Zwarte band programma
1. In 4 richtingen 1ste schouderworp
1. 1ste armworp
1. 5de beenworp
1. 5de heupworp
1. 2de schouderworp
1. Overname 1ste armworp naar 4de beenworp
1. 5de beenworp aanvallen overnemen met hikomi techniek
1. [bookmark: _GoBack]Overname 2de heupworp links, naar 1ste heupworp rechts
1. 1ste beenworp uit balans, 10de sutemi
1. 1ste sutemi
1. Hikomi techniek achter inrollen
1. Hikomi techniek pols pakken
1. Overname 3de beenworp naar 3de beenworp
1. Aanvallen 3de beenworp overname heupworp
1. 1ste schouderworp eromheen lopen met verwurging naar de grond (op linker knie zitten)
