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1.1 Voorwoord 

 

Dit boek is een uitgave van Kempo-school Bodhi Dharma. Dit boek is een deel van 
een serie boeken van deze school. In dit deel worden de Saifa’s van de Dragon Style 
beschreven. Saifa’s zijn een reeks technieken achter elkaar uitgevoerd, ook wel 
patronen genoemd. Naast de Saifa’s zijn er ook Kata’s. Het verschil is dat de Saifa 
een vrije vorm is en de Kata een strakke vorm. Met vrije vorm wordt bedoeld dat de 
overgangen tussen de technieken vloeiender verlopen. 
 
Alle zes de Kempo Saifa’s worden beschreven aan de hand van foto’s en 
beschrijving van de technieken.  
De foto’s zijn zoveel mogelijk vanuit een logisch gezichtspunt genomen echter 
sommige zullen vanuit een andere hoek genomen zijn om de technieken beter te 
kunnen laten zien.  
De beschrijvingen zijn met de traditionele benamingen. Een lijst van alle benamingen 
is terug te vinden in Appendix A.  
De richting wordt nog extra benadrukt door pijlen naast het afbeeldingsnummer. 
 
Dit boek is geheel tot stand gekomen door leden van de Kempo-school voor de 
Kempo-school. Het boek is te bestellen via de school en mag op speciale aanvraag 
ook door niet-leden besteld worden. 
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2 Saifa’s 

2.1 Beschrijving van Saifa’s 

 

Saifa’s zijn net als Kata’s spiegelgevechten. Dit zijn denkbeeldige gevechten 
uitgevoerd in de lucht en individueel beoefend. Saifa’s en Kata’s kunnen gebruikt 
worden om de techniek te verbeteren, te leren vechten tegen meerdere 
tegenstanders in meerdere richtingen, een logische volgorde van technieken te 
beoefenen, de overgangen tussen technieken te verbeteren en de ademhaling te 
controleren.  
Zoals in het voorwoord al gezegd worden de overgangen in Saifa’s vloeiender 
uitgevoerd dan Kata’s. Dit betekent niet dat de overgangen tussen Kata’s strak 
uitgevoerd moeten worden, ook daar moet de overgang zo vloeiend mogelijk 
verlopen. Het verschil zit hem in de technieken. Saifa’s bevatten minder strakke 
technieken dan Kata’s. Een strakke techniek is bijvoorbeeld een hoge onderarm blok 
met gesloten vuist (Age-uke). Hierbij ligt het accent meer op kracht. Een techniek van 
een Saifa zou dan bijvoorbeeld een hoge blokkering met de pols zijn (Koken-uke) die 
in een soepele beweging vanuit de heup gehaald wordt. 
 
De Dragon-style kent zes Saifa’s, namelijk: 
 
 Saifa Shodan (- eerste) 
 Saifa Nidan  (- tweede) 
 Saifa Sandan (- derde) 
 Saifa Yondan (- vierde) 
 Saifa Godan  (- vijfde) 
 Saifa Rokudan (- zesde) 

2.2 Uitvoeren van Saifa’s 

 

Een Saifa begint en eindigt altijd met de Kempo-groet. Na de begingroet wordt 
hardop gezegd welke Saifa gelopen wordt.  De groet is niet opgenomen in dit boekje 
omdat deze in het boek ‘Basistechnieken’ al uitvoerig wordt beschreven. 
 
De Saifa kan het best als volgt aangeleerd worden: 
 

1. Loop de Saifa een aantal keren stap voor stap en besteed dan aandacht aan 
de juiste uitvoering van de standen en technieken. 

2. Probeer dan de Saifa in een rustig tempo uit te voeren waarbij gelet moet 
worden op de ademhaling. Doe dit net zo lang totdat er niet meer over de 
technieken nagedacht wordt en de uitvoering min of meer een automatisme is. 

3. Loop dan de Saifa op 75% van de gevechtssnelheid (maximale snelheid). Het 
is nu belangrijk dat de technieken niet verwaarloosd worden om sneller de 
Saifa te kunnen uitvoeren. 

4. Voer de Saifa nu op gevechtssnelheid uit. Dit is het moeilijkste deel omdat dit 
veel energie vergt, de technieken niet verwaarloost mogen worden en er 
eigenlijk geen tijd is om na te denken. 

5. Laat een ander de uitvoering beoordelen en aanwijzingen tot verbetering 
geven. 
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2.3 Saifa Shodan 

 

Afb. 1          Afb. 3 

 
Afb. 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Trek rechts (45 grd.) bij in Nekoashi-dachi met een Morote Tora-mae-ashi. Hierbij is 
rechts hoog en links laag. 
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Afb. 4        Afb. 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 4       
 
Maak met rechts een Kansetsu-geri. 
 
Afbeelding 5 
 
Zet rechts achter neer in Zenkutsu-dachi links voor. Hierbij gaat de rechtervuist in de 
linkerhand. 
 
 
        Afb. 6 
 
 
 
 
 
Afbeelding 6 
 
Stap met rechts naar voren in Zenkutsu-dachi met 
gelijktijdig een Uraken-uchi. 
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Afb. 7 
 

 
 
Afbeelding 7    
 
Stap met links naar achter voorbij rechts in Kake-dachi. Maak 
gelijktijdig een Empi-uke (elleboogblokkering). 
 
De richting is nu veranderd naar links. 
 
 
 

Afb. 8 
 
 
 
 
Afbeelding 8 
 
Stap nu met rechts terug voorbij links in Kake-dachi met 
gelijktijdig een Gedan-uke. De Linkerhand is een hoge 
dekking. 
 
 
 
 
 
 

 
Afb. 9 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 9 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
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Afb. 11  
  

 
Afb. 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 10 
 
Zet rechts neer in Zenkutsu-dachi met een Gedan Koken-uchi.  
 
Afbeelding 11 
 
Draai om en trek links bij in Nekoashi-dachi met een Morote Koken-uke. (links hoog 
en rechts laag.) 
 
De richting is nu veranderd naar rechts. 
 
Afb. 12 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 12 
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi links voor 
met Morote Koken-uchi. 
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Afb. 13      Afb. 14 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 13 
 
Val weer naar voren uit in Zenkutsu-dachi links voor maar nu met een Morote Shotei-
tsuki. 
 
Afbeelding 14 
 
Pak de tegenstander vast en maak met rechts een Jodan Mae-geri. 
 
 
          Afb. 16 
 
Afb. 15 

 
Afbeelding 15 
 
Stap met rechts voorbij links in Kake-dachi, 
draai hierbij 90 grd.  
 
De richting verandert nu naar achter. 
 
Afbeelding 16 
 
Stap met links terug en trek rechts bij in 
Nekoashi-dachi rechts voor met een Morote 
Nagashi-uke. 
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Afb. 17 

 
       Afb. 18 
 
 
Afbeelding 17 
 
Val met rechts naar voren uit in Zenkutsu-
dachi met een Shuto-tsuki. 
 

Afbeelding 18 
 

Maak met links een Mikatsu-geri. 
 

 

 

 

 

 

 

 

Sommige foto’s zijn vanaf de andere kant genomen om de technieken beter te laten 
zien, de richting blijft hetzelfde. (zie ook het voorwoord) 
 

 

Afb. 19        Afb. 20 
 
  
 
 
Afbeelding 19 
 
Zet links voor neer in Kiba-
dachi met gelijktijdig een 
Empi-uchi. 
 

Afbeelding 20 
 
Maak met links een Uraken-
uchi. 
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     Afb. 22 
Afb. 21 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Afbeelding 21 
 
Val naar achter uit in Zenkutsu-dachi (waarbij het gewicht volledig op het linkerbeen 
rust) met een Gedan Koken-uchi. 
 
Afbeelding 22 
 
Hevel het gewicht over naar voor in Zenkutsu-dachi links voor en maak een Gedan 
Nukite. 
 
Afbeelding 23 
 
Kap de steek af met links (na de steek wordt het kruis vastgepakt) en hevel het 
gewicht over naar achter in Shorinji-dachi met links een Koken-uke en rechts een 
Shuto-uke. 
 
Afbeelding 24 
 
Draai om en trek links bij in Nekoashi-dachi.    Afb.23 
 

Afb. 24 
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2.4 Saifa Nidan 

 
 

Afb. 1    
       Afb. 3  
 Afb. 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Stap daarna links uit in Kiba-dachi met de rechtervuist in de linkerhand. 
 
Afbeelding 3 
 
Trek rechts (45 grd.) bij in Nekoashi-dachi met een Morote Tora-mae-ashi. Hierbij is 
rechts hoog en links laag. 
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Afb. 4        Afb. 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 4       
 
Maak met rechts een Kansetsu-geri. 
 
Afbeelding 5 
 
Zet de rechter voet neer in Kiba-dachi (schuin naar voren) en plaats met een cirkel 
beweging de rechtervuist op de linker open hand. 
 
Afb. 6 

 
 
 
 
 
Afbeelding 6 
 
Maak met links, in een cirkelbeweging, een 
blokkering met de open hand. Maak in deze 
beweging met rechts een Tetsui-uchi. 
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Afb. 7 

 
  Afb. 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 7 
 
Trek links op in Tsuru-achi-dachi. 
 
De richting verandert nu naar links. 
 
Afbeelding 8 
 
Maak met links een Chudan Yoko-geri. 
            
        Afb. 9 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 9 
 
Zet links voor neer in Zenkutsu-dachi met 
Morote Nukite. 
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Afb. 10 

 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 10 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 11 
 
Zet rechts voor neer in Zenkutsu-dachi met Gedan Juji-uke. 
 
Afbeelding 12 
 
Maak een Jodan Juji-uke. 
 
 
         Afb. 12 
 
Afb. 11 
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Afb. 13 

 
  Afb. 14 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 13 
 
Na de Juji-uke (afb. 12) pak je met links de pols van de tegenstander vast. Stap 
daarna naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor (zie foto) met gelijktijdig een Gyaku-
tsuki. 
 
Afbeelding 14 
 
Stap met rechts voorbij links in Kake-dachi. 
 
De richting verandert nu naar rechts. 
 
Afb. 15 

 

 

 
 
 
 
 
Afbeelding 15 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
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Afb. 17 

 
Afb. 16 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 16 
 
Zet de voet voor neer in Zenkutsu-dachi rechts met een Gedan Koken-uchi. 
 
Afbeelding 17 
 
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi links voor met Soto Ude-uke. 
 
 

      Afb. 18 
 
   
 
 
 
Afbeelding 18 
 
Maak met rechts een Jodan Mawashi-geri 
(hoge ronde trap). 
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Afb. 20 

 
Afb. 19 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 19 
 
Na de Mawashi-geri wordt de rechtervoet zonder terug te trekken voor neergezet. 
Links slipt bij in Nekoash-dachi met gelijktijdig een Uraken-uchi. 
 
Afbeelding 20 
 
Zet rechts achter neer in Nekoashi-dachi links voor. 
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2.5 Saifa Sandan 

 

Afb. 1    Afb. 2       
 Afb. 3    Afb. 4 

 
 
 
 
Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Zet rechts naar voor in Nekoashi-dachi met een Age-uke en gelijktijdig een Shotei-
uchi naar de elleboog. 
 
Afbeelding 3 
 
Stap naar achter in Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Juji-uke. 
 
Afbeelding 4 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
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Afb. 5   Afb. 6  Afb. 7     Afb. 9 

 

 

 Afb. 8 

 

 
 
 
Afbeelding 5 
 
Zet de voet voor neer in Kiba-dachi rechts voor met gelijktijdig een Chudan Nukite. 
 
Afbeelding 6 
 
Maak een Chudan Tate-tsuki. 
 
Afbeelding 7 
 
Stap naar voren in Kiba-dachi links voor met een Uraken-uchi. 
 
Afbeelding 8 
 
Stap met rechts voorlangs en direct terug voorbij links in Kake-dachi. 
 
Afbeelding 9 
 
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor met een Haisho-uchi. 
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Afb. 10   Afb. 11  Afb. 12  Afb. 13 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 10 
 
Maak met links een Mikatsu-geri. 
 
Afbeelding 11 
 
Zet de voet voor neer in Kiba-dachi links voor. Maak met links een Empi-uchi. 
 
Afbeelding 12 
 
Maak met links een Uraken-uchi. 
       Afb. 14 
Afbeelding 13 
 
Draai 90 grd. naar rechts en trek rechts bij in 
Nekoashi-dachi met Morote Nagashi-uke. 
 
De richting verandert nu naar rechts. 
 
Afbeelding 14 
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi rechts 
voor met Morote Nukite. 
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Afb. 16 

 
Afb. 15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 15 
 
Maak met links een Ushiro-geri. 
 
Afbeelding 16 
 
Zet de voet voor neer in Nekoashi-dachi links voor. 
 
 
 
        Afb. 17 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 17 
 
Maak met rechts een Mikatsu-geri. 
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Afb. 18       

 
 
 
 
 
Afbeelding 18 
 
Zet na de Mikatsu-geri het been niet 
neer maar maak direct een Chudan 
Yoko-geri. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Afb. 19 

 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 19 
 
Zet de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-
dachi met Morote Nukite. 
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Afb. 20   Afb. 21 

 
 
 
Afbeelding 20  
 
Slip met rechts terug in 
Nekoashi-dachi met Yodan 
Nagashi-uke. 
 
Afbeelding 21  
 
Slip met rechts  terug in 
Nekoashi-dachi met Gedan 
Nagashi-uke. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Afb. 22   Afb. 23 

 
 
 
Afbeelding 22  
 
Slip met rechts terug in 
Nekoashi-dachi met Yodan 
Nagashi-uke. 
 
Afbeelding 23  
 
Slip met rechts  terug in 
Nekoashi-dachi met Gedan 
Nagashi-uke. 
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    Afb. 26 
Afb. 24     Afb. 25 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 24 
 
Maak met rechts een Kansetsu-geri schuin naar voren (45 graden draaien). 
 
De richting verandert weer naar voren. 
 
Afbeelding 25 
 
Zet rechts achter neer in Shorinji-dachi. 
 
Afbeelding 26 
 
Trek links terug in Nekoashi-dachi. 
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2.6 Saifa Yondan 

 
Afb. 1 

  Afb. 2     Afb. 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi rechts voor met Morote Koken-uchi. 
 
Afb. 4 

 
 
Afbeelding 3 
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi met Morote 
Iponken-tsuki. 
 
Afbeelding 4 
 
Trek de rechter voet terug en schuif naar achter uit 
in Zenkutsu-dachi links voor met een Shuto-uke. 
 
De richting verandert nu naar links. 
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Afb. 5 
 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 5 
 
Maak met links een Chudan Nukite. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Afbeelding 6 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
Afbeelding 7 
 
Zet na de trap de voet achter terug in Zenkutsu-dachi links voor. Maak met rechts 
een Gyaku-tsuki. 

Afb. 7 
Afb. 6       
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Afb. 8        Afb. 9 
 
 
 
 
Afbeelding 8 
 
Schuif de rechter 
voet naar links en 
draai (180 grd.) 
om de as in 
Zenkutsu-dachi 
rechts voor met 
een Shuto-uke. 
 
 
 
 
 

De richting verandert nu naar rechts. 
Afbeelding 9 
 
Maak met rechts een Chudan Nukite. 
 
Afbeelding 10 
 
Maak met links een Chudan Mae-geri. 
 
Afbeelding 11 
 
Zet na de trap de voet achter terug in Zenkutsu-dachi rechts voor. Maak met links 
een Gyaku-tsuki. 
 
Afb. 10       Afb. 11 
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Afb. 12  Afb.13   Afb. 14 
 
Afbeelding 12 
 
Schuif de linkervoet bij en 
schuif uit naar voren (draai 90 
grd.) in Kokutsu-dachi. 
 
De richting verandert nu naar 
voor. 
 
Afbeelding 13 
 
Maak met links een ronde 
overname beweging. Dit is een 
cirkel beweging van boven naar 
onder. Maak gelijktijdig een 
Yodan Uraken-uchi. 
 
 
 

Afbeelding 14 
 
Spring terug in Nekoashi-dachi links voor met gelijktijdig een Morote Tora-mae-ashi, 
waarbij links hoog is en rechts laag. 
 
Afbeelding 15a + 15b 
 
Trek het linkerbeen op en spring naar rechts in Shorinji-dachi rechts voor. Maak 
hierbij gelijktijdig een Chudan Shuto-uke met rechts en een Yodan Nagashi-uke met 
links. 
 
Afb. 15a 

 
   
 
Afb. 15b 

 
 
 
 
 
 
De richting verandert nu 
naar rechts. 
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Afb. 16      Afb. 17 

 
Afbeelding 16 
 
Draai om de as (180 grd.) en hevel het gewicht over naar het rechterbeen. Maak 
gelijktijdig een Chudan Nagashi-uke met links en een Jodan Nagashi-uke met rechts. 
 
De richting verandert nu naar rechts. 
 
Afbeelding 17 
 
Verplaats nu het gewicht op het voorste been en maak met rechts een Gedan Nukite. 
 

 
 
Afb. 18 

 
 
 
 
 
Afbeelding 18 
 
Kap de steek af met links en hevel het 
gewicht over naar het achterste been. 
Hierbij wordt de rechterhand een Jodan 
Koken. 
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Afb. 19a     Afb. 19b   Afb. 20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 19a + 19b 
 
Trek het linkerbeen op en maak een sprong naar voren in Shorinji-dachi rechts voor 
met een Chudan Shuto-uke rechts en een Jodan Nagashi-uke links. 
 
De richting verandert nu naar voor. 
 
Afbeeldign 20 
 
Draai om en trek de linkervoet bij in Nekoashi-dachi links voor. 
 
De richting is nu veranderd naar achter. 
         Afb. 21 
 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 21 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
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Afb. 22          Afb. 23 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    Hier verandert de richting naar voor. 
Afbdeelding 22 
 

Zet de voet voor neer in Zenkutsu-dachi rechts voor met gelijktijdig een Oit-tsuki 
rechts en een Jodan Ude-uke links. 
 
Afbeelding 23 
 
Draai 180 grd. om de as. Hierbij wordt eerst de linkervoet naar voren voorbij de 
rechtervoet gezet. Dan wordt de rechtervoet in een cirkelbeweging voor neergezet. In 
deze beweging wordt de linkerhand een Jodan Nagashi-uke en wordt met rechts een 
Uraken-uchi gemaakt. (zie ook illustraties) 
          Afb.25 
      Afb. 24   
 
 
 
Afbeelding 24  
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi 
rechts voor met rechts een Oit-tsuki 
met Kiai. 
 
Afbeelding 25 
 
Zet rechts achter neer en trek links bij 
in Nekoashi-dachi links voor. 
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2.7 Saifa Godan 

 
 

Afb. 2     Afb. 3 
Afb. 1      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 1 
 
Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Schuif de linkervoet iets uit naar links en maak met rechts een horizontale Jodan 
Nagashi-uke en met links een verticale Jodan Nagashi-uke. 
 
De beweging wordt in een cirkelbeweging uitgevoerd door de linkerhand eerst naar 
de rechterhand te verplaatsen en dan vervolgens de handen omhoog te brengen in 
de richting die de pijl aangeeft.  
 
Afbeelding 3 
 
Schuif de rechtervoet iets uit naar rechts en maak met links een horizontale Jodan 
Nagashi-uke en met rechts een verticale Jodan Nagashi-uke. 
 
De uitvoering is hetzelfde als bij afbeelding 2 maar dan tegenovergesteld. 
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Afb. 4     Afb. 5   Afb. 6   Afb. 7 

 
Afbeelding 4 
 
Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Juji-uke. 
 
Afbeelding 5 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
Afbeelding 6 
 
Zet de rechtervoet voor neer in een hoge Zenkutsu-dachi met gelijktijdig een Oit-tsuki 
met rechts. 
          Afb. 8 
Afbeelding 7 
  
Maak met links in een cirkelbeweging met de openhand een 
afwering en maak met rechts een Shuto-tsuki. 
 
Afbeelding 8 
 
Draai 180 graden om de as in Kokutsu-dachi met links een 
Ude-uke.  
 
De richting verandert nu naar achter. 
 
 
 
 
 



 36 

 
Afb. 9       Afb. 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 9 
 
Draai de linkervoet naar buiten en maak met rechts een Chudan Empi-uchi. 
 
Afbeelding 10 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
 
 
       Afb. 11 
 
 
 
 
 
Afbeelding 11 
 
Zet de rechtervoet voor neer in 
Zenkutsu-dachi met rechts een Koken-
uchi. 
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Afb. 12 

 
 
 
 

Afbeelding 12 
 
Draai 180 graden en maak een sprong in 
Shorinji-dachi. 
 

De richting is nu veranderd naar voren. 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 13a + 13b 
 
Spring weer naar voren maar nu in Sanchin-dachi met Morote Shuto-uke. 
 
Afbeelding 14 
 
Zet het rechterbeen naar voren en draai 180 graden in Shorinji-dachi links voor. 
Maak hierbij gelijktijdig een Chudan Shuto-uke met links en een Yodan Nagashi-uke 
met rechts. 
 
De richting is nu veranderd naar achter. 
 
Afb 13a   Afb. 13b 

 
 
 Afb. 14 
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Afb. 15   Afb. 16    Afb. 17 

 
Afbeelding 15 
 
Trek links bij in Nekoashi-dachi. 
 
Afbeelding 16 
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi links voor met Morote Shatai-uchi. 
 
Afbeelding 17 
 
Pak de tegenstander vast en maak met rechts een Mae Hiza-geri. 
 
Afb. 18 

 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 18 
 
Zet rechts terug in Kokutsu-dachi links voor. 
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Afb. 19a   Afb. 19b    Afb. 20 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 19a + 19b 
 
Maak met rechts een Gedan Ashi-barai. 
 
Afbeelding 20 
 
Zet de rechtervoet voor neer in een hoge stand (Zenkutsu-dachi) met gelijktijdig met 
rechts een Uraken-uchi. 
 
Afb. 21   Afb. 22 

 
 
 
Afbeelding 21 
 
Schuif de linkervoet iets uit naar links 
en maak met links een horizontale 
Jodan Nagashi-uke en met rechts 
een verticale Jodan Nagashi-uke. 
 
Afbeelding 22 
 
Schuif de rechtervoet iets uit naar 
rechts en maak met links een 
horizontale Jodan Nagashi-uke en 
met rechts een verticale Jodan 
Nagashi-uke. 
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Afb. 23      Afb. 25 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
De volgende serie foto’s zijn van de zijkant genomen, de richting blijft hetzelfde! 
 
Afbeelding 24 
 
Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi links voor met Gedan Juji-uke. 
 
Afbeelding 25 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
 
Afb. 26 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 26 
 
Zet de rechtervoet voor neer in een hoge 
Zenkutsu-dachi met gelijktijdig een Oit-
tsuki met rechts. 
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Afb. 27       Afb. 28 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 27 
 
Maak met links in een cirkelbeweging met de openhand een afwering en maak met 
rechts een Shuto-tsuki. 
 
Afbeelding 28 
 
Draai 180 graden om de as in Kokutsu-dachi met links een Ude-uke.  
 
De richting verandert nu naar voor. 
 
 
Afb. 29 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 29 
 
Draai de linkervoet naar buiten en maak met rechts 
een Chudan Empi-uchi. 
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Afb. 30 
 

Afb. 31 

 
Afbeelding 30 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
 
Afbeelding 31 
 
Zet de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-dachi met rechts een Koken-uchi. 
 
Afbeelding 32 
 
Draai 180 graden en maak een sprong in Shorinji-dachi. 
 

De richting is nu veranderd naar achter. 
          Afb. 33 
 
Afb. 32 

 
 
 
 
 
Afbeelding 33 
 
Spring weer naar 
voren maar nu in 
Sanchin-dachi met 
Morote Shuto-uke. 
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          Afb. 35 
 
 
Afb. 34 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 34 
 
Zet het rechterbeen naar voren en draai 180 graden in Shorinji-dachi links voor. 
Maak hierbij gelijktijdig een Chudan Shuto-uke met links en een Yodan Nagashi-uke 
met rechts. 
 
De richting is nu naar voren veranderd. 
 
Afbeelding 35 
 
Trek links bij in Nekoashi-dachi. 
 
Afb. 36 

 
 
 

 

 

 
Afbeelding 36 
 
Val naar voren uit in Zenkutsu-dachi links voor met 
Morote Shotei-uchi. 
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Afb. 37      Afb. 38 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
Afbeelding 37 
 
Pak de tegenstander vast en maak met rechts een Mae Hiza-geri. 
 
Afbeelding 38 
 
Zet rechts terug in Kokutsu-dachi links voor. 
 
 

Afb. 39 
 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 39 
 
Maak met rechts een Gedan Ashi-barai. 
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Afb. 40      Afb. 41a  Afb. 41b 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 40 
 
Zet de rechtervoet voor neer in een hoge stand (Zenkutsu-dachi) met gelijktijdig met 
rechts een Uraken-uchi. 
 
Afbeelding 41a + 41b 
 
Trek de linkervoet naar voren bij in Heisoku-dachi. 
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2.8 Saifa Rokudan 

 

Afb. 1    Afb. 2       Afb. 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Afbeelding 1 
 

Na de groet is de stand Heisoku-dachi. 
 
Afbeelding 2 
 
Schuif rechts naar voren in Nekoashi-dachi en strek de armen van voor het lichaam 
in een horizontale beweging naar buiten, adem hierbij rustig uit. 
 
Afbeelding 3 
 
Maak met rechts een Age-uke en gelijktijdig een Shotei-uchi met links naar de 
elleboog. 
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Afb. 4     Afb. 5      Afb. 7 
 

 
 Afb. 6 

 
Afbeelding 4  
 
Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Juji-uke. 
 
Afbeelding 5 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
Afbeelding 6 
 
Stap met rechts terug voorbij links in Kake-dachi met een Gedan Tsuki-uchi links en 
een Jodan Nagashi-uke met rechts. 
 
Afbeelding 7 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
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Afb. 8        Afb. 10   
       
       

    

 Afb. 9 

 
Afbeelding 8 
 
Zet de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-dachi met rechts een Koken-uchi. 
 
Afbeelding 9 
 
Zak diep door op rechts en geef met gespreide armen een klap op de grond. 
 
De richting verandert nu naar achteren. 
 
Afbeelding 10 
 
Kom omhoog met een Jodan Mae-geri met rechts. 
 
Afb. 11a   Afb. 11b 

 
Afbeelding 11a + 11b 
 
Zet na de trap de rechtervoet voor 
neer en draai linksom (11a). 
 
De richting is nu veranderd naar 
links. 
 
Draai door totdat de linkervoet voor 
uitkomt in Nekoashi-dachi (11b). 
Breng de openhanden met een 
rustige beweging langs het lichaam 
naar beneden. 
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Afb. 12a      Afb. 12b 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 12a + 12b 
 
Maak met links een Otoshi-geri. Eerst wordt de knie hoog op getrokken en dan wordt 
het been naar voren uitgestoten tegen de borst of neusbrug. 
 
Afbeelding 13 
 
Zet de linkervoet neer en draai om de as in Zenkutsu-dachi rechts voor met rechts 
een Gedan Barai. 
 
Afbeelding 14 
 
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi links voor met Juji-uke. 
 
Afb. 13        Afb. 14 

 
 
 
 
 
 
 
De richting verandert 
hier naar rechts. 
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Afb. 15       Afb. 16 
 
 
 
 
 
 
 
De richting 
verandert nu 
naar links. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Afbeelding 15 
 
Maak met rechts een Gyaku Tsuki. 
 
Afbeelding 16 
 
Draai om in Zenkutsu-dachi rechts voor met een Ude-uke. 
 
Afbeelding 17 
 
Maak met rechts een Empi-uchi. 
 
Afb. 17       Afb. 18 

 
 
 
 
 
Afbeelding 18 
 
Maak met rechts 
een Chudan 
Uraken. 
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Afb. 19      
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 19 
 
Maak met links een Tate-tsuki. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Afb. 20a   Afb. 20b 

 
 
 
 
 
 
Afbeelding 20a + 20b 
 
Draai achterlangs (linksom) en trek 
gelijktijdig de linkerknie op (20a). Maak 
vervolgens een Chudan Yoko-geri met 
links (20b). 
 
De richting verandert nu naar voren. 
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Afb .21a       Afb. 21b 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Afbeelding 21a + 21b 
 
Zet na de Yoko-geri de linkervoet neer (21a) en trek de rechter knie op. Maak 
vervolgens een Yodan Mawashi-geri met rechts (21b). 
 
 
Afb. 22 

 
 
 
 
 
 
 
Afbeelding 22 
 
Zet rechts voor neer in een hoge Kiba-dachi. 
(Dit is een tussenfase en word alleen hier getoond ter 
verduidelijking van de overgang tussen technieken) 
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Afb. 23a 
 Afb. 23b 

 
Afbeelding 23a + 23b 
 
Draai achterlangs (linksom) en spring met de linkerknie omhoog (23a). Maak in deze 
beweging met rechts een Tobi Mikatsu-geri (23b). Afbeelding 23b laat de Mikatsu-
geri zien vanuit stand omdat de gesprongen techniek niet te fotograferen is in de 
lucht. De illustratie laat de gesprongen techniek zien.  
 
 
Afb. 24 

 
 
Afbeelding 24 
 
Vanuit de gesprongen Mikatsu-geri 
wordt gelijk een draai van 180grd. 
gemaakt naar achteren. De voet wordt 
direct voor neergezet in Nekoashi-
dachi en de de armen worden gestrekt 
van voor het lichaam in een horizontale 
beweging naar buiten, adem hierbij 
rustig uit. 
 

 

De richting verandert nu naar achteren. 
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Afb. 25 
 Afb. 26   Afb. 27     
 

 Afb. 28  

 

 

 

 

Afbeelding 25 
 
Maak met links een Age-uke en gelijktijdig een Shotei-uchi met rechts naar de 
elleboog. 
 

Afbeelding 26 
 
Stap met rechts naar achter in Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Juji-uke. 
(Hier vanaf de zijkant gefotografeerd om de Juji-uke duidelijk te laten zien). 
 
Afbeelding 27 
 
Maak met rechts een Chudan Mae-geri. 
 
Afbeelding 28 
 
Stap met rechts terug voorbij links in Kake-dachi met een Gedan Tsuki-uchi links en 
een Jodan Nagashi-uke met rechts. 
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Afb. 29 
  Afb. 30 
 
   Afb. 31 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 29 
 
Maak met rechts een Chudan Yoko-geri. 
 

Afbeelding 30 
 
Zet de rechtervoet voor neer in Zenkutsu-dachi met rechts een Koken-uchi. 
 
Afbeelding 31 
 
Zak diep door op rechts en draai om de as. Geef met gespreide armen een klap op 
de grond. 
 
De richting verandert nu naar voren. 
 
Afb. 32 

 
 
 
 
 

 

 

Afbeelding 32 
 
Kom omhoog met een Jodan Mae-geri met rechts. 
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Afb. 33 
    Afb. 34 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Afbeelding 33 
 
Zet na de trap de rechtervoet voor neer en draai linksom. (zie ook 11a). 
 
De richting is nu veranderd naar rechts. 
 
Draai door totdat de linkervoet voor uitkomt in Nekoashi-dachi (zie ook 11b). Breng 
de openhanden met een rustige beweging langs het lichaam naar beneden. 
 

Afbeelding 34 
 

Maak met links een Otoshi-geri. Eerst wordt de knie hoog op getrokken en dan wordt 
het been naar voren uitgestoten tegen de borst of de neusbrug. (zie ook 12a + 12b) 
 

Afb. 35 
 

 

 

 

 

 

Afbeelding 35 
 

Zet de linkervoet neer en draai om de as in Zenkutsu-
dachi rechts voor met rechts een Gedan Barai. 
 
De richting verandert hier naar links. 
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Afb. 36       Afb. 37 
 

 

 

 

Afbeelding 36 
 
Stap naar voren in 
Zenkutsu-dachi 
links voor met Juji-
uke. 
 
Afbeelding 37 
 
Maak met rechts 
een Gyaku Tsuki. 
 
 
 
 

 
Afbeelding 38 
 
Draai om in Zenkutsu-dachi rechts voor met een Ude-uke. 
 
Afbeelding 39 
 
Maak met rechts een Empi-uchi. 
 
 
Afb. 38       Afb. 39 

 
 
 
 
 
 
 
De richting is nu 
veranderd naar 
rechts. 
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Afb. 40       Afb. 41 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Afbeelding 40 
 
Maak met rechts een Empi-uchi. 
 
Afbeelding 41 
 
Maak met rechts een Chudan Uraken 

 

Afbeelding 42 
 
Draai achterlangs (linksom) en trek gelijktijdig de linkerknie op (zie ook 20a). Maak 
vervolgens een Chudan Yoko-geri met links (zie ook 20b). 
 

Afb. 42   Afb. 43 
 

 

 

 

De richting verandert nu naar 
achteren. 
 

 

Afbeelding 43 
 
Zet na de Yoko-geri de linkervoet 
voor neer. Maak vervolgens een 
Yodan Mawashi-geri met rechts 
(zie ook 21a + 21b). 
 

 



 59 

 
Afb. 44 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Afbeelding 44 
 
Draai achterlangs (linksom) en spring met de linkerknie omhoog. Maak in deze 
beweging met rechts een Tobi Mikatsu-geri. Afbeelding 44 laat de Mikatsu-geri zien 
vanuit stand omdat de gesprongen techniek niet te fotograferen is in de lucht. De 
illustratie laat de gesprongen techniek zien. 
(Zie ook 23a + 23b) 
 

Afb. 45 
 
 
Afbeelding 45 
 

Vanuit de gesprongen Mikatsu-geri wordt 
gelijk een draai van 180grd. gemaakt naar 
achteren. De voet wordt direct voor 
neergezet in Nekoashi-dachi en de armen 
worden gestrekt van voor het lichaam in een 
horizontale beweging naar buiten, adem 
hierbij rustig uit. 
 

De richting is nu veranderd naar voren. 
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3  Appendix: Lijst van benamingen 
 
Gedan Laag 

Chudan Midden 

Yodan Hoog 

Morote Dubbel 

Tsuki Stoot 

Uchi Slag 

Uke Blok 

Dachi Stand 

Kiai Techniek uitvoering met kreet ‘Tjus’ om extra kracht te geven 

Tobi Gesprongen techniek 

  

Age-uke Hoge blok 

Ashi-Barai Voetveeg 

Empi-uchi Elleboog slag 

Gedan Juji-uke Lage kruisblok met vuisten 

Gedan-uke Lage blok 

Gyaku-tsuki Stoot met achterste vuist 

Haisho-uchi Slag met handrug 

Heisoku-dachi Rechte stand 

Hiza-geri Knie 

Iponken-tsuki Stoot met een knokkel 

Jodan Juji-uke Hoge kruisblok met open handen 

Kake-dachi Schaarstand 

Kansetsu-geri Trap op de knie 

Kiba-dachi Paardrij stand 

Koken-uchi Slag met de pols 

Koken-uke Pols blok 

Kokutsu-dachi Achterwaartse stand (hakken op één lijn) 

Mae-geri Voorwaartse trap 

Mawashi-geri Ronde trap 

Mikatsu-geri Trap met binnekant van de voet 

Nagashi-uke Open hand blok 

Nekoashi-dachi Kat stand 

Nukite Steek 

Oit-tsuki Stoot met voorste vuist 

Otoshi-geri Vallende trap 

Sanchin-dachi Chinese bokser stand (kniëen naar binnen) 

Shorinji-dachi Shorinji stand 

Shotei-tsuki Handpalm stoot 

Shuto-tsuki Stoot met meskant hand (druk Shuto)  

Shuto-uke Meskant hand blok 

Soto Ude-uke Buitenwaartse binnenkant onderarm blok 

Tate-tsuki Rechte stoot 

Tetsui-uchi Zijkant vuist slag 

Tora-mae-ashi Tijgerklauw 

Tsuru-achi-dachi Kraanvogel stand 

Ude-uke Onderarm afwering van binnen naar buiten 

Uraken-uchi Omgekeerde vuist slag 

Ushiro-geri Achterwaartse trap 

Yoko-geri Zijwaartse trap 

Zenkutsu-dachi Breede stand (schouderbreedte) 

 


