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Overzicht oefenkaders en trainingsvaardigheden binnen de Martial Mindfulness dojo 
Aanvullend overzicht ter ondersteuning van de training 
 
Dit overzicht biedt een samenhangende weergave van oefenkaders, drils en trainingsvaardigheden binnen de Martial Mindfulness dojo. Het is 
bedoeld om zichtbaar te maken welke soorten training en aandachtspunten een rol spelen binnen de beoefening, en hoe deze zich globaal 
verhouden tot verschillende vaardigheidsniveaus. Het overzicht is nadrukkelijk geen lesprogramma, geen vast leerpad en geen 
beoordelingsinstrument. 
 
Dit overzicht moet worden gelezen in samenhang met het document ‘Oefenkaders en vaardigheidsniveaus binnen de Martial Mindfulness dojo’. In 
dat document worden de uitgangspunten, visie en betekenis van de verschillende niveaus toegelicht. Zonder deze context kan het overzicht 
onbedoeld normerend of programmatisch worden geïnterpreteerd, terwijl dat niet de bedoeling is. 
 
De weergegeven niveaus geven geen einddoelen of vereisten aan. Ze laten zien waar in de ontwikkeling bepaalde oefenvormen vaker of explicieter 
aan bod komen, en waar accenten kunnen verschuiven. Alle oefenkaders blijven op elk niveau relevant; wat verandert is de manier waarop ermee 
wordt gewerkt, de mate van complexiteit en de ruimte voor eigen invulling. Ontwikkeling verloopt niet lineair en niet iedereen doorloopt dezelfde 
accenten in dezelfde volgorde. 
 
De aanduidingen in het overzicht, zoals vinkjes of markeringen, geven aan dat bepaalde oefeningen of werkvormen op een bepaald niveau regelmatig 
terugkomen. Ze betekenen niet dat iets afgerond moet zijn, noch dat iets wat niet gemarkeerd is niet geoefend mag worden. Het overzicht nodigt uit 
tot oriëntatie en reflectie, niet tot afvinken of vergelijken. 
 
Dit overzicht is niet bedoeld om los van training of begeleiding gelezen te worden. De afzonderlijke onderdelen worden in dit document niet 
inhoudelijk toegelicht; hun betekenis, doel en toepassing worden zichtbaar in de praktijk en in gesprek tijdens de training. Het overzicht fungeert 
daarom als geheugensteun en referentie, niet als uitleg of instructie. Begrip ontstaat door ervaring, herhaling en afstemming, niet door het lezen van 
dit schema alleen. 
 
Het overzicht kan worden gebruikt als ondersteunend hulpmiddel binnen het persoonlijke leerproces. Het helpt om samenhang te zien, 
aandachtspunten te herkennen en eigen observaties vast te leggen. Actieve leden kunnen het overzicht benutten om aantekeningen te maken over 
wat opvalt in training, ontvangen feedback te noteren of persoonlijke aandachtspunten te formuleren. Het is nadrukkelijk toegestaan en bedoeld om 
dit overzicht vrij te gebruiken en naar eigen inzicht aan te passen. 
 
Binnen de Martial Mindfulness dojo staat ontwikkeling centraal als een proces van ervaren, oefenen, reflecteren en afstemmen. Dit overzicht 
ondersteunt dat proces door structuur en overzicht te bieden, zonder vast te leggen hoe iemand zich hoort te ontwikkelen. Het dient als hulpmiddel 
om het eigen leren bewuster te volgen, niet om het te sturen of te beoordelen. 



 TRAININGSONDERDEEL/TECHNIEK Japanse/Chinese benaming WIT GROEN BRUIN ZWART LINK OPMERKING / WERKEN AAN 
I Technische basis en lichaamsgebruik        
1 HOUDING, BALANS VERPLAATSING  ✓ ✓ ✓ ✓ I1  
2 ADEMGEBRUIK EN SPANNINGSREGULATIE  ✓ ✓ ✓ ✓ I2  
3 GEVECHTSHOUDING kamae ✓ ✓ ✓ ✓ I3  
3 1 Vaste houdingen      I3.1  
3 1 1 formele gevechtshouding yoi no kamae ✓ ✓ ✓ ✓ I3.1.1  
3 2 Natuurlijke houdingen      I3.2  
3 2 1 natuurlijke gevechtshouding shinzentai no kamae ✓ ✓ ✓ ✓ I3.2.1  
4 STANDEN dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4  
4 1 Vaste standen      I4.1  
4 1 1 schaarstand benzoku dachi  ✓ ✓ ✓ I4.1.1  
4 1 2 schouderbreedtestand heiko dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.2  
4 1 3 gesloten stand heisoku dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.3  
4 1 4 knielende stand iagoshi dachi   ✓ ✓ I4.1.4  
4 1 5 paardrijstand kiba dachi   ✓ ✓ I4.1.5  
4 1 6 achterwaartse stand kokutsu dachi   ✓ ✓ I4.1.6  
4 1 7 kruisstand kosa dachi  ✓ ✓ ✓ I4.1.7  
4 1 8 geopende voetstand musubi dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.8  
4 1 9 wijde binnenwaartse kniestand naihanchi dachi   ✓ ✓ I4.1.9  
4 1 10 katstand neko ashi dachi  ✓ ✓ ✓ I4.1.10  
4 1 11 L-vormige stand renoij dachi   ✓ ✓ I4.1.11  
4 1 12 zandloperstand sanchin dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.12  
4 1 13 gespreide stand (sumo) shiko dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.13  
4 1 14 diepe frontale stand zenkutsu dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.14  
4 1 15 half diepe frontale stand han zenkutsu dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.1.15  
4 2 Natuurlijke standen      I4.2  
4 2 1 natuurlijke stand hachi dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.2  
4 2 2 vrije stand udo dachi ✓ ✓ ✓ ✓ I4.2  
5 GEVECHTSTECHNIEKEN      I5  
5 1 Traptechnieken geri waza ✓ ✓ ✓ ✓ I5.1  
5 1 1 knietrap hiza geri ✓ ✓ ✓ ✓ I5.1.1  
5 1 2 inwaartse trap heisoku geri   ✓ ✓ I5.1.2  
5 1 3 hieltrap kakato geri  ✓ ✓ ✓ I5.1.3  
5 1 4 stampende hieltrap fumikomi geri  ✓ ✓ ✓ I5.1.4  
5 1 5 vegende binnenwaartse trap furi geri   ✓ ✓ I5.1.5  
5 1 6 opwaartse trap keage geri ✓ ✓ ✓ ✓ I5.1.6  
5 1 7 doordringende trap kekomi geri ✓ ✓ ✓ ✓ I5.1.7  
5 1 8 voorwaartse trap mae geri ✓ ✓ ✓ ✓ I5.1.8  
5 1 9 circulaire trap mawashi geri ✓ ✓ ✓ ✓ I5.1.9  
5 1 10 binnenwaartse circulaire trap mikazuki geri   ✓ ✓ I5.1.10  
5 1 11 achterwaartse trap ushiro geri   ✓ ✓ I5.1.11  
5 1 12 voetrandtrap sokutei geri   ✓ ✓ I5.1.12  
5 1 13 voetzoolveegtrap sokutei harai geri   ✓ ✓ I5.1.13  
5 1 14 gesprongen trap tobi geri   ✓ ✓ I5.1.14  
5 1 15 gesprongen knietrap tobi hiza geri   ✓ ✓ I5.1.15  



5 1 16 zijwaartse trap yoko geri  ✓ ✓ ✓ I5.1.16  
5 2 Stoot/slag/steektechnieken tsuki/uchi waza ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2  
5 2 1 opwaartse stoot age tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.1  
5 2 2 dubbele gecombineerde stoot awase tsuki ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.2  
5 2 3 voorwaartse rechte stoot choku tsuki ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.3  
5 2 4 slingerende slag furi uchi   ✓ ✓ I5.2.4  
5 2 5 slingerende stoot furi tsuki   ✓ ✓ I5.2.5  
5 2 6 tegenovergestelde stoot (been) gyaku tsuki ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.6  
5 2 7 duimzijdeslag haito uchi  ✓ ✓ ✓ I5.2.7  
5 2 8 elleboogslag hiji ate ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.8  
5 2 9 platte vuistslag hiraken uchi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.9  
5 2 10 gelijkzijdige stoot (uitvallend) jun tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.10  
5 2 11 zijwaartse hoekstoot kagi tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.11  
5 2 12 schouderduw kata ate   ✓ ✓ I5.2.12  
5 2 13 gelijkzijdige stoot (terugtrekkend) kizami tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.13  
5 2 14 kruisslag kinteki uchi   ✓ ✓ I5.2.14  
5 2 15 polsslag ko uchi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.15  
5 2 16 hoofdduw (kopstoot) koto uchi   ✓ ✓ I5.2.16  
5 2 17 cirkelstoot (hoekstoot) mawashi tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.17  
5 2 18 speerhandsteek nukite tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.18  
5 2 19 gelijkzijdige stoot (been) oi tsuki ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.19  
5 2 20 handrugvuiststoot ura ken uchi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.20  
5 2 21 omgedraaide vuiststoot ura tsuki ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.21  
5 2 22 meshandslag shuto uchi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.22  
5 2 23 palmstoot shotei uchi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.23  
5 2 24 palmduw shotei oshi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.24  
5 2 25 tijgerbek (duw/greep) tora guchi ✓ ✓ ✓ ✓ I5.2.25  
5 2 26 bergstoot yama tsuki  ✓ ✓ ✓ I5.2.26  
5 2 27 zijwaartse rechte stoot yoko tsuki   ✓ ✓ I5.2.27  
5 2 28 vingerschaar (vingersteek) yubu hasami   ✓ ✓ I5.2.28  
5 2 29 berenklauw (vingertopgreep) washide   ✓ ✓ I5.2.29  
5 3 Werings- en bloktechnieken uke waza   ✓ ✓ I5.3  
5 3 1 opwaartsblok age uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.1  
5 3 2 inwaartse veegblok haisoku barai ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.2  
5 3 3 veegblok harai uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.3  
5 3 4 boog-en-pijlblok hari uke   ✓ ✓ I5.3.4  
5 3 5 schaarblok hasami uke   ✓ ✓ I5.3.5  
5 3 6 elleboogblok hiji uke   ✓ ✓ I5.3.6  
5 3 7 aantrekkende blok hiki uke   ✓ ✓ I5.3.7  
5 3 8 knieblok hiza uke   ✓ ✓ I5.3.8  
5 3 9 ondersteuningsblok hojo uke   ✓ ✓ I5.3.9  
5 3 10 haakblok kake uke   ✓ ✓ I5.3.10  
5 3 11 kruisblok kosa uke   ✓ ✓ I5.3.11  
5 3 12 polsblok ko uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.12  
5 3 13 aantrekkend elleboogblok kuri uke   ✓ ✓ I5.3.13  
5 3 14 cirkelblok mawashi uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.14  
5 3 15 deflectieblok nagashi uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.15  



5 3 16 onderdrukkende blok osea uke  ✓ ✓ ✓ I5.3.16  
5 3 17 valblok otoshi uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.17  
5 3 18 palmblok shotei uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.18  
5 3 19 meshandblok shuto uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.19  
5 3 20 scheenbeenblok sune uke  ✓ ✓ ✓ I5.3.20  
5 3 21 grijpende handblok sukui uke   ✓ ✓ I5.3.21  
5 3 22 onderdrukkende voetzoolblok sokutei osea uke   ✓ ✓ I5.3.22  
5 3 23 buitenwaartsblok soto/yoko uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.23  
5 3 24 binnenwaartsblok uchi uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.24  
5 3 25 onderarmblok ude/kotai uke ✓ ✓ ✓ ✓ I5.3.25  
5 3 26 doorstootblok uke/tsuki   ✓ ✓ I5.3.26  
5 3 27 aantrekkend handrugblok ura uke  ✓ ✓ ✓ I5.3.27  
5 4 Bevrijdingstechnieken hazusa waza  ✓ ✓ ✓ I5.4  
5 5 Trektechnieken hiki waza  ✓ ✓ ✓ I5.5  
5 6 Duwtechnieken oshi waza  ✓ ✓ ✓ I5.6  
5 7 Verwurgtechnieken shime waza   ✓ ✓ I5.7  
5 8 Grijptechnieken tsukami waza  ✓ ✓ ✓ I5.8  
5 9 Overnametechnieken  ura waza   ✓ ✓ I5.9  
5 10 Onderdrukkingstechnieken  osae waza   ✓ ✓ I5.10  
5 11 Gewrichtstechnieken kansetsu waza   ✓ ✓ I5.11  
5 12 Grondtechnieken  ne waza    ✓ I5.12  
5 13 Werptechnieken nage waza ✓ ✓ ✓ ✓ I5.13  
5 13 1 voetveeg ashi barai ✓ ✓ ✓ ✓ I5.13.1  
5 13 2 voethoekveeg ashi kake uke   ✓ ✓ I5.13.2  
5 13 3 enkelhaakveeg ashikubi kake uke   ✓ ✓ I5.13.3  
5 13 4 voetveeg met de handen ashi tori  ✓ ✓ ✓ I5.13.4  
5 13 5 zwaaiworp furi nage   ✓ ✓ I5.13.5  
5 13 6 heupworp koshi nage   ✓ ✓ I5.13.6  
5 13 7 oKerworp tamoe nage   ✓ ✓ I5.13.7  
II Toepassingsvormen en interactie        
6 GEVECHTSDRILS doriru ✓ ✓ ✓ ✓ II6  
6 1 Arm- en handtechniekovernames tegumi  ✓ ✓ ✓ II6.1  
6 1 1 Enkelvoudige stootovernamedril gyaku tsuki ura waza  ✓ ✓ ✓ II6.1.1  
6 1 2 Enkelvoudige elleboogovernamedril hiji ate ura waza  ✓ ✓ ✓ II6.1.2  
6 1 3 Enkelvoudige slagovernamedril furi uchi ura waza  ✓ ✓ ✓ II6.1.3  
6 2 Opeenvolgende verdedigingsdril renzoku uke waza   ✓ ✓ II6.2  
6 3 Algemene techniekcombinaties  ✓ ✓ ✓ ✓ II6.3  
6 3 1 Partnergebonden  ✓ ✓ ✓ ✓ II6.3.1  
6 3 2 Partner- en materiaalgebonden  ✓ ✓ ✓ ✓ II6.3.2  
6 4 Gevechtsapplicaties afgeleid van kata jissen bunkai (oyo)    ✓ II6.4  
6 4 1 Onder IV genoemde kata 2 t/m 13     ✓ II6.4.1  
7 SCHRIKREFLEXOEFENINGEN    ✓ ✓ II7  
8 STRUCTUURDRILS  ✓ ✓ ✓ ✓ II8  
8 1 Verspreidings- en werkvorm Fukyu ✓ ✓ ✓ ✓ II8.1  
8 1 1 Omsingelde vorm  kakomi kumite ✓ ✓ ✓ ✓ II8.1.1  
8 1 2 Liniaire vorm yakusoku renzoku kumite     II8.1.2  
8 2 Impactdrils (divers)     ✓ II8.2  



9 DRUKGEWENNINGSDRILS     ✓ II9  
9 1 Onderarmconditionering  kote kitae     II9.1  
9 1 1 Stationair (divers)      II9.1.1  
9 1 2 Dynamisch draaiend      II9.1.2  
9 2 Rompimpactoefening     ✓ II9.2  
10 CONTACTSENSITIVITEITSDRILS  ✓ ✓ ✓ ✓ II10  
10 1 Duwende handen      II10.1  
10 1 1 Stationair verticaal enkelvoudig kakie (kakete) ✓ ✓ ✓ ✓ II10.1.1  
10 1 2 Stationair horizontaal enkelvoudig kakie (kakete) ✓ ✓ ✓ ✓ II10.1.2  
10 1 3 Verplaatsend verticaal enkelvoudig kakie (kakete)   ✓ ✓ II10.1.3  
10 1 4 Verplaatsend horizontaal enkelvoudig kakie (kakete)   ✓ ✓ II10.1.4  
10 1 5 Meervoudig verplaatsend tuishou    ✓ II10.1.5  
10 2 Manipulerende druk     ✓ II10.2  
11 VRIJ GEVACHT BINNEN KADERS   ✓ ✓ ✓ II11  
III Ondersteunende training en regulatie        
12 WARMINGUP  ✓ ✓ ✓ ✓ III12  
13 ADEMHALING  ✓ ✓ ✓ ✓ III13  
14 COOLINGDOWN  ✓ ✓ ✓ ✓ III14  
IV Vorm, geheugen en inzicht        
15 VASTE SOLOVORMEN kata     IV15  
15 1 ‘verspreidings’- en werkvorm Fukyu ✓ ✓ ✓ ✓ IV15.1  
15 2 ‘Roterende draaiende palmen’ Tensho ✓ ✓ ✓ ✓ IV15.2  
15 3 ‘Opzoeken en vernietigen I’ Gekisai dai ichi ✓ ✓ ✓ ✓ IV15.3  
15 4 ‘Raken en breken’ Saifa  ✓ ✓ ✓ IV15.4  
15 5 ‘Vier poorten’ Shisochin    ✓ IV15.5  
15 6 ‘Zesendertig’ Sanseru    ✓ IV15.6  
15 7 ‘Dertien’ Seiunchin    ✓ IV15.7  
15 8 ‘Controleren, aantrekken en onderdrukken’ Sesan    ✓ IV15.8  
15 9 ‘Achttien’ Sepai    ✓ IV15.9  
15 10 ‘Standhouden en overnemen’ Kururunfa    ✓ IV15.10  
15 11 ‘Honderdacht’ Suparinpei    ✓ IV15.11  
15 12 ‘Drie conflicten’ Sanchin    ✓ IV15.12  
15 13 ‘Opzoeken en vernietigen II’ Gekisai dai ni    ✓ IV15.13  
16 Vormanalyse van gevechtsapplicaties keishiki bunkai ✓ ✓ ✓ ✓ IV16  
16 1 Voorgenoemde solovormen 2 t/m 13   ✓ ✓ ✓ IV16.1  
16 2 Liniaire ‘Opzoeken en vernietigen’ Gekisai dai ichi renzoku ✓ ✓ ✓ ✓ IV16.2  
         
V Integratie en vrij handelen        
17 VERBINDEN VAN TRAININGSONDERDELEN   ✓ ✓ ✓ V17  
18 VARIATIE EN ADAPTIEF     ✓ ✓ V18  
19 VRIJE TOEPASSING BINNEN     ✓ ✓ V19  
20 VRIJ GEVECHT, SPARRING randori kumite    ✓ V20  

 
 

 


