Te Waza - F4%

Te Waza - %

Te Waza - F{X (‘hand techniques’) form, in addition to Geri Waza, the most commonly used finishing
techniques within the Kihon, and can be divided into Tsuki Waza - 224X (‘punching techniques’) and Uchi
Waza - ¥T B {% (‘striking techniques’).

During Kihon-training, individual techniques are trained with the aim of refining them, which will help the
Karateka move more efficiently and effectively without adding extra movement. Positions and footwork,
along with the use of hips, pelvis and abdomen, form the basis of the Kihon training. The emphasis is on the
right way of moving and then getting to the right way of the finishing techniques.

Unlike most punching techniques, striking techniques are circular in nature. They range from strong (e.g.
Empi) to weak-looking techniques (eg. Uraken). Even though some look weak, striking techniques are
extremely powerful. The good execution of Uchi Waza requires flexibility of the shoulders. Open-hand
techniques (Kaisho) one applies as if one would work with a sword. A striking technique has a higher difficulty
level than a punching technique, so Uchi Waza requires more training.

Karate techniques draw their strength mainly from the hips. Punching techniques can be considered as the
basis for learning the hip insertion. It is important that when one punches, one keeps the shoulders relaxed
and low as much as possible. All punches, with a few exceptions, describe a linear screw trajectory. The
straight punches are initially taught in Heiko Dachi and later in Sanchin Dachi. The hips are not turned in, but
the force for the punch is used from the lower abdomen and is rooted in the ground. The emphasis here is
on straining and relaxing the lower abdomen. This way of punching is also called Tanden Tsuki, because it is
a good workout for the coordination and strength of the abdominal and hip muscles that envelop the Tanden.
In the case of learning the straight punch, attention should also be paid to the retreating hand (Hiki Te).

Kihon forms the basis for learning to move and is followed up by Renzoku Waza - & (‘follow-up
techniques coupled with a logical way of moving’) or 1do Geiko - FBENFE& ™ (‘Kihon in motion’). When a
straight punch is trained in motion, first it happens without turning the hips in or out. This first step lays the
foundation for a spiritual ‘straightforward’ attitude that is indispensable in combat situations and, moreover,
a good tool for learning to focus and bundling power.

Although technically one quickly switched to the use of the hip twist, and numerous circular techniques
added to the range, skipping this first straightforward phase can lead to the Karateka, not learning to aim or
bundle its forces (in circular movements).

Within the Kyokushin Karate, the synergy of footwork, the right position, blocking and final technique is
essential, as well as:

- Kokyii - FFIJZ (‘breathing’),
- Hyéshi - #5F (‘timing’),

- Zanshin - Z 1D (‘alertness’),
- Kime - #84) (‘focus’) en

- Kiai - 514 (‘battle cry’).
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(Ktu) In KWF-syllabus there are 60 different Hand-techniques defined, found in this table.
Seiken Oi Tsuki
" . .
§equen Oi Tsuki (J/C/G) S’Fralght Punch Meestoten s
(10°) BEE with the lead arm N
2| seiken Gyaku Tsuki (J/C/G) Straight Reverse Tegenovergesteld
oy | HEREF Punch Stoten
Seiken Morote Tsuki
> | p/e/a) Two-Handed Punch | pubbele vuiststoot
(10°) WMERE Beide handen
Seiken Heiko Tsuki
Seike-n Ago Uchi
Trekstoot naar de kin 858 A7 5.5
4 Seiken Ago Uchi Chin / Jaw Strike De vuisten staan verticaal naast “955 (5‘3 <9\B
oy | EEFEITH elkaar voor de borst. ﬁ\ﬂ\ h\fj %\ﬁ
Plaatje is niet helemaal goed! @‘,‘ ; @ E Qz ;
Seiken Shita Tsuki
5 . . .
Seiken Shita Tsuki Lage Stoot Recht
Lower Punch
o | FTRZ Voorwaarts
6 | Seiken Tate Tsuki
(J/C/G) Vertical Punch Vertikale Vuist Stoot
© | gz
7 . . .
Seiken Kagi Tsuki
o | = Hook Punch Hoek Stoot
& | Hiji Jodan Ate Elbow Strike Elleboog Stoot 7r)
@ | EEREET to Head naar hoofd ol
Hiji Chudan Ate
2 | Hiji Chudan Ate Elbow Strike Elleboog Stoot R T
@) | PEREFAT to Body naar body s ™
gLy
Uraken Ganmen Uchi
Uraken G Uchi Zweepslag naar voren y
10 raken Ganmen Uchi M dD
BEEETS Backfist Face Strike | Met Achterkantvan de gg @ i
() | uraken Shomen Uchi Vuist /I/\) IR
Beide vuisten onder de Kin auao URY,
Z|Jwaa rtse Zweepslag Uraken Saya Ganmen Uchi
11 Er;l;ieg*siyu Ganmen Uchi Backfist Left and naar aangezicht met
= T ; ; hterkant Vuist
. . Right Strike achter
(8) Uraken Jodan Yoko Uchi & Vuisten voor borst tegen elkaar.
Sayu = ‘links en rechts’
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Uraken Mawashi Uchi

Ronde slag
12 | Uraken Mawashi Uchi Backfist naar het achterhoofd ‘%\ﬂ é
& | BEFEHLITSL Roundhouse Strike | met de achterkant van //qé\ %\
. ke ‘Y
de Vuist a)
Vuistslag met de Uraken Oroshi Ganmen Uchi
Backfist
'3 | Uraken Oroshi Ganmen Uchi | g oo qino Face achterkant op het Qf?
@ | BEEETS LTS . 8 aangezicht
Strike De slag komt uit de nek en gaat o
van boven naar beneden &
Uraken Hizs Uchi Zijwaartse zweeplag Uraken;Hiza Uchi
14 ggﬁ;ﬂgﬂzo cn Backfist Spleen met de achterkant van s";p
& Strike de Vuist naar de Milt A
Denko=floating ribs Abara=ribs Vuisten staan verticaal onder {) \‘(é @,
elkaar voor de buik
Tettsui Kome Kaml Uchi
15 | Tettsui Kome Kami Uchi Hammer Fist Strike | Hamer Vuist Slag 7
7o | BREERMEHITS to Temple naar slaap bf) ‘\[f\
:.\J ‘\.' .‘
Uraken Oroshi Ganmen Uchi
16 . . . X . . = f{\t
Tettsui Oroshi Gamnen Uchi Hammer Fist Strike | Hamer Vuist Slag G vﬁ/ .(ﬁ%@,
0 | BEEEETA LTS Descending on the Face van bovenaf naar hoofd %\ ’
VA
Tettsui Hizo Uchi
17 | TettsuiHizo Uchi i 0. -8
BERREIRIT S Hammer Fist Strike | Hamer Vuist Slag AR
79 to Spleen naar milt “\(( ’ﬁ
Denko=floating ribs Abara=ribs j E’\ b
Tettsui Yoko Jodan Uchi
. . r Hammer Fi .
18 | Tettsui Yoko Jodan Uchi [th?ﬁ((ee ammer FIst | amer Vuist Slag “\Q’? @
o | BXEEME EEE i NS Y
7o | B EBRANTS o the side (face) opzij naar hoofd j}t{; N

Tettsui Yoke Chudan Uchi

Upper Hammer Fist

19| Tettsui Yoko Chudan Uchi Strike Hamer Vuist Slag & B
7o | BRRERE RER METH tothe side (body] opzij naar lichaam SW% 5
& 74 ©

20| Tettsui Yoko Gedan Uchi LO\{ver Hammer Fist | 1o yer Vuist Slag g

; Strike . A8 N
7 | KA TR RIS to the side (below) opzij naar beneden = If}f\

&

Tettsui Mae Jodan Uchi Uchi

U H i Hamer Vuist Slag
21| Tettsui Mae Jodan Uchi Uchi pper Hammer Fist naar voren, é‘ “{\

@ wh Strike .

oo | BERATH LB N TS o the front (head) binnenwaarts naar ) \.l.;*'-
hoofd dRNERD
Hamer VU|St Slag Tettsui Majimdan Uchi Uchi

22| Tettsui Mae Chudan Uchi Uchi | Hammer Fist Strike | haar voren, (,'9

7o | SXREATHE HER NITH to the front (body) binnenwaarts naar - .
lichaam
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Hamer Vuist Slag

. . .| Lower Hammer Fi R
23 | Tettsui Mae Gedan Uchi Uchi SchV'\II<e a erFist naar voren, ﬁ\& érf\
(7o | ERBAATIE TEX WITH rike binnenwaarts naar AT
to the front (below) f;_r IETEAR
beneden §uUJu

Shuto Ganmen Uchi

Hand-kant Slag

24 | Shuto Ganmen Uchi Knife-hand Strike de sl
ey | FAEETS to the side of the face naar de slaap )
Shuto Yoko Ganmen Uchi
Shute Sakotsu Uchi
. Hand-kant Sla £
25 | Shuto Sakotsu Uchi Knife-hand Strike g
e van boven naar het '
ey | FABBETS to collarbone Jp sl
sleutelbeen ARy
gL gy
Shuto Hizo Uchi
,6 | Shuto Hizo Uchi &7 R
FTIRET 5 Knife-hand Strike | Hand-kant Slag 4
. to Ribs naar de ribben LAl
Denko=floating ribs  Abara=ribs gf L\ QJ Q
Shute Sakotsu Uchi Komi
) . Driving Knife-hand ~
27 | Shuto Sakotsu Uchi Komi ving Hand-kant Slag p
o ; Strike to ‘
69 | FABBITLAH naar voren, sleutelbeen 17‘
Collarbone i\
&L
Hiji Ushiro Ate
o)
28 | Hiji Ushiro Ate Backwards Elbow Elleboog Stoot 2 i\
6 | BARAT Strike naar achteren ?\ﬁ 33}\?
N W/ /AN
g
Nihon Nukite
29 | Nihon Nukite 2 Finger Spearhand | 2-Vingerige Speerhand 4% r—
T

Y g\
e | —AEBEF Strike to Eyes Stoot naar ogen m

. Speerhand (gestrekte ‘
30 | Jodan Yonhon Nukite Spear Hand Strike p (8 6;8‘\ N
& - vingers) Stoot / )
e | BIREREF to Head .
naar hoofd A) Q
Chudan Yonhon Nukite
. Speerhand (gestrekte '
31 | Chudan Yohon Nukite Spear Hand Strike P ) st (gt g‘&\‘ e
. | BrehmAEF to Body vingers) Stoo ]
“ naar body ﬁ"
&
Shotei Jodan Uchi
31 | shotei Jodan Uchi Upper Palm Heel Handpalm slag ?}ﬁ}
59 | EERITS Hand Strike naar boven i
Shotei Chudan Uchi
32| shotei Chudan Uchi Middle Palm Heel | Handpalm Slag @G\
59 | BERRITS Hand Strike naar midden ?\5
Ii\

é«‘
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Shotei Gedan Uchi
{'r‘).
33 | Shotei Gedan Uchi Lower Palm Heel Handpalm Slag W
sy | EETERITS Hand Strike naar beneden n
gy
Hiji Age Jodan Ate
Elleboog Stoot (,(
34 | Hiji Age Jodan Ate Rising Elbow Strike | direct omhoog naar
s | RIBHRST to Head hoofd m
met vuist langs oor Jj L
Hiji Chudan Age Ate
35 | Hiji Age Chudan Ate Rising Elbow Strike | ElleP0o0g Stoot
.| s to Body naar voren naar body
(5% met vuist langs oor
36 | Hiji Oroshi Ate Descending Neerwaardse Elleboog
s | FALEHT Elbow Strike Stoot
37 | Seiken Jun Tsuki
(J/C/G) Side Punch Stoot opzij
(59 RS
IEze &= g ]
Pols Slag Koken Jodan Uchi
j0)
38 | Koken Jodan Uchi Bent Wrist Strike naar hoofd =
) FEBAIEITE to Head Hand heeft eien snayelvormige “ﬁ \
vorm, waarbijde duim tegen de 1
ringvinger drukt J
PO|S Slag Koken Chudan Uchi
0
39 | Koken Chudan Uchi Bent Wrist Strike naar body o e
. thERAN£4T 5 to Body Hand heeft een snavelvormige 'Tf N
“) vorm, waarbijde duim tegen de S
ringvinger drukt J &
Pols Slag Koken Gedan Uchi
-~
. . W
40 | Koken Gedan Uchi Bent Wrist Strike naar beneden @) —~
) &S to below Hand heeft e.(?n snayelvormige ;iﬁ‘ WA
vorm, waarbijde duim tegen de /
ringvinger drukt ..7 !
Hiji Mae Jodan Ate
41| Hiji Mae Jodan Ate Forward Elbow Elleboog Stoot
@) | BTRER BT Strike to Head naar voren (Hoofd)
42 Hiji Mae Chudan Ate Forward Elbow Elleboog Stoot
@ | BT RHT Strike to Body naar voren (Body)
Haishu Jodan Uchi
.—Qﬂ fitd-
43 | Haishu Jodan Uchi Backhand Strike Slag met buitenkant van Ve %
w | BFEBITS to Head de Hand naar Hoofd ﬁf i
URSJLAY
& Ye Y
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Haishu Chudan Uchi
0 ¢
44 | Haishu Chudan Uchi Backhand Strike Slag met buitenkant van & e
@ | BFFBRITS To Body de Hand naar Body "‘W !
URDIURS
3 g
Hira Ken Tsuki
45 : - Platte Vuist Stoot @ .
I\-“.rawKen Tsuki (J/C) Flat Fist Punch gemaakt met de tweede knokkels oo L2
(39 FERE van alle vier de vin !Tt
gers
1
HiraKen Oroshi Uchi
) Neerwaardse Platte 2 9
4 | Hira Ken Oroshi Uchi Flat Fist Vuist Slag N &5 g
3 | FETAHLIT Descending Strike gemaakt met de tweede knokkels m An
van alle vier de vingers J' | ) \J
HiraKen Mawashi Uchi
47 | Hira Ken Mawashi Uchi Flat Fist Ronde Platte Vuist Slag Y TR
- . gemaakt met de tweede knokkels Iyl a3
@ | FEELITS Roundhouse Strike | o = e e vingers TT
11
Ryot; Ken Tsuki (J/C)
. 0 0
48 | Ryoto Ken Tsuki (J/C) Dragon Head Fist Drakenkop Vuist Stoot @) - 4o
e o] e stoot met Voorknokkels van de e
(29 BAERE Punch Hand in de vorm van Drakenkop ;W :‘r‘
Nak‘a\"{ul;i.lpp:n Ken Tsuki (J/C)
. : . . A9
49 | Naka Yubi Ippon Ken Tsuki (J/C)| Middle Finger Middelvinger Knokkel Vo dns pm
o | PE—AgEE Knuckle Punch Stoot ™ w7
RN \
Ova;tubi Ipp;n Ken Tsuki (J/C)
w0
50 . . VA k-
Oya Yubi Ippon Ken Tsuki (J/C) | Thumb Knuckle , PO
Duim Knokkel 2 s
w | BE—AgRE Punch uim Knokkel Stoot W R e
go o
Hitosashiyubi Ippon Ken Tsuki
0/9)
51 . . . . .
Hitosashi Yubi Ippon Ken Tsuki (J/C) | Forefinger Knuckle o
Wijsvinger Knokkel Stoot
o | AEUE—RERE Punch JSVing i
Seiken Yama Tsuki
) . . Dubbele Stoot in de o
2 | Seiken Yama Tsuki Mountain punch F \
2) e x two-handed punch vorm van een U =
Ura and Gayku \
2 3
Keiko Uchi
53 ; ; i o )
Keiko Uchi Chicken Beak Hand | . @}5 Y =
o . Kippenbek Hand Sla . ‘
(19) i'%l:lﬂ"% Str|ke pp g ‘v \.‘\‘ / iy ‘
Haito Jodan Uchi
>4 | Haito Jodan Uchi Upper Ridge Hand | Slag met Duimkant van /ﬁl
ay | W ETTS Strike de Hand naar boven al
g

Jaap Kooman
versie A7.2, 10-07-2020

Te Waza - F{%




Te Waza - F4%

Haito Chudan Uchi

35 | Haito Chudan Uchi Middle Ridge Hand | Slag met Duimkant van
o | P BB Strike de Hand naar midden 3
Uy
Haito Gedan Uchi
6 | Haito Gedan Uchi Lower Ridge Hand | Slag met Duimkant van 3
a | TEB E7TH Strike de Hand naar beneden W
ugy
Haito Morote Jodan Uchi
57 . hi Upper Double Dubbele Slag met e S
I=-|a|to=I:/Iorote lodan Uchi Inner Knife Hand Duimkant van de :
(19 E%%Wﬁﬂﬂ'% . i
Strike Handen naar boven N AN
Y
Haito Morote Chudan Uchi
sa ) hud hi Middle Double Dubbele Slag met
;a%tzgﬁfjrjﬁic udan Uchi Inner Knife Hand Duimkant van de
@ e < Strike Handen naar midden
Toho Uchi
. Slag met Open Hand i
>9 Toho Uchi Sword Peak Hand De Slag is gericht naar de Keel V% =
(1pan) | AAEITH Strike met stukje tussen Duim en Tf
Wijsvinger 7
Seiken.Age Tsuki
60 i ; \ N
Se|I§en Age Tsuki Rising Punch Uppercut, stoot Ry
(o) | EFRE omhoog %\

Hand-techniques, NOT in KWF-syllabus, but used in Kata, Kumite and Ido Geiko.

Shuto Uchi Uchi
FNAITH

Inside Knife-hand
Strike

to side Face

Hand-kant Slag
naar de binnenkant van
de hals

Shuto Uchi Uchi

Lo e
79 ¥ / N

Hoge Vuistslag met de

2¢,4¢ | Uraken Jodan Yoko Uchi Upper Backfist achterkant naar het
Pinan | |&£MNIFITH Strike to the Face gezicht
vanuit Waki no Kamae
3e Seiken Jodan Ushiro Tsuki Backwards high Vuiststoot langs hoofd
Pinan | [RIE#ikHZEE Punch naar achteren
5e Seiken Morote Age Tsuki Supported Rising Ondersteunde
Pinan | JF FfzeE Punch

Vuiststoot omhoog
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Seiken Awase Tsuki
Bassai | Seiken Awase Tsuki Two-Handed U- Dubbele.Vui_ststoot
Dai Morote Tsuki shaped Punch Bove.nste Oi-tsuki, onderste Ura-
Awase = blend tsuki
Seiken Ura Tsuki
Upside-down Fist . o n
. Seiken Ura Tsuki P . Reverse Vuiststoot naar R\
kumite | 25! Punch into solar A 0\
BEE | solar plexus 2/ b
plexus area /Sj{ =
Seiken Mawashi Tsuki
)
kumite | S€iken Mawashi Tsuki Roundhouse Punch | Cirkel Stoot )
ELZEE
/\'é‘ji Py
Hiji Yoko Jodan Ate
High Elbow Strike
saiha | Hiji Yoko Jodan Ate & .
to the side.
Chudan Ura Yonhon Nukite
saina Hiji Ura Yonhon Nukite
Hiji Shita Yonhon Nukite
Morote Chudan Yonhon Nukite
Morote Chudan Yonhon
Tensho :
Nukite
Shotei Morote Jodan Uchi
Tensho | Shotei Morote Jodan Uchi
Shotei Morote Chudan Uchi
Tensho | Shotei Morote Chudan Uchi
Shuto Morote Sakotsu Uchi Komi
Shuto Morote Sakotsu Uchi
Tensho .
Komi
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