
EXAMENEISEN 3e KYU- GROENE BAND 
 
Technieken  

Grippen     60x in 30 seconden grippen  

Tempodraaien     30x in 30 seconden;  

A-slagen B-slagen 

2e neerwaartse slag 2e variatie slag 

2e zijwaartse slag 4e variatie slag 

5e opwaartse slag 5e zijwaartse slag 

 
Basis slagen      alle basis slagen  

Basiscombinaties    1 tot en met 5  

Fragmenten     1 tot en met 15 

Blokken     1 tot en met 10 

Vallen en rollen 

Technieken in beweging 

Kata  

Schakelkata 1, 2 en 3 

17. Stap in met rechts en maak een judorol over de rechterschouder, waarbij de nunchaku geklemd blijft onder de 
rechteroksel. Tijdens de rol dient het linkerbeen gestrekt te blijven, waardoor deze voor uitkomt. Bij het 
valbreken de linkerhand als steunhand gebruiken om af te zetten terug naar een staande positie met het 
linkerbeen voor; 

18. Maak een 2e opwaartse slag met links, gelijktijdig met rechts bijstappen naar een parallelstand; 
19. Open de nunchaku boor de borst; 
20. Maak drie maal een achtdraaiing met rechts, waarbij de pols strak is. De achtdraaiing begint aan de 

rechterzijde en gaat eerst links naar beneden. Aan het einde van de derde achtdraaiing, sla de nunchaku uit 
aan de rechterzijde van het lichaam. Kijk naar de slag; 

21. Maak een grip en open de nunchaku voor de borst; 
22. tap terug met rechts en maak een hoge 6e blok, waarbij het deel in de linkerhand horizontaal is, kijk naar het 

blok; 
23. Maak een lage 6e blok aan de rechterzijde van het lichaam, waarbij het deel in de linkerhand voor de buik is. 

Kijk naar het blok; 
24. Stap in met rechts naar een parallelstand en maak met rechts het 23e fragment, waarbij de nunchaku wordt 

gevangen in een lichte v-positie; 
25. Stap in met links en maak een 5e opwaartse slag met links; 
26. Stap in met rechts en maak een 7e opwaartse slag met rechts; 
27. Stap met links bij naar een parallelstand en maak gelijktijdig het 4e fragment met links; 
28. Maak het 12e fragment en open de nunchaku voor de borst; 
29. Maak een 3e opwaartse slag met rechts; 

 
Concentratiemoment 

Freestyle 

Freestyle technieken met 1 nunchaku in beweging 

 


