*1ste beinworp o soto gari
*5de beinworp o uchi gari
*3de beinworp hiza gruma
*1e armworp tai otoshi
*8e heupworp tsuri gomi goshi
*5de heupworp harai goshi
*dea schouderworp op de knien
*1e sutemi tomoe nage
*6e sutemi tani otoshi
*en dan komme hikomi
*1e hikomi
*4de hikomi
*combinaties
6de beinworp co uchigari , 2de beinworp de ashi barai , 8e heupworp tsuri gomi goshi
*3de beenworp hiza gruma , 1e beenworp o soto gari
*overnames :
1e armworp tai otoshi , 4de beenworp 
*schouderworp 6de sutemi
*en dea schouderworp mit det eromheanrolle en dan dea verwurging
*6de houdgreep  8e houdgreep 1e houdgreep 2de en 3de 
*dan kumps dig er oet
*paks mig in de 3de houdgreep dan kom ig er oet pak ig dig in de 4de kumps se der oet  paks se mig in de 4de en dan kom ig er oet 
*dan doon we de ingelse
*de 17de mit dreije
*18de verwurging
*15de armklem
*dan dea kanteltechniek mit det bein in de nek en dan dea armklem
*de 17de mit veur euver rolle
*dan biej mig tusse de bein en dan dea armklem en dan geis dig oppe knieje zitte en dan lik ig de voot in de nek en rol door en maak weer ein armklem
*dan geis dig oppe boek ligge dan til ig dig op en maak ig dea koprol mit dea armklem er achteraan
*dan euverkruus pakke en dan de kop er in rolle
*dan kumps se biej mig tusse de bein en dan wurg ig dig
*en dan kumps se weer tusse de bein en dan pak ig zoe biej de revair vast en dan dreij ig eine erm om de kop en maak ig dea verwurging;p
*dan weer tusse de bein veut in de lies en dan det rolle 
*dan paks se mig in de 6de houdgreep en dan doon ig dea sankakku
*en dan lig ig tusse dien bein en doon ig dea eind techniek en wits se waal mit der oet dreije en dan dea voot pakke mien erm in dien nek en dan noa de kop toe loupe en dea houdgreep
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