
Combat	Base	(3	variaties) Rear	Choke	Defenses	(2	variaties)
Trap	&	Roll	Escapes	(Standard	/	Hair	Grab) Drag	Defenses	(Wrist	Drag	/	Ankle	Drag)
Standard	Wrist	Releases	(3	variaties) Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken,
Trap	&	Roll	Escapes	(Punch	Block	/	Wrist	Pin	/	Spread	Hand) vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties
Front	Choke	Defenses	(3	variaties) Rear	Bear	Hug	Defenses	(2	variaties)
Guard	Get-ups	(Standard	/	False	Surrender) Guillotine	Choke	(Standing	/	Guard	Pull)
Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken, Hair	Grab	Defenses
vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties (Standing	/	Guard	/	Guard	Pull	/	Hair	Drag)
Inverted	Wrist	Releases	(4	variaties) Weapon	Defenses
Guard	Get-ups	(Rider	/	Heavy	Chest) (Straight	Armlock	/	Kimura	Armlock)
Super	Slap Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken,
Guard	Get-ups	(Choke	/	Wrist	Pin) vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties
Stop-Block-Frame	(3	variaties) Shrimp	Escape	(Block	&	Shoot	/	Shrimp	&	Shoot	/	Rider)
Punch	Protection	(Clinch	Entry) Shirt	Choke
Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken, Advanced	Guard	Get-ups	(7,	8	&	9)
vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties (Direct	Get-up	/	Knee	Shield	/	Power	Frame)
Punch	Block	Series Rear	Naked	Choke
(Stages	1-5) Triangle	Choke	(Giant	Killer	/	Stage	3)
Elbow	Escape	(Standard	/	Heel	Drag	/	Face	Down) Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken,
Guillotine	Choke	(Guard) vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties
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Standard	Wrist	Releases	(3	variaties) Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken,
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Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken, Hair	Grab	Defenses
vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties (Standing	/	Guard	/	Guard	Pull	/	Hair	Drag)
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Guard	Get-ups	(Rider	/	Heavy	Chest) (Straight	Armlock	/	Kimura	Armlock)
Super	Slap Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken,
Guard	Get-ups	(Choke	/	Wrist	Pin) vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties
Stop-Block-Frame	(3	variaties) Shrimp	Escape	(Block	&	Shoot	/	Shrimp	&	Shoot	/	Rider)
Punch	Protection	(Clinch	Entry) Shirt	Choke
Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken, Advanced	Guard	Get-ups	(7,	8	&	9)
vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties (Direct	Get-up	/	Knee	Shield	/	Power	Frame)
Punch	Block	Series Rear	Naked	Choke
(Stages	1-5) Triangle	Choke	(Giant	Killer	/	Stage	3)
Elbow	Escape	(Standard	/	Heel	Drag	/	Face	Down) Herhalingsles:	herhaling	van	de	belangrijkste	technieken,
Guillotine	Choke	(Guard) vaak	in	combinatie	in	de	vorm	van	vechtsimulaties8 HERH
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om	elke	les	minstens	4x	te	volgen.	Enkel	door	voldoende	herhaling	verkrijg	je	de	juiste	reflexen	en	bouw	je	het	nodige	zelfvertrouwen	op	in	de	technieken.	You	can	do	it!
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