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Voorwoord

Krijgskunstsystemen zijn geen willekeurige verzameling technieken. Elke krijgskunst ontstaat uit een
culturele en door de omgeving samengestelde matrix en wordt gecreéerd door individuen die daar de
belichaming van zijn. Het creatieve genie van de individuen schuilt in de unieke wijze waarop zij hun
individuele karakters en spirituele waarden tot uitdrukking lieten komen in de krijgskunsten die zij
ontwikkelden.

Als je alleen maar ju-jitsu beoefent, dan beoefen je ju-jitsu door de ogen van de leraar en zie je de
kunst nagenoeg hetzelfde als hij of zij dat doet. Onze prestaties in ju-jitsu kunnen soms beperkt
worden door de reikwijdte van de visie van de leraar in plaats van de mogelijkheden die inherent zijn
aan de kunst. Verdieping van het ju-jitsu kan, de mogelijkheden bieden om te leren van zowel de
binnen- als buitenkant. Hoewel het geen makkelijke taak is, is het mogelijk om jezelf volledig te wijden
aan de visie van de leraar tijdens ju-jitsu, om dan, vanuit je eigen perspectief een meer objectieve
visie te verkrijgen over wat je aan het doen bent en zo een eigen stijl te ontwikkelen.

Als Technical Board van de Seishinkai Ju-Jitsu International is het onze verantwoordelijkheid om
ervoor te zorgen dat de Dan exameneisen op een duidelijke en overzichtelijke wijze worden
uitgewerkt. Uit de praktijk is gebleken dat er onduidelijkheden bestaan over de opgestelde
exameneisen. Naar aanleiding hiervan hebben wij besloten om in dit document de mogelijkheid de
exameneisen voor de 1e Dan-graad gedetailleerd uit te werken. Dit werkboek moet er dan ook voor
zorgen dat kandidaten zich beter kunnen voorbereiden op een Dan-examen.

Tijdens het uitwerken van dit document hebben wij, de Technical Board, grondig nagedacht over ieder
onderdeel van de Dan examens voor de verschillende Dan-graad. Er zijn meerdere discussies
geweest over verschillende onderdelen, maar door de intensieve samenwerking en vastberadenheid
zijn wij trots op het resultaat van deze uitwerking van de Dan exameneisen. Een speciaal woord van
dank aan dochter Eline die als uke voor het kata fungeerde. Een woord van dank aan Luc
Arnoldussen voor het nemen van de foto’s van het E-Bo-no-Kata.

Daarnaast wil ik Yvonne Voorbij en Sven Beerens van de Seishinkai Ju-Jitsu International bedanken,
want dankzij jullie inspanningen op de Tatami worden wij gedwongen om ons te blijven ontwikkelen.
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1 Inleiding

In dit werkboek worden de exameneisen voor de 1e Dan binnen de Seishinkai volledig uitgewerkt en
bestaat de mogelijkheid zelf de handelingen te verwoorden en daardoor op te slaan. Het gehele Dan-
examen wordt onderverdeeld in drie verschillende blokken; Blok A; Kata, Blok B; Ju-Jitsu
vaardigheden en Blok C: Toepassingen. Deze drie blokken zijn weer onderverdeeld in twaalf
verschillende thema’s, waarbij ieder thema betrekking heeft op een specifiek gebied binnen het Ju-
Jitsu.

In hoofdstuk 2 van dit document worden de twaalf verschillende thema’s van het Dan examen op een
overzichtelijke manier uitgewerkt, waarbij duidelijk gemaakt wordt wat van de kandidaat gevraagd gaat
worden tijdens het examen en op welke wijze de vraagstelling tijdens het examen zal zijn.

Hoofdstuk 3 bevat overzichtelijke schema’s van de Dan exameneisen per Dan-graad. Dit zijn de
samenvattingen van de in het vorige hoofdstuk beschreven twaalf thema’s.

In de bijlagen zijn verschillende officiéle documenten terug te vinden, zoals de offici€le uitwerkingen
van de door de Seishinkai erkende E-Bo-No-Kata en uitleg over de aanvalsgroepen.

Toegevoegd in bijlage | zijn voor het E-BO-no-Kata de beoordelingscriteria per serie in % uitgedrukt in
aanval, lichaamsverplaatsing, atemi plus Kiai, verbindende tussen-techniek en eindfase.
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2 Uitwerking 1° Dan-examen per Thema

In dit hoofdstuk van de exameneisen Dan-graden worden alle twaalf verschillende thema’s van het
Dan-examen overzichtelijk uitgewerkt. leder thema binnen de exameneisen heeft betrekking op een
specifiek gebied binnen het Ju-Jitsu, zoals Kata, Atemi-Waza, Hodoki-Waza, Uke-Waza,
Meervoudigheid, Kansetsu-Waza, etc. Per thema wordt er uitgewerkt wat het thema precies inhoud en
wat er per Dan-graad geéist wordt van de kandidaat.

2.1 Thema A: Kata

‘Thema A: Kata’ is het thema dat onderdeel is van Blok A van het Dan-examen. In totaal zijn er vier
verschillende Kata’s door de Seishinkai erkend als officiéle Kata’s voor de Dan examens; E-Bo-no-
Kata, Ne-waza-Jitsu-no-Kata, Goshin-Jitsu-no-Kata en het Kime-no-Kata. leder Kata moet worden
uitgevoerd op basis van de voorgeschreven richtlijnen van deze Kata’s. Deze voorgeschreven
richtlijnen zijn terug te vinden in Bijlage | t/m IV van dit document.

Per Dan-graad verschilt het welke Kata/Kata’s de kandidaat moet demonstreren. In tabel 1 hieronder
wordt overzichtelijk weergegeven welke Kata’s per Dan-graad worden geéist door de Seishinkai.

A Kata 1*Dan | 2°Dan | 3°Dan | 4°Dan | 5°Dan
Al E-Bo-no-Kata X X X X X
A2 | Ne-waza-Jitsu-no-Kata - X X X X
A3 | Goshin-Jitsu-no-Kata - - - X X
A4 | Kime-no-Kata - - - - X
Tabel 1; Overzicht Exameneisen Thema A: Kata

2.3 Thema B2: Atemi-Waza, Hodoki-Waza & Uke-Waza

Thema B2 van het Dan-examen is een van de negen onderdelen die binnen de Seishinkai deel uit
maken van Blok B: Ju-Jitsu vaardigheden. Dit thema wordt onderverdeeld in drie verschillende
subthema’s; Atemi-Waza, Hodoki-Waza en Uke-Waza. Hieronder wordt ieder subthema overzichtelijk
toegelicht en wordt er duidelijk per Dan-graad aangegeven wat de exameneisen zijn en hoe de
vraagstelling zal zijn tijdens het examen

2.3.1 Thema B2: Atemi-Waza (Geri-Waza, Uchi-Waza & Tsuki-Waza)

Atemi-Waza is de Japanse benaming voor alle trap-, slag- en stoottechnieken binnen het Ju-Jitsu.
Binnen het Ju-Jitsu is Atemi-Waza een zeer belangrijk onderdeel die op verschillende wijzen
toegepast kan worden. Zo kan Atemi-Waza worden toegepast om een tegenstander uit te schakelen,
te verzwakken of kan Atemi-Waza worden toegepast als bevrijdingstechniek.

Binnen de Seishinkai wordt het thema Atemi-Waza onderverdeeld in drie verschillende
subcategorieén; Geri-Waza, Uchi-Waza en Tsuki-Waza. Welke trap- slag- en stoottechnieken
minimaal geéist worden door Seishinkai zijn hieronder overzichtelijk terug te vinden in tabel 3.

Voor het Dan examen moet de kandidaat in staat zijn om Atemi-Waza op drie verschillende wijzen te
demonstreren; Statisch (1) en Dynamisch (2). Als eerste moet de kandidaat instaat zijn om Atemi-
Waza individueel of met partner te demonstreren in de vorm van een Kata (statisch). Doormiddel van
een of meerdere Kata’'s demonstreert de kandidaat individueel of in duo dat hij/zij de technische
uitvoering van de verschillende trap-, slag- en stoottechnieken beheerst. De tweede wijze waarop de
kandidaat Atemi-Waza demonstreert, is tegen een stootkussen, handkussens, etc. Doormiddel van de
dynamische uitvoering en de impact van de verschillende Atemi’'s demonstreert de kandidaat dat hij/zij
de gekozen Atemi’s dynamisch kan toepassen in een ‘gevechtssituatie’. De derde en laatste wijze
waarop de kandidaat Atemi-Waza dient te demonstreren, is een vrije uitvoering van verdedigen tegen
Atemi-Waza (slaan,stoten en/of trappen). De tegenstander valt de kandidaat aan met willekeurige
trap-, stoot- en slagtechnieken (Geri-Waza, Uchi-Waza en Tsuki-Waza). De kandidaat weert, blokkeert
of ontwijkt deze aanvallen en countert met een of meerdere gerichte Atemi’s.
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2.3.1.1 Atemi-Waza
Voor het 15 Dan examen demonstreert de kandidaat verschillende trap-, slag- en stoottechnieken
binnen het Thema B2 Atemi-Waza in Kata vorm, tegen een stootkussen, handkussens, etc. of
doormiddel van verdedigen tegen slaan, stoten en/of trappen. Het is aan de kandidaat zelf om een
combinatie te maken tussen de verschillende subcategorieén (Geri-Waza, Uchi-Waza en Tsuki-
Waza). De kandidaat probeert alle vereiste trap-, slag- en stoottechnieken minimaal een keer te
demonstreren.

- Vraagstelling 1:  Demonstreer Atemi-Waza in Kata vorm; individueel of in duo, vrije
keuze (statisch)
Demonstreer Atemi-Waza tegen een stootkussen of handkussens,
etc. (dynamisch)
Demonstreer Atemi-Waza doormiddel van verdedigen tegen slaan,
stoten en/of trappen (dynamisch)

- Vraagstelling 2:

- Vraagstelling 3:

Geri-Waza (traptechnieken) 1°*Dan 2°Dan 3°Dan 4°Dan 5°Dan

B2.1 Hiza-Geri Kniestoot X X X X X

B2.1.1 Mawashi-Hiza-Geri Cirkel kniestoot - - - X X

B2.2 Kin-Geri Opwaartse X X X X X
schop

B2.3 Mae-Geri Voorwaartse X X X X X
trap

B2.4 Yoko-Geri Zijwaartse schop X X X X X

B2.4.1 Gedan-Yoko-Geri Lage zijwaartse - - - X X
trap

B2.4.2 | Jodan-Yoko-Geri Hoge zijwaartse - - - X X
trap

B2.5 Mawashi-Geri Cirkeltrap X X X X

B2.5.1 | Gedan-Mawashi-Geri | Lage cirkeltrap - - - X X

B2.5.2 | Jodan-Mawashi-Geri Hoge cirkeltrap - - - X X

B2.6 Ushiro-Geri Achterwaartse X X X X X
trap

B2.7 Ushiro-Mawashi-Geri Achterwaartse - X X X X
cirkeltrap

B2.8 Mae-Tobi-Geri Gesprongen - X X X X
voorwaartse trap

Uchi-Waza (slagtechnieken)

B2.9 Shuto-Uchi Handkantslag X X X X X
pinkzijde

B2.10 Haito-Uchi Handkantslag X X X X X
duimzijde

B2.11 Uraken-Uchi Backhandslag X X X X X

B2.12 Empi-Uchi Elleboogslag X X X X X

B2.12.1 | Mawashi-Empi-Uchi Cirkel - - - X X
elleboogslag

B2.12.2 | Yoko-Empi-Uchi Zijwaartse - - - X X
elleboogslag

B2.12.3 | Ushiro-Empi-Uchi Achterwaartse - - - X X
elleboogslag

B2.12.4 | Age-Empi-Uchi Opwaartse - - - X X
elleboogslag

B2.13 Tetsui-Uchi Mokerslag - X X X X
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Tsuki-Waza (stoottechnieken)
B2.14 Oi-Tsuki Rechte stoot X X X X X
B2.15 Gyaku-Tsuki Tegengestelde X X X X X
stoot
B2.16 Age-Tsuki Opstoot X X X X X
B2.17 Teisho-Tsuki Handpalmstoot X X X X X
B2.18 Kagi-Tsuki Hoekstoot X X X X X
B2.19 Nukite-Tsuki Stoot met de X X X X X
vinger
Tabel 3:  Overzicht Thema B2 Atemi-Waza per Dan-graad

2.3.2 Thema B2: Hodoki-Waza (Bevrijdingstechnieken)

Hodoki-Waza is de Japanse benaming voor alle bevrijdingstechnieken binnen het Ju-Jitsu. Binnen de
Seishinkai wordt Hodoki-Waza onderverdeeld in vier verschillende categorieén; Hodoki-Waza d.m.v.
rotatie bewegingen, Hodoki-Waza d.m.v. hefboom bewegingen, Hodoki-Waza d.m.v. Atemi-Waza en
Hodoki-Waza d.m.v. Tsubo’s (drukpunten). Bevrijdingstechnieken kunnen alleen worden toegepast op
aanvallen vanuit de aanvalsgroepen: Pakkingen en Omvattingen, zie Bijlage V en VI.

Bij Hodoki-Waza d.m.v. rotatie bewegingen bevrijdt de kandidaat zich uit verschillende aanvallen
vanuit de aanvalsgroepen Pakkingen en Omvattingen doormiddel van verschillende rotatie
bewegingen. Rotatie bewegingen zijn bewegingen waarbij de kandidaat gebruikt maakt van rotaties.
Deze kunnen worden uitgevoerd door het roteren van het gehele lichaam of door een specifiek
gedeelte van het lichaam. Denk hierbij aan het roteren van de onderarm bij een onderarmpakking of
het afscheren van een verwurging.

Bij Hodoki-Waza d.m.v. hefboom bewegingen bevrijdt de kandidaat zich uit verschillende aanvallen
vanuit de aanvalsgroepen Pakkingen en Omvattingen. Onder hefboom bewegingen vallen technieken
waarbij de kandidaat een hefboomprincipe toepast om zichzelf te bevrijden. Een voorbeeld hiervan is
bij een eenhandige handpakking. Tori grijpt met zijn vrije hand zijn eigen hand vast en bevrijdt zijn
aangevallen hand doormiddel van een hefboom.

Onder Hodoki-Waza d.m.v. Atemi-Waza vallen alle bevrijdingstechniek waarbij de kandidaat zichzelf
uit verschillende aanvallen vanuit de aanvalsgroepen Pakkingen en Omvattingen bevrijdt doormiddel
van het gebruik van verschillende trap-, slag- en/of stoottechnieken. De kandidaat mag meerdere
Atemi’s gebruiken om zichzelf te bevrijden.

De laatste categorie binnen Hodoki-Waza zijn de bevrijdingstechnieken waarbij de kandidaat zich
bevrijdt uit verschillende aanvallen vanuit de aanvalsgroepen Pakkingen en Omvattingen doormiddel
van Tsubo’s. Tsubo is de Japanse benaming voor drukpunt. Een drukpunt is een kwetsbaar punt in
het menselijk lichaam waar een of meerdere zenuwen onvoldoende beschermd worden door spieren.
De kandidaat mag alleen maar drukpunten gebruiken om zichzelf te bevrijden.

2.3.2.1 Hodoki-Waza

Voor Thema B2: Hodoki-Waza op eerste Dan niveau demonstreert de kandidaat verschillende
bevrijdingstechnieken, waarbij hij/zij de vier verschillende categorieén aanbod laat komen. Zo
demonstreert de kandidaat bevrijdingstechnieken doormiddel van rotatie bewegingen, doormiddel van
hefboom bewegingen, doormiddel van Atemi-Waza en doormiddel van Tsubo’s (drukpunten) tegen
verschillende aanvallen uit de aanvalsgroepen Pakkingen en Omvattingen. Tevens mag de kandidaat
voor 1% Dan ook een combinatie van de bovengenoemde categorieén demonstreren. Als richtlijn kan
de kandidaat acht verschillende technieken trainen (van iedere categorie twee technieken) om ervoor
te zorgen dat hij/zij genoeg technieken heeft totdat de examinator Mate zegt.

- Vraagstelling: Demonstreer Hodoki-Waza

2.3.3 Thema B2: Uke-Waza (Weringen/Blokkeringen)

Uke-Waza is de Japanse benaming voor alle weringen/blokkeringen die binnen het Ju-Jitsu worden
gemaakt. Doormiddel van weringen/blokkeringen kan een aanval, gewapend of ongewapend, worden
afgestopt of worden doorgestuurd. Binnen de Seishinkai worden de wering/blokkeringen
onderverdeeld in twee verschillende subcategorieén; Ude-Uke-Waza (weringen met de onderarm of
hand) en Ashi-Uke-Waza (weringen met het been). De exacte weringen/blokkeringen die de kandidaat
per Dan-graad moet kunnen demonstreren is terug te vinden in tabel 4.
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Voor het Dan examen moet de kandidaat in staat zijn om Uke-Waza op twee verschillende wijzen te
demonstreren; Statisch en Dynamisch. Als eerste moet de kandidaat in staat zijn om Uke-Waza
individueel of met partner te demonstreren in de vorm van een of meerdere Kata’s (statisch). De

tweede wijze waarop de kandidaat Uke-Waza demonstreert, is met zijn examenpartner. De kandidaat

wordt door zijn examenpartner aangevallen met Atemi-Waza en de kandidaat weert/blokkeert deze
aanvallen doormiddel van verschillende weringen/blokkeringen (dynamisch).

2.3.3.1 Uke-Waza

Voor het 1 Dan examen demonstreert de kandidaat verschillende weringen/blokkeringen binnen het

Thema B2 Uke-Waza in Kata vorm (statisch) en tegen Atemi-Waza met zijn examenpartner

(dynamisch). Het is aan de kandidaat om zoveel mogelijk van de verschillende weringen/blokkeringen

uit tabel 4 te demonstreren.
- Vraagstelling 1:

- Vraagstelling 2:

Demonstreer Uke-Waza in Kata vorm; individueel of in duo, vrije

keuze (statisch)

Demonstreer Uke-Waza tegen Atemi-Waza (dynamisch)

24 Thema B3: Meervoudigheid

Thema B3: Meervoudigheid van het Dan examen maakt binnen de Seishinkai deel uit van Blok B: Ju-

Jitsu vaardigheden. Onder meervoudigheid wordt verstaan dat een bepaalde basistechniek wordt
toegepast tegen minimaal vier verschillende basisaanvallen vanuit de vier aanvalsgroepen. De vier
aanvalsgroepen binnen de Seishinkai zijn de Pakkingen, Omvattingen, Atemi-Waza en Gewapende
aanvallen. Welke basisaanvallen precies vallen onder de vier aanvalsgroepen is terug te vinden in
Bijlage V t/m VIII van dit document.

Binnen de Seishinkai wordt Thema B3: Meervoudigheid onderverdeeld in drie verschillende
subthema’s. Deze drie verschillende subthema’s zijn; Meervoudigheid Nage-Waza (werptechnieken),
Meervoudigheid Kansetsu-Waza (klemtechnieken) en Meervoudigheid Jime-Waza
(verwurgingstechnieken). Hieronder worden de hier bovengenoemde subthema’s kort uitgelegd en
wordt er per subthema duidelijk aangegeven wat de eisen voor 1e Dan-graad is en hoe de
vraagstelling zal zijn tijdens het examen.

B2 | Uke-Waza | 15*Dan | 2% Dan | 3% Dan | 4% Dan | 5% Dan
Ashi-Uke-Waza (weringen/blokkeringen met het been)
B2.20 Hiza-Uke Blok met de knie X X X X X
B2.21 Nami-Uke Blok met het onderbeen X X X X X
B2.22 Ashi-Uke Blok met de voet X X X X X
Ude-Uke-Waza (weringen/blokkeringen met de onderarm/hand)
B2.23 Age-Uke Opwaartse wering X X X X X
B2.24 Gedan-Barai Lage wering X X X X X
B2.25 Soto-Uke Wering van buiten naar X X X X X
binnen
B2.26 Uchi-Uke Wering van binnen naar X X X X X
buiten
B2.27 Kakiwake-Uke- | Dubbele wering hoog X X X X X
Jodan
B2.28 Kakiwake-Uke- | Dubbele wering laag X X X X X
Gedan
B2.29 Juji-Uke-jodan Hoge kruisblok X X X X X
B2.30 Juji-Uke-Gedan | Lage kruisblok X X X X X
B2.31 Te-Nagashi-Uke | Handpalmwering X X X X X
B2.32 Teisho-Uke Stotende wering met de X X X X X
handpalm
Tabel 4:  Overzicht Thema B2 Uke-Waza per Dan-graad




