranje in te nemen en achter de mat 

 na elke trap zal de leerling zijn/haar been vooruit steken, 3de keer KIAI 

 nu stapt de leerling achteruit, hij zal BLAUW kruisen op de schouder en het kussentje 

zijdelings raken “gedan barai”, daarna ROOD 

 kruiselings op de schouder en “gedan barai” zijdelings 

 verander van kant GEEL BLAUW GROEN 

voeg nu tikken op de knie en klappen toe 

 

5.5.4 Kata op de mat 
Oefeningen voor de 4 zijkanten zoals 
Week 8: noem dier en draai en doe de oefening 

 Zoals dubbele tsuki 

 Dubbele age uke 

 Dubbele gedan barai 

 Dubbele shuto 

 Dubbele mae geri 

Week 9: nu 1 oefening voor elke kant zoals cat is tsuki, vis is gedan barai 
https://youtu.be/1lDUW5iCrnM 
 

5.6 TS week 10  

5.6.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.6.2 Kumite 
Geoefende technieken: age uke, gedan barai 

 de leerling begint op oranje en 1 voet achter de mat, toont met rood “age uke” 

 de coach plaatst het rode kussentje op de elleboog van de leerling 

 de coach plaatst het rode kussentje op de elleboog van de leerling 

 de leerling zal op rood en oranje blijven staan en stoot tegen het blauwe kussentje wanneer 

de coach dit kussentje toont, de rode “age uke” arm zal terugtrekken naar de heup, deze 

reeks zal herhaald worden 

 nu verplaatsen we naar het gele beginpunt en 1 voet achter de mat 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
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Combineer training week 8-9 met deze oefening 

 na de 3de afwering van “age uke” tegenaanval 

 na de 3de afwering van “gedan barai” tegenaanval  
 

5.6.4 Kata op de mat 

de 4 reeksen herhalen met vrije oefeningen 

 

 

5.7 TS week 11 en 12  

5.7.1 Opwarming 
Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 
5.7.2 Kihon 
Geoefende technieken: “Enpi” “uraken” en “tsuki”  

 de coach en de leerling beginnen op ROOD en BLAUW  

 begin samen met de coach vanuit de heupen tsuki 

 kruis handen op de schouders enpi 

 kruis handen op de schouders uraken 

 combineer 

 nu met beweging 
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 ORANJE GEEL tsuki voorwaarts 

 ROOD BLAUW enpi zijwaarts 

 WIT GROEN draai achterwaarts en voet naast de mat 
Probeer uit met: 

 ORANJE GEEL mae geri voorwaarts 

 ROOD BLAUW age uke achterwaarts 

 WIT GROEN gedan barai zijwaarts 
 
 
5.7.3 Kumite op de mat (met kussentjes) https://youtu.be/FIDjhuzw5ls   
Geoefende technieken: “enpi” “uraken” and “tsuki”  

 de coach en de leerling beginnen op ROOD en BLAUW 

 samen met de coach die het kussentje toont dichtbij de leerling beginnen vanuit heupen 

tsuki 

 kruis handen op schouders enpi 

 kruis handen op schouders uraken (de coach beweegt achterwaarts en verplaatst de 

gekleurde kussentjes naar de andere hand) 

 combineer terwijl je tegen de kussentjes stoot, de coach blijft op de voorgrond, leerling 

beweegt voorwaarts gebruik de test van de kihon ook. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
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5.7.4 Kata op de mat   

https://youtu.be/nDBuOif6v9I 

 strek alleen blauw, behalve voor de vis rood en gebruik kussentjes 

Week 13-14-15 zullen leerling tegen leerling zijn, het is wenselijk om een meer gevorderde 

leerling tegenover een leerling met minder kennis te plaatsen. De gevorderde leerling neemt 

plaats aan de kant van de mat met de witte en groene voet. 

Leg de nadruk op het aantikken met de polsbanden, niet op het eigenlijke gevecht. 

 

5.8 TS week 13  

5.8.1 Opwarming 

Eenvoudige algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 

5.8.2 Kumite  

https://youtu.be/ilBadakcgF4 

Geoefende technieken: 

 

high five ter plaatse en kondig de kleur aan 

(high five ‘age uke’, zijwaartse high five ‘tsuki’, schouder kruisen en lage high five ‘gedan barai’) 

 voeg klappen toe 

 voeg knie met juiste kleur toe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I
https://youtu.be/ilBadakcgF4
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high five met één stap naar voren en dan naar achteren. Kondig de kleur aan 

beginpositie: 1 persoon ORANJE ACHTER DE MAT en de andere op beginpositie 

ROOD WIT tik de blauwe hand aan 

 voeg klappen toe 

 voeg knie met juiste kleur toe 

 

Positie minder gevorderde LEERLING 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.8.3 Kata op de mat 

Nu met dubbele stoot, gebruik kussentjes..   

 

5.9 TS week 14 

5.9.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.9.2 Kumite  https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA
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We beginnen met les 13 b 

maar we veranderen de HI FIVE in aanvaller “tsuki jodan” en verdediger “age uke” 

beginpositie en polsbanden raken elkaar 

 voeg alleen klappen toe 

 voeg knie met juiste kleur toe  

Positie minder gevorderde LEERLING 

We veranderen nu aanvaller “tsuki chudan” en verdediger “gedan barai” beginpositie en 

polsbanden raken elkaar 

 voeg alleen klappen toe 

door “gedanbarai” te zeggen, kondigt de coach aan welke hand (kleur) de schouder zal kruisen 

alvorens de partners bewegen 

 

5.9.3 Kata op de mat  
https://youtu.be/PEgMlTAUUys  
https://youtu.be/OpY5rK1vMug 

Telkens 1 stap naar voren en terug (voeg daarna klappen en knie aantikken toe) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug
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5.10 TS week 15 

5.10.1 Opwarming 

Eenvoudige algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.10.2 Kumite https://youtu.be/2jjRVuHoKYI    

We beginnen nu zoals les 14 a, maar we zullen 3 stappen doen 

 3 keer “jodan”  “age uke” 3de keer kiai 

 3 keer “chudan” “gedan barai” 3de keer kiai 

 

5.10.3 Kata op de mat 

Nu met klappen op de knie en de knie kruisen 1 stap en terug  

5.11 TS week 16 en 17 

5.11.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.11.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

De leerling zal trainen met een rode en blauwe bal 

Knijp in de bal en zeg “het”, coach kondigt de kleur aan of toont de bal. 

 Ter plaatse 

 Beweeg 1 been naar voren met de bal en “tsuki” 

 Tik de knie aan met de bal en “tsuki” 

 Tik de knie kruiselings aan met de juiste bal en “age uke” 

 Tik de schouder kruiselings aan met de bal en “gedan barai” 

 

5.11.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Leerling tegen elkaar en de bal aantikken 

 Zie kihon 11.2 

 

5.11.4 Kata op de mat https://youtu.be/cI1K0_HZU14      

Nu 2 oefeningen richting 1-2, 4 oefeningen richting 3-4 met kiai, gebruik kussentjes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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    KIAI 

 

  

 

 

 

 

REEKS 1-4             O  O           O  O            O O O O         O O O O          

 

 

5.12 TS week 18  

5.12.1 Opwarming 

Eenvoudige algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 

5.12.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” terwijl je 1 been naar voren verplaatst 

terwijl de coach met de bal toont wat ze moeten doen. 

 Tik ten eerste samen met hen aan 

 Toon ten tweede alleen de laatste beweging en zij moeten de juiste knie, schouder 

aantikken 
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5.12.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

 De coach zal met zijn hand een kromming maken in de juiste richting en de leerling zal de 

bal in de gekromde hand leggen 

 Leerling met coach en de bal samen aantikken terwijl zij 1 been naar voren verplaatsen 

o Zie kihon 12.2 

5.12.4 Kata op de mat 

Zoals 5.11.4  

 

5.13 TS week 19 en 20 

5.13.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3  

 

5.13.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8  

https://youtu.be/CoiTkPxEsm4 

Stap voorwaarts en achterwaarts en wissel de bal van hand. 

 Voorwaarts “tsuki” 

 Achterwaarts “age uke” 

 Tik nu de bal aan met de knie  

 Voorwaarts “tsuki” 

 Achterwaarts “gedan barai” 

 Tik nu met de bal de knie en schouder aan 

 Gooi de bal omhoog met 2 handen, vang op en steek daarna de juiste kleur van bal naar 

voren 

 

5.13.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Leerling tegen elkaar en de bal aantikken en de bal telkens wisselen 

 Zie kihon 13.2 

 Tik nu met de bal de knie aan 

 

5.13.4 Kata op de mat https://youtu.be/9D7dDPztIlY   

Nu 1ste oefening altijd gedan barai (kruis eerst de schouder) 

 

 

 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4
https://youtu.be/9D7dDPztIlY
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5.14 TS week 21  

5.14.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.14.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” stap 2 keer terwijl je de bal wisselt  

Probeer de oefening ook uit terwijl je de bal met 2 handen omhoog gooit 

 

5.14.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk 

Met coach of leerling: 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” stap 2 keer terwijl je de bal wisselt en aantikt 

 

5.14.4 Kata op de mat 

https://youtu.be/2VGxy_yuZGE  

https://youtu.be/q-c8VENcaAs 

Nu met klappen en tikken 

 

5.15 TS week 22 en 23    

5.15.1 Opwarming 

Eenvoudige algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 

5.15.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

“ tsuki age uke gedan barai” 3 keer stappen terwijl je de bal wisselt  

3de keer tegenaanval met de bal 

 

5.15.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Met coach of leerling: 

 “ tsuki age uke gedan barai” 3 keer stappen terwijl je de bal wisselt en aantikt 

3de keer tegenaanval met de bal 

 

5.15.4 Kata op de mat https://youtu.be/eMBqyyvv54c  

Week 22: 2 voeten op blauwe voet en shoto  

2 voeten op rode voet en shuto  

Week 23: Zet stappen met shuto op blauwe voet en zet stappen met shuto op rode voet  

 

 

 
 

https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE
https://youtu.be/q-c8VENcaAs
https://youtu.be/eMBqyyvv54c
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5.16 TS week 24 

5.16.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 

5.16.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

Met coach of leerling: 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” stap 3 keer terwijl je de bal wisselt  

 

5.16.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Met coach of leerling: 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” stap 3 keer terwijl je de bal wisselt (202) 

 

5.16.4 Kata op de mat https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ   

Extra zijkanten nummer 4-5 toevoegen voor week 24-25-26 

 

 

5.17 TS week 25 en 26  

5.17.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 - 4.2.3 

 

5.17.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” stap 3 keer terwijl je de bal wisselt  

3de keer tegenaanval met de bal 

 

5.17.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Met coach of leerling: 

Combineer “ tsuki age uke gedan barai” stap 3 keer terwijl je de bal wisselt (202) 

3de keer tegenaanval met de bal 

 

5.17.4 Kata op de mat 

Extra zijkanten nummer 4-5 toegevoegd voor week 24-25-26 

  

https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ
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KIAI  3 

      

     5  4  

                            

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   7    8 

      

 

 

1     2 

       

       6 

      KIAI 

 

 

 

 

SEQUENCE 1-2-3-2-1-4-2-1 

   O  O    O  O  O     O O O O         O  O           O  O      O O O O         O  O            O  O 

 

 

 

 

  

1   2        3             4             5            6     7SHUTO   8SHUTO  
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5.18 TS week 27 en 28  

5.18.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 

5.18.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

Beginpunt rood en blauw 

Coach toont 6 kaarten  

Oefening (training 11-12 met kaarten en kussentjes zal gebruikt worden) 

De leerling wisselt de bal voortdurend en voert de juiste techniek uit 

 “Enpi” rode en blauwe kaart 

 “Tsuki” witte en groene kaart 

 “uraken” gele en oranje kaart 

 

5.18.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Beginpunt rood en blauw 

Coach toont kussentjes, leerling stoot met de bal tegen het kussentje terwijl hij wisselt  

Oefening (training 11-12 met kaarten en kussentjes zal gebruikt worden) 

De leerling wisselt de bal voortdurend en voert de juiste techniek uit 

 “Enpi” rode en blauwe kaart 

 “Tsuki” witte en groene kaart 

 “uraken” gele en oranje kaart 

 

5.18.4 Kata op de mat 

Extra zijkanten nummer 7-8 toegevoegd voor week 27-28-29-30 

 

5.19 TS week 29 en 30 

5.19.1 Opwarming 

Eenvoudige algemene opwarming op de oefenmat zoals beschreven in 4.2.2 – 4.2.3 

 

5.19.2 Kihon op de mat (met ballen en kussentjes) 

Beginpunt rood en blauw 

Coach toont 6 kaarten 

Oefening (training 11-12 met kaarten en kussentjes zal gebruikt worden) 

De leerling wisselt de bal voortdurend en voert de juiste techniek uit 

 “Enpi” rode en blauwe kaart 

 “Tsuki” witte en groene kaart 

 “uraken” gele en oranje kaart 

Wissel nu de kaarten willekeurig. Nu gebruikt de leerling 1 bal en wisselt 
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5.19.3 Kumite op de mat (met ballen en kussentjes) 

Beginpunt rood en blauw 

Coach toont kussentjes, leerling stoot met de bal tegen het kussentje terwijl hij wisselt  

Oefening (training 11-12 met kaarten en kussentjes zal gebruikt worden) 

De leerling wisselt de bal voortdurend en voert de juiste techniek uit 

 “Enpi” rode en blauwe kaart 

 “Tsuki” witte en groene kaart 

 “uraken” gele en oranje kaart 

Laat nu de kaarten willekeurig zien 

Nu gebruikt de leerling 1 bal en wisselt 

 

5.19.4 Kata op de mat 

Extra zijkanten nummer 7-8 toegevoegd voor week 27-28-29-30 

 

5.20 TS week 31 

De trainers moeten de methodologie van in het begin kennen 

De methodologie zal nu toegepast worden met behulp van : 

1. papier of afgeplakte lijn. (3 lessen) 

Een papieren afgeplakte lijn mag met rood en blauw aangeduid worden, maar het hoeft niet. 

 

5.20.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat waarbij de lijn als opwarming gebruikt wordt! Geen bal! 

Voeten achter de lijn op de lijn over de lijn 

Begin met 2 voeten op de lijn 1 voet erover 1 voet erachter en wissel 

Draai terwijl je over de lijn springt of draai nadat je over de lijn sprong... 

Tik de lijn aan met de rode of blauwe hand… 

 

5.20.2 Kihon zonder de mat 

 

 TAPE VOORAAN ZOALS WIT EN GROEN 
 

 

 

 TAPE IN HET MIDDEN ZOALS RODE EN BLAUWE VOETEN 

 

 

 

 

 TAPE ZOALS GEEL EN ORANJE 
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5.20.3 Kumite zonder de mat 

Gebruik nu je ervaring: 

Coach of leerling met rode en blauwe kussentjes en gebruik de lijnen zoals bij kihon 5.19.2 

 

5.20.4 Kata zonder de mat https://youtu.be/OWt720TrC1M  

Leg 1 kussentje op de grond 

de leerling moet achter het kussentje blijven terwijl hij over het kussentje stapt en alle richtingen 

gebruikt. 

 

 

5.21 TS week 32 

5.21.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat waarbij de lijn als opwarming gebruikt wordt! Met ballen! 

Voeten achter de lijn op de lijn over de lijn 

Begin met 2 voeten op de lijn 1 voet erover 1 voet erachter en wissel 

Draai terwijl je over de lijn springt of draai nadat je over de lijn sprong... 

Tik de lijn aan met de rode of blauwe bal… 

 

 

5.21.2 Kihon zonder de mat 

 

 ZET 1 STAP voorwaarts en achterwaarts 

https://youtu.be/OWt720TrC1M
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5.21.3 Kumite zonder de mat 

Coach met rode en blauwe kussentjes, leerling met rode en blauwe ballen en gebruik de lijnen 

zoals bij kihon 5.21.2 

 

5.21.4 Kata zonder de mat https://youtu.be/wA2rwk_IlKY  

De coach in alle richtingen volgen met gordel rondom middel  

 

5.22 TS week 33 

 

5.22.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat waarbij de lijn als opwarming gebruikt wordt! Met ballen! 

 

5.22.2 Kihon zonder de matù 

 ZET MEER voorwaartse en achterwaartse STAPPEN 

 Eindig terug in de beginpositie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY
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5.22.3 Kumite zonder de mat 

Coach met blauwe en rode kussentje, leerling met of zonder rode en blauwe ballen en gebruik 

de ringen zoals bij kihon 5.22.2 

 

5.22.4 Kata zonder de mat 

De coach in alle richtingen volgen met gordel rondom middel 

 

 

5.23 TS week 34 

Rode en blauwe ring. (3 lessen) 

De oefeningen kihon en kumite kunnen nu gebruikt worden voor de blauwe en rode ringen 

omdat deze op de plaats van de rode en blauwe voet zullen liggen. 

 

5.23.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat met gebruik van 1 ring in de hand als opwarming! 

Beide voeten in de ring en stap eruit, vooraan, zijkant, achterwaarts 

1 voet eruit en tik de ring aan met rood of blauw 

Neem de ring in de hand en wissel van hand 

Zet 1 been in de ring en eruit… (zoek jouw evenwicht) 

 

5.23.2 Kihon zonder de mat 

Ring vooraan zoals wit en groen 

 

 

 

 

 

 

Ringen in het midden zoals rode en blauwe voeten 

 

 

 

Achteraan zoals geel en oranje 
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5.23.3 Kumite zonder de mat 

Gebruik nu je ervaring: 

Coach of leerling met rode en blauwe kussentjes en gebruik de ringen zoals bij kihon 5.23.2 

 

5.23.4 Kata zonder de mat https://youtu.be/1gOw2RCSppA  

Plaats de ringen met rode en blauwe kleur aan de juiste kant en de leerling stapt in de ring, alle 

kanten vertonen de kleur of tellen in het Japan 

 
 
 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA
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5.24 TS week 35 

5.24.1 Opwarming 

Algemene opwarming op de oefenmat met gebruik van 1 ring als opwarming! 

Beide voeten in de ring en stap eruit, vooraan, zijkant, achterwaarts 

1 voet eruit en tik de ring aan met rood of blauw 

Neem de ring in de hand en wissel van hand 

Zet 1 voet in de ring en eruit… 

 

 

 

 

 

 

5.24.2 Kihon zonder de mat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zet 1 stap voorwaarts en achterwaarts 

 

5.24.3 Kumite zonder de mat 

Coach met rode en blauwe kussentjes, leerling met rode en blauwe ballen en gebruik de ringen 

zoals bij kihon 5.24.2 

 

5.24.4 Kata zonder de mat 

Hetzelfde als week 34 
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5.25 TS week 36 

5.25.1 Opwarming 

General warm-up on the training using 1 circle in the hand.  

Both feet in the circle, stepping out, front, side, backwards. 

1 foot out and touching the circle with red or blue. 

Taking the circle in the hand and changing the hand. 

Putting 1 foot in the circle and out… 

 

5.25.2 Kihon zonder de mat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zet meer voorwaartse en achterwaartse stappen 

Eindig terug in de beginpositie 

 

5.25.3 Kumite zonder de mat 

Coach met rode en blauwe kussentjes, leerling met of zonder rode en blauwe ballen en gebruik 

de ringen zoals bij kihon 5.24.2 

 

5.25.4 Kata zonder de mat 

Hetzelfde als week 34. 
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5.26 TS week 37 

Krijt. (2 lessen) 

De oefeningen kihon en kumite kunnen nu gebruikt worden met het krijt 

Met gebruik van markeringen zoals: X en pijlen 

 

5.26.1 Opwarming 
Algemene opwarming naar keuze: lijn, kussentje, mat, ring, …  
 
5.26.2 Kihon zonder de mat 
 

X vooraan zoals wit en groen 

X  X 

 

 

X in het midden zoals de rode en blauwe voeten   X X 

 

 

 

 

X achteraan zoals geel en oranje 

 

  X           X 

 

5.26.3 Kumite zonder de mat 

Gebruik nu je ervaring: 

Coach of leerling met kussentjes staat kruiselings en gebruik van de X zoals bij kihon 

 

5.26.4 Kata zonder de mat https://youtu.be/h9SN4w6Rydk  

Gebruik krijt voor alle kanten en duidt kruiselings aan wanneer de leerling zich moet verplaatsen 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk
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5.27 TS week 38 

5.27.1 Opwarming 

Algemene opwarming naar keuze: lijn, kussentje, mat, ring, … 

 

5.27.2 Kihon zonder de mat 

X 

 

 

ZET MEER STAPPEN      

X 

 

            

 

X 

 

 

5.27.3 Kumite zonder de mat 

Coach of leerling heeft kruiselings rood en blauw en gebruikt de X zoals bij kihon 5.27.2 

 

5.27.4 Kata zonder de mat 

Hetzelfde als in week 37 

 

5.28 TS week 39 en 40 

4 GEEN MARKERINGEN (2 lessen) 

 
5.28.1 Opwarming 
Algemene opwarming naar keuze: lijn, kussentje, mat, ring, … 

 
5.28.2 Kihon zonder de mat 
Blauwe hand en voet naar voren 

 naar voren stappen met stoot in het gezicht 3 keer jodan  

3de keer “kiai” 

 naar achteren stappen met blok age uke 3de keer tegenaanval naar de gordel chudan 

3de keer tegenaanval roep “kiai” en terug in de afwerende positie 

 blijf en stap naar voren met stoot naar de gordel 3 keer chudan  

3de keer “kiai” 

 naar achteren stappen met blok (eerst hand kruiselings op de schouder) gedan barai 3de 

keer tegenaanval naar de gordel chudan 

3de keer tegenaanval roep “kiai” en terug in de afwerende positie 

Einde van de oefening 
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KIAI (jodan)  

 

 

 

 

 

Age uke 

 

 

 

 

 

KIAI tegenaanval 

 

 

 

 

 

 

KIAI (chudan) 

 

 

Gedan barai 

 

 

KIAI tegenaanval 

 

 

 

5.28.3 Kumite zonder de mat 

https://youtu.be/eD5TxInchFE 

Kumite oefening 3 stappen 202 met leerling of coach. 

 

 Beginpositie. 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/eD5TxInchFE
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5.28.4 Kata zonder de mat 

nu geen markeringen, begin in ring of duidt het begin aan met een kruis  
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Tijdens de COVID19 uitbraak In 2020 en de daarmee wereldwijde “lockdown”, IKONS partners, 

onder leiding van IKFI, besloten om niet te stoppen met de training en organiseerden online 

lessen voor mensen met het downsyndroom die de training online wilden en konden voortzetten. 

 

Hieronder een lijst van oefeningen (ook aangetoond in de gekoppelde video's) die karate 

coaches online kunnen doen mensen met het downsyndroom onafhankelijk van de week van de 

opleiding van het IKONS programma. 

 

Groep van oefeningen #1 

Bekijk ook de video volgens de hieronder beschreven oefeningen 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ 

 

Opwarming d.m.v. de CP-mat 

• kruis de handen op de schouders vertrekkende met de handen open in de heupen 

• kruis de handen op de knieën vertrekkende met de handen open in de heupen 

• combineer nu het kruisen van de handen op de schouders en de knieën 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder dat de trainer meedoet 

 

• vertrek achter de CP mat verplaats naar de eerste 2 voeten en dan de voeten zijwaarts van de 

CP mat, dan tik met beide handen op beide voeten en plaats de voeten terug, dan verplaatsen 

we naar voor naar de volgende 2 voeten 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder dat de trainer meedoet 

 

• begin naast de cp mat aan de rode zijde, plaats de beide voeten op het ieder pictogram; ga 

dan naar de andere zijde van de cp mat en plaats ook daar beide voeten op ieder pictogram 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder dat de trainer meedoet 

 

• begin naast de cp mat aan de rode zijde, plaats de blauwe voet op het ieder pictogram en tik 

de voet ernaast aan met de blauwe hand; ga dan naar de andere zijde van de cp mat en herhaal 

met de rode voet en hand 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder dat de trainer meedoet 

 

• start naast de cp mat, de blauwe voet op ieder pictogram en tegelijkertijd "tsuki" met de blauwe 

arm aan de blauwe zijde van de cp mat. Herhaal de oefening aan de andere kant van de cp mat 

maar nu met de rode voet en strek de rode arm uit. 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder dat de trainer meedoet 

6. ONLINE TRAININGSSESSIES 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ
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Kihon d.m.v. de cp mat   

• starting position: yellow and orange feet tapping the knee; the coach calls 

• starting position:  yellow and orange feet tapping the knee; the coach calls,  step forwards 

• starting position: yellow and orange feet tapping the knee the coach calls, step forwards and 

stretch the arm on the same side “tsuki” 

 

• het tonen van de positionele kaarten, we beginnen achter de mat en plaats een voet op de  

positionele kaart die de trainer toont, voorwaarts vorderend 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder de trainer  

 

• het tonen van de positionele kaarten, we beginnen achter de mat en plaats een voet op de  

positionele kaart die de trainer toont, we doen dit al voorwaarts vorderend 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder de trainer  

 

• zonder kaarten, we starten achter de mat met de handen in de heupen en plaats een voet op 

de positionele kaart die getoond word en strekken aan dezelfde zijde de arm uit "tsuki", we doen 

dit 3 

 keer, 3de  keer naar voren vorderend met "kiai". We doen dit ook aan de andere zijde maar 

zonder de kaarten 

• de oefening wordt nu uitgevoerd zonder de trainer  

 

• nu wachten we na de 3de voorwaartse stap met "kiai" en stappen rugwaarts terug met de arm 

gebogen aan dezelfde zijde dan het been voorwaarts is geplaatst "age uke" 3e keer met "kiai" 

• nu combineren we stappen naar voren met "tsuki" en stap achteruit met "age uke" om iedere 

3de keer "kiai" te roepen 

 

• startpositie: gele en oranje voet, knie optrekken en tikken met de hand op de knie; de trainer 

kondigt de kleur aan 

• startpositie: gele en oranje voet, optrekken en tikken met de hand op de knie; daarna de voet 

naar voor zetten; de trainer kondigt de kleur aan 

• startpositie: gele en oranje voet, tikken op de knie die de trainer aankondigt, stap naar voren 

en strek de arm aan dezelfde kant uit met "tsuki" 
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Groep van oefeningen #2 

Bekijk ook de video volgens de hieronder beschreven oefeningen 

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08   

 

Opwarming d.m.v. de CP-mat 

• start achter de cp mat en loop over de 6 voeten 

• probeer nu mee te stappen met de trainer 

• volg de trainer en trek 1 knie omhoog 

• start naast de cp mat en stap zijwaarts 1ste voet, 2de en 3de voet naast de mat en gevolgd 

met een dubbele "tsuki", voorwaarts vorderend en ga verder aan de andere zijde van de mat en 

stap terug 

• start naast de cp mat en stap zijwaarts direct naar de 3de positie naast de mat gevolgd met 

aan de blauwe zijde een "tsuki", ga dan verder, aan de andere zijde van de cp mat,  3de positie 

naast de mat gevolgd met aan de rode zijde een "tsuki" 

 

Kihon d.m.v. de cp mat   

•start achter de cp mat met 1 voet op geel, strek de arm aan de rode zijde uit met "tsuki", stap 

naar voren naar de blauwe voet en verander van arm, blauwe zijde "tsuki", dan stap naar de 

groene voet en "tsuki" dan stap over de mat "tsuki", 

daarna, stap achteruit naar de blauwe voet en buig arm "age uke" dan stap naar de gele voet 

"age uke" dan stap achter de mat "age uke"  

nu verspringen we met beide voeten en staan op positie oranje en achter de mat in “age uke”, 

we voeren nu alles uit aan de andere zijde 

 

• start achter de cp mat met 1 voet op geel, strek beide armen zijwaarts, stap naar voren naar de 

blauwe voet en trap aan de blauwe zijde "mae geri", dan aan de rode zijde "mae geri" en stap op 

de groene voet, daarna stap over de mat "mae geri", 

We stappen nu achteruit eerst de hand gekruist op de schouder met rood dan stap naar de 

blauwe voet en strekken arm naar beneden uit "gedan barai" dan stap naar de gele voet met 

"gedan barai" dan stap achter de mat met "gedan barai"  

nu verspringen we met beide voeten en staan op positie oranje en achter de mat, beide armen 

zijwaarts gestrekt, we voeren alles uit aan de andere zijde 

 

• we combineren beide oefeningen  

• we voeren dezelfde oefeningen uit, maar nu met de key-points 

voor "tsuki" tik eerst aan dezelfde zijde van het been 

voor "age uke" tik eerst op de gekruiste knie 

voor "mae geri" eerst klappen in de handen 

voor "gedan barai" tik eerst op de gekruiste schouder 

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
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• start op de gele en oranje voet en voer de trap "mae geri" uit; na de trap, ga terug naar 

dezelfde uitgangspositie (de trainer zegt de kleur) 

• start op de blauwe en rode voet en voer de zijwaartse trap "yoko geri" uit; na de trap, ga terug 

naar dezelfde uitgangspositie (de trainer zegt de kleur) 

• start op de witte en groene voet en voer de rugwaartse trap "ushiro geri" uit; na de kick, ga 

terug naar dezelfde uitgangspositie (de trainer zegt de kleur) 

• combineer de 3 traptechnieken afwisselend met blauw en rood 

• deze volgorde wordt nu uitgevoerd zonder de trainer 

 

• voer nu dezelfde oefeningen uit en verplaats de voetpositie 

voor "mae geri" na de trap 1 stap naar voren 

voor "yoko geri" na de trap 1 stap zijwaarts naast de mat 

voor "ushiro geri" na de trap 1 stap achteruit  

 

 

 

 

 

 


