KBTS JUDO  s%

Beste judoka's

Wit, geel, oranje , groen, blauw, bruin ...en zwart !

Elke judoka, groot of klein, wil af en toe wel eens een nieuwe gordel
kunnen omknopen. Maar die gordels krijg je niet zomaar.

Hiervoor moet je heel wat technieken onder de knie krijgen.

In dit boekje vinden jullie een overzicht van de verschillende judotech-
nieken die je bij KBTS judo moet kennen, per kleur.

Soms staat er ook een beet je uitleg bij of tips waar je zeker op moet
letten bij het uitvoeren van deze technieken.

Let wel, judo kan je NIET leren uit een boekje! Judo leer je enkel door
heel veel te oefenen op de mat. Inzet, geduld en volhouden, zijn dus
heel belangrijk om een goeie judoka te worden.

Dit boekje is enkel een hulpmiddel of geheugensteuntje bij de voorbe-
reiding van je examen.

Als je examen wil doen, spreek je best op voorhand af met een andere
judoka die ook examen wil doen en waar je goed mee kan oefenen (dwz
iemand die niet veel te groot, veel te klein of veel te zwaar is voor jou).
Zo kan je dan enkele weken op voorhand samen komen oefenen tijdens
een andere lesgroep. We reserveren dan graag een stukje van de tata-
mi speciaal voor jullie. Zo kan je al gauw weten welke technieken je
misschien nog niet zo goed kan en kan je nog meer uitleg vragen als het
nodig is.

Heel veel succes !

Katja

oy Y Py

P.s. Heel wat prentjes in dit boekje, heb ik gevonden op het internet. Het ene is
al wat mooier dan het andere. Maar liever dan mooi allemaal dezelfde soort
prentjes te nemen, heb ik telkens gekozen voor de afbeelding waarop je de tech-
niek het beste kan zien.

Als je zelf eens op zoek zou gaan naar afbeeldingen op het net, let dan wel even
op. Want niet altijd komt een afbeelding overeen met wat je in de zoekrobot
hebt ingetikt!




Als beginner start je met een witte gordel, dit hoeft echter niet lang
zo te blijven. Als je voldoende trainingen achter de rug hebt, kan
je van graad verhogen. Na wit, komt dan eerst een gele gordel,
daarna volgen oranje, groen, blauw, bruin en uiteindelijk zwart.

Voorwaarden voor examen (zie ook op je aanwezigheidskaart):
Geel: min. 20 aanwezigheden en min. 8 jaar

Oranje: min. 25 aanwezigheden en min. 9 jaar

Groen:  min. 44 aanwezigheden en min. 11 jaar

Blauw:  min. 50 aanwezigheden en min. 13jaar

Elke training wordt aangeduid op je aanwezigheidskaart. Afhan-
kelijk van de kleur van je gordel, krijg je na een aantal trainingen
een streepje bij op je gordel. Vergeet je kaart dus niet af te geven
aan het begin van elke training! Als je vier streepjes hebt, ben je
bijna klaar voor je examen. Voor elk examen doe je eerst een
proefexamen. Als je voldoende aanwezigheden hebt, mag je dit
proefexamen afleggen, ook al ben je nog niet oud genoeg. Bij
een goed resultaat krijg je een gekleurde streep om op je gordel te
naaien. Zo kan je al tonen dat je geen beginner meer bent en dat
je al heel wat van het programma kent.

Afhankelijk van je leeftijd en je behaalde resultaat op dit proef exa-
men, zal je al snel mogen terugkomen voor het echte grote exa-
men .

Opgelet! Je bent NIET sowieso geslaagd voor je streepjes exa-
men, je mag best nog een foutje maken maar je zal er toch een
minimum van moeten terecht brengen!

We willen op deze manier vermijden dat judoka’s onvoldoende
voorbereid naar het echte examen komen om dan teleurgesteld
huiswaarts te moeten keren. Het is ook een manier om te weten
te komen waar je zwakke punten liggen en waar je nog extra op
moet oefenen!
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UKEMI
vallen

USHIRO UKEMI
Judoval rugwaarts
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QE Voor een gele streep mag je kiezen of je de zijwaartse en

e voorwaartse val rechts of links uitvoert, voor gele gordel moet
i je beide kanten laten zien.

Ll W Op het examen zal een judoka met een hogere gordel je enke-
ﬁ le keren werpen. Jij moet laten zien hoe goed je kan vallen,
L) zowel links als rechts.

v

L1
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NAGE WAZA
worpen

Voor gele streep mag je kiezen of je de worpen links of rechts
uitvoert. Je hoeft nog niet alle japanse namen te kennen.
Voor gele gordel moet je de worpen zowel links als rechts
doen en moeten de japanse namen gekend zijn.

Je mag de worpen in stilstand uitvoeren.

.

N O SOTO GARI
N/ Grote buitenwaartse maaiworp
——

O

LO

Tori mag zijn voet NIET op de grond
zetten bij het wegmaaien van het been

} van Uke.

LLI
LLI

&

<

N
. UKI GOSHI
oy Kleine heupworp
C

Kﬁ\ Bij uki goshi is de arm van Tori op de

- rug van Uke. De judogi wordt NIET

() vastgehouden. Tori tilt Uke NIET op.

— Kijk goed naar de voeten van Tori;

9
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KOSHI GURUMA
Heupwiel

Bij koshi guruma is de arm van Tori
rond het hoofd van Uke. Tori draait erg
ver in, met de heupen voorbij Uke, en
zakt diep door de knieén.

)
¥
\ |
.
O
LO
O UCHI GARI
W Grote binnenwaartse maaiworp
LLi
LL

(IS Tori tekent met zijn dikke teen, een grote
\ halve cirkel op de grond bij het wegmaaien
van het been van Uke.

() Belangrijk :
o @ TORI is diegene die de worp uitvoert
N UKE is diegene die valt
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NE WAZA
Grondwerk

Voor gele streep en gele gordel moet je drie houdgrepen
laten zien. Je mag zelf kiezen welke. Je hoeft nog geen ja-
panse namen te kennen.

Laat je geheugen je in de steek ? Kijk dan even op de bladzij-
den voor oranje gordel. Er zijn vast enkele houdgrepen bij die

je al kent!

-
S Verder moet je tonen hoe je een tegenstander die in twee-
P o steun zit (= hoog op beide knieén), kan omkeren en in houd-
\ greep nemen.
——
o) Misschien vragen we je ook wel om een randori

. (oefengevecht) op de grond te doen!
LO

JAPANSE WOORDEN
T u
g REI groeten
Al HAIME begin
dl B MATTE stop
./ RANDORI oefengevecht
: JUDOKA iemand die judo doet

< § JUDOGI judopak
e TATAMI judomat
> DOJO judozaal
=y SOREMADE einde
\Q Wit, geel, oranje, groen, blauw, bruin, zwart ziin de Kleuren
Y van de gordels. Kan je ze ook van achter naar voor zeg-
*b gen ?
(D)

\ JIGORO KANO is de uitvinder of stichter
\_J van het judo.
0 5 Hij werd geboren in Japan in 1860 en leefde tot

1938. Toen hij 22 jaar was, in 1882, stichtte hij
de eerste judoschool, de Kodokan.

P.s. Al deze datums moet je echt niet kennen
hoor !
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Het is verboden om: het gezicht aan te raken, in mou-
wen of broekspijpen te grijpen, een tegenstander in 2-steun
achteruit te duwen, met gestrekte armen te vechten, iemand
opzettelijk naar de grond trekken zonder een worp te doen,
opzettelijk wild of brutaal te vechten, te praten tijdens een ge-
vecht, ...

Enzovoort misschien kan je zelf nog één en ander bedenken

én of rechtstaande.
Op de knieén: ons zitvlak blijft op de hielen, we buigen naar
Vg voor tot onze neus net de mat niet raakt en we plaatsen de
— handen met de vingers aan elkaar gesloten op de mat, voor
0O onze knieén.
Te Rechtstaande: we staan flink recht, de handen naast het li-
A chaam, we buigen lichtjes naar voor en de handen gaan naar
de knieén, de vingers blijven mooi aaneengesloten
Groeten duurt ongeveer zo lang als één keer in en uit ade-
men!

\ Groeten kan op twee verschillende manieren, op de knie-
x\

LLW Om te weten wanneer je moet groeten, moet je gewoon even
de les van begin tot einde in je hoofd overlopen:

LLI

r o Je stapt op de mat : GROETEN ! rechtstaande

- o De les begint : GROETEN ! allemaal samen geknield

= o Je kiest iemand om mee te oefenen: GROETEN ! recht-

<L staande of geknield

S~ . Je bent klaar met oefenen of vechten : GROETEN !

S o rechtstaande of geknield

— o De les is gedaan : GROETEN ! allemaal samen ge-

e knield

%g o Je gaat van de mat : GROETEN ! rechtstaande

o

S

L)

O

&
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GORDEL KNOPEN
In 10 stappen
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UKEMI
vallen

Zowel voor oranje streep als voor oranje gordel moet je alle val-
technieken nu heel goed kunnen. De voorwaartse en zijwaartse
val moet je zowel links als rechts uitvoeren.

NE WAZA
Grondwerk

Voor oranje streep helpen we je nog even op weg als de naam
van een houdgreep vergeten bent. Voor oranje gordel moet je
alle namen goed kennen.

(HON) GESA GATAME

(Hon) gesa gatame en Ku-
zure gesa gatame zijn alle-
bei houdgrepen waarbij Tori
de partner controleert met
de rechterzijde aan de rech-
terzijde van uke.

Bij Hon gesa gatame wordt
het hoofd gecontroleerd, bij
Kuzure gesa gatame niet.
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Shio Gatame betekent “bovenop-4-punten-houden”. Bij de vol-
gende drie houdgrepen, controleert Tori met de borstkas de romp
van Uke.

YOKO SHIO GATAME

Opgelet: neem de gordel zo dicht
mogelijk bij de mat vast, duim tussen
de gordel.

Andere duim in de kraag.

Opgelet:
één hand
neemt de
eigen kraag,
aan de te-
genovergest
elde kant.
De andere
hand neemt
de kraag
van Uke

KAMI SHIO GATAME

Opgelet: beide duimen tussen de
gordel, zo dicht mogelijk bij de mat.
Tip: ga niet op je partner liggen,
maar trek de partner naar je toe.

oor oranje streep en oranje gordel moet je ook tonen hoe je een te-
enstander die in vier steun zit kan omdraaien. Misschien vragen we

> 00k om de “vier richtingen” te verbinden, dwz, helemaal rond je
artner kruipen, terwijl je hem steeds in houdgreep houdt. Randori op
e grond kan je vast ook al erg goed!
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NAGE WAZA
worpen

Voor oranje streep en oranje gordel moet je alle worpen rechts in
beweging kunnen uitvoeren (dwz met enkele stapjes) Links mag
je de worpen nog stilstaande doen.

O GOSHI
Kleine heupworp

O goshi lijkt erg op Uki goshi. Kijk je
goed naar de voeten van Tori, zie je
het verschil ?

Nu wordt Uke WEL opgetild.

IPPON SEOI NAGE
Schouderworp

De rechter arm van Tori gaat onder
het rechter oksel van Uke. Tori zakt
diep door de knieén.

Opgelet: het oksel van Uke mag niet
op je schouder “hangen”, neem de
judogi van Uke NIET vast, maar
maak een vuist.
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HIZA GURUMA
Knie wiel

Tori blokkeert de knie van Uke langs
de zijkant, met zijn voetzool. Kijk
goed naar de stand van de voeten.

Tip: maak een grote cirkel met je
armen en Kijk achter je, in de richting
waar Uke zal vallen.

TAI OTOSHI
Arm worp

Tori draait helemaal voor Uke en
steekt z’'n rechterbeen uit voor het
rechterbeen van Uke.

Tori laat Uke over het been vallen,
door stevig aan de mouw te trekken.
Dit is een armworp, dus je armen
moeten het werk doen!

Opgelet: zorg dat je de knie van Uke
niet blokkeert want dit kan pijn doen.
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Voor oranje gordel zullen we je ook vragen een combinatie te
laten zien van twee worpen uit het programma van gele of oranje
gordel. Je mag zelf kiezen welke worpen je gebruikt.

Een combinatie (of schakel) is het aan elkaar breien van twee
worpen. Tori valt aan met een eerste worp, Uke reageert waar-
door die worp niet meer lukt, Tori doet onmiddellijk een andere
worp, vanuit de positie waarin hij staat.

JAPANSE WOORDEN
... En nog vanalles
UCHI KOMI oefenen door te herhalen
TORI diegene die een techniek uitvoert
UKE diegene die de techniek ondergaat
(het slachtoffer dus!)

KUMI KATA het vastpakken
UKEMI vallen
YAKU SOKU GEIKO spelend vechten
NE WAZA grond technieken
NAGE WAZA werp technieken

Nu je al bijna oranje gordel bent, heb je misschien al eens deel-
genomen aan een wedstrijd. Dan weet je vast ook wanneer je

IPPON kan halen :

V Door een houdgreep 25 seconden vol te houden
V Door een worp die helemaal perfect lukt dwz :

. Uke valt op z’n rug

. De worp gebeurt snel

. De worp gebeurt krachtig

\ Wanneer de tegenstander opgeeft / afklopt

\ Door twee keer waza-ari te scoren, dit noemt men
waza-ari-awasete-ipppn

WAZA-ARI krijg je wanneer je worp net niet helemaal perfect
is, of door een houdgreep die je meer dan 20 seconden kan vol-
houden, maar minder dan 25.
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Judo is een contactsport, HYGIENE is daarom erg belangrijk,
want het is niet fijn te moeten vechten met een judoka die vuil is
of niet fris ruikt. Denk daarom steeds aan volgende regels.

. We komen steeds proper en fris naar de judoles

. Nagels van vingers en tenen moeten kort en netjes zijn

. Jongens EN meisjes met lang haar dragen hun haar in een
staartje

. Tanden poetsen hoort er ook bij !

. Ook je judogi moet steeds proper zijn, laat hem daarom na

elke training goed verluchten en laat hem regelmatig was-
sen, laat hem zeker niet de hele week in je sportzak zitten!

. Een judogi dient niet om in de tuin of op straat te spelen.

. Draag steeds sloefjes naast de mat, zo vermijd je koude en
vooral vuile voeten op de mat

. We lopen niet met schoenen over de mat

. Heb je ergens een wondje (bv een kapotte knie) zorg dan

dat dit op voorhand goed verbonden is

Hoewel Judo een gevechtssport is, is het zeker niet te bedoeling
elkaar pijn te doen. VEILIGHEID is heel belangrijk :

. We vechten niet opzettelijk wild of brutaal

. Niet slaan of schoppen, let dus ook op met je voeten, elle-
bogen en knieén bij grondwerkt

. Zorg dat je de valtechnieken steeds goed uitvoert

. Tori moet Uke ophouden bij een worp

. Tori moet goed uitkijken of er voldoende plaats is alvorens
een worp uit te voeren

. Oefen niet te dicht bij de rand van de mat

. Ben je even niet aan de beurt, zit dan steeds met opgetrok-
ken knieén aan de rand van de mat.

. Bij het inoefenen van een grondtechniek waarbij Uke op de
rug ligt, ligt deze met de knieén opgetrokken

. Draag geen juwelen, horloges of andere scherpe voorwer-

pen zoals bv haarspeldjes
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UKEMI
vallen

MAE UKEMI
Voorwaartse val

T

NAGE WAZA
worpen

Vanaf nu moet je alle worpen, zowel links als rechts, in beweging
uitvoeren.

TIP : bijna alle worpen zijn gemakkelijker wanneer Tori achteruit
gaat !

MOROTE SEOI NAGE
Schouderworp met beide handen

Kijk goed naar de elleboog van To-
ri. Om je arm zo te krijgen moet je
diep genoeg door de knieén zak-
ken!
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TSURI KOMI GOSHI
Heupworp al trekkend en heffend

De rechterelleboog van Tori gaat onder
het linkeroksel van Uke. Tori zakt weer
diep door de knieén !

DE ASHI BARAI
Veegworp op de vooruitkomende voet

In de verplaatsing gaat Tori een stapje
opzij met zijn rechtervoet, om plaats te
maken voor uke.

Hij veegt met de linkervoetzool, de rech-
tervoet van Uke wanneer die voorbij
komt.

Vegen doe je met je kleine teen langs de
grond
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SASAE TSURI KOMI ASHI
Blokkeren van de voet al trekkend en heffend

Tori blokkeert de voet van Uke op het
ogenblik dat deze vooruit komt.

De evenwichtsverbreking aan de mouw
van Uke is erg belangrijk.

Verder moet je twee combinaties laten zien en één overname
met worpen uit de programma’s van geel, oranje en groen.

Een OVERNAME (of tegenworp) is een reactie op een
(poging tot) worp van je tegenstander, je maakt gebruik van de
beweging van je tegenstander om zelf een worp te doen.

NE WAZA
Grondwerk

Je hebt de basisprincipes van elke houdgreep nu heel goed on-
der de knie. Je kan van elke houdgreep ook minstens één varia-
tie tonen. Dwz je verandert iets aan de houding van armen, be-
nen enz ... zonder het basisprincipe van de houdgreep uit het og
te verliezen.

Verder zullen we je vragen een aantal omkeertechnieken te de-
monstreren vanuit verschillende posities; 2 steun, 4 steun, buik-
lig, ruglig, tussen de benen enz ...
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USHIRO GESA GATAME

Vioor Achter

— AL LI

Omgekeerde houdgreep !
Weet jij of op de afbeelding de linkse of rechtse uitvoering wordt ge-
toond en waarom?

MAKURA GESA GATAME

Opgelet: enkel
het hoofd van
Uke rust op de
dij van Tori,
NIET de schou-
ders. Tori mag
niet over Uke
leunen, anders
wordt hij omge-
keerd.

Makura en Ushiro gesa gatame zijn eigenlijk vormen van Kuzure gesa
gatame. De volgen allemaal hetzelfde principe: controle met de zijde,
het hoofd zelf wordt niet gecontroleerd.

KATA GATAME

Het buitenbeentje
bij de houdgrepen:

Tori omklemt het
hoofd en de arm
van Uke en contro-
leert de schouder
Tori steunt op de
rechterknie.
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JAPANSE WOORDEN
... En nog vanalles

NE WAZA grondtechnieken

NAGE WAZA werptechnieken

JIGO TAl verdedigende houding

SHIZEN TAl aanvallende houding

AYUMI ASHI gewoon lopen

TSUGI ASHI glijdend lopen, de ene voet steek de
andere niet voorbij

KUZUCHI evenwicht verbreking

OSAE KOMI houdgreep

TOKETA houdgreep verbroken

TANDOKU RENSHU oefenen met een ingebeelde partner

Ken je deze begrippen ook van het Nederlands naar het ja-
pans ?

WEDSTRIJDREGLEMENT

Kijk hiervoor ook even bij het programma Geel en Oranje.
Wat weet je nog over verboden handelingen en wanneer
kan je ippon scoren ? Weet je ook wanneer het precies
houdgreep is ?

SCORES

Ippon / Waza ari / Yuko

Twee keer waza ari levert ook ippon op. Dit heet waza ari awa-
sete ippon. De kleine score yuko kan niet opgeteld worden,
€én waza ari is meer waard dan bijvoorbeeld zeven yuko’s !
Enkel de hoogste score telt. (De kleinste score ‘koka’ werd in
2009 afgeschaft.)

BESTRAFFINGEN

Shido / Hansokumake

Een eerste shido levert de tegenstander een voordeel op, voor
de tweede krijgt hij een yuko en voor de derde een waza ari.
Daarna volgt automatisch hansokumake (of uitsluiting en ippon
voor de tegenstander)
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DE BELANGRIJKSTE GEBAREN VAN DE SCHEIDSRECHTER

WAZA - ARI

-

.+’ TOKETA
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NE WAZA
Grondwerk

Vanaf blauwe gordel moet je van alle houdgrepen tot en met het
programma van oranje, twee varaiaties laten zien, van de andere
houdgrepen moet je één varaiatie kennen.

KUZURE KAMI SHIO GATAME

Anders dan

bij Kami Shio Gata-
me, zit tori nu
NAAST het hoofd
van Uke. De rechter
arm grijpt nu ook
over de rechterarm
van Uke.

Verder moet je verschillende manieren tonen, hoe je de benen in
grondwerk kan gebruiken, bv bij omkantelen, bevrijden, ...

NAGE WAZA
worpen

KO UCHI GARI
Kleine binnenwaartse maaiworp

Tori kijkt over de schouder
van Uke bij het uitvoeren
van de worp.

Evenwichtsverbreking van
Uke is schuin naar achter
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HARAI GOSHI
Vegende heupworp

Dit is een heupworp ! Uke
moet dus echt opgeladen
worden en met beide voe-
ten van grond gaan om
een goed gelukte worp te
hebben.

TIP: draai niet te ver in,
anders mis je het been
van Uke.

OKURI ASHI BARAI
Vegen van beide voeten

Deze worp doe je best bij een zijwaartse of cirkelbeweging.
Veeg beide voeten van Uke op het moment dat deze samenko-
men.

TIP: beweeg naar de richting waar je de rever vast hebt
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UCHI MATA
Binnenwaartse beenworp

Tori veegt het been van
Uke aan de binnenkant van
de dij.

Hoewel het geen heupworp
is, is deze worp als bewe-
ging erg verwant met Harai
Goshi. Uke moet met beide
voeten van de grond ko-
men, bij een goed gelukte
worp.

TIP: deze worp lukt vaak
goed bij een cirkelvormige
verplaatsing

TANI OTOSHI
(offerworp)

Bij een offerworp valt Tori
mee op de grond.

Tori schuift z’n been zo ver
mogelijk door achter beide
benen van Uke. Even-
wichtsverbreking is recht
naar achter.

Deze worp wordt vaak ge-
bruikt als tegenworp op
schouder- of heupworpen.
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JAPANSE WOORDEN
... En nog vanalles

MIGI rechts
HIDARI links
KAKE werpen

KAKARI GEIKO  oefengevecht waarbij één persoon aanvalt
en de andere verdedigt

Wat is Kata ?

Kata is een stijloefening waarin we alle basisprincipes van het
Judo terugvinden: houding, verplaatsing, kumi kata, kuzushi,
tsukuri, kake. Het NAGE NO KATA is de kata die de basisprin-
cipes van de worpen demonstreert.

Het nage no kata is samengesteld uit vijf reeksen van telkens drie
technieken. Voor blauwe gordel 14+ moet je de reeks Koshi Waza
(heuptechnieken) kunnen uitvoeren.

De Kata begint met een openingsceremonie en eindigt met een slui-
tingsceremonie. Deze moet je als blauwe band perfect kunnen uitvoe-
ren:

OPENINGSCEREMONIE

TORI en UKE komen op de mat tot ongeveer zes meter van elkaar.
TORI heeft de Joseiki (Jury) aan de linkerzijde.

Beiden staan met het aangezicht naar elkaar en de hielen aangesloten.
TORI en UKE draaien naar de Joseiki, groeten rechtstaande, draaien
terug met het aangezicht naar elkaar,

komen links rechts in kniestand, strekken de tenen, gaan op de hielen
zitten en groeten elkaar. TORI en UKI komen in kniestand met de
tenen in de mat, komen rechts links recht in sluitstand, gaan links
rechts voorwaarts met een grote stap tot op ongeveer vier meter van
elkaar in SHIZENHONTAI (de voeten op schouderbreedte).

SLUITINGSCEREMONIE

Na het uitvoeren van de laatste worp gaan TORI en UKE naar hun
respectievelijk viermeterpunt, brengen, rug aan rug, hun kledij in
orde, draaien met het aangezicht naar elkaar toe en gaan rechts
links achterwaarts naar hun zesmeterpunt. De hielen zijn nu terug
tegen elkaar.

Komen in knieén en hielen zit, groeten naar elkaar, komen terug
recht, draaien naar de Joseiki, groeten rechtstaande, draaien te-
rug met het aangezicht naar elkaar.
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EXTRA +14 JAAR

Ben je 14 jaar of ouder, dan ben je “judo-volwassene” en dan
moet je ook volgende dingen kennen:

. armklemmen naar keuze
. 2 wurgingen naar keuze
. Reeks Koshi Waza van de Nage No Kata

Armklemmen
Enkele voorbeelden

Ude garami
(de arm oprollen)

Ude gatame
(overstrekken van de arm)

Juji gatame
(gekruist klemmen)
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Wurgingen
Enkele voorbeelden

Nami juji jime Gyaku juji jime Kata juji jime

Hadaka jime Kata ha juji jime Okuri eri jime
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NAGE NO KATA
Koshi Waza

ALGEMEEN

De worpen worden rechts en links uitgevoerd. De verplaatsing,
het uit evenwicht trekken en inkomen gebeuren traag en gecon-
troleerd terwijl de worp zelf snel wordt uitgevoerd.

Tori neemt de vertrekplaats in en Uke regelt de afstand in func-
tie van de techniek. Uke neemt steeds eerst kumi kata vast,
Tori vertrekt daarop onmiddellijk. Uke verzorgt het valbreken
en staat na de val snel op. Tori neemt na het ophouden van de
worp onmiddellijk de vertrekplaats in voor de volgende tech-
niek.

KOSHI WAZA
. Openingsceremonie
. Uki Goshi
. Uke komt naar Tori en probeert hem op het
hoofd te slaan, Tori voert Uki Goshi uit (linkse
uitvoering bij rechtse slag en omgekeerd!)
. Rechtse slag met 4 stappen—vertrekken met
linkervoet
. Linkse slag met twee stappen—vertrekken met
rechtervoet
. Harai Goshi
. Vertrekken op ongeveer 2 meter voorbij het

midden. Uke neemt kumi kata, Tori vertrekt
onmiddellijk (TSUGI ASHI!) beginnen met lin-
kervoet voor de rechtse uitvoering.

. Tori neem bij de tweede stap met z'n hand-
palm vast onder de oksel van Uke om het
evenwicht te verstoren

. Werpen na de derde stap.
. Tsuri Komi Goshi
. Zelfde manier om te vertrekken zoals bij Harai
Goshi. Tori neemt onmiddellijk hoog bovenaan
de kraag.
. Tori maakt bij z’n derde en laatste pas een gro-

te stap en Tori gaat diep onder Uke, de arm
onder het oksel hoeft echter niet gestrekt te
zijn

. sluitingsceremonie
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Mijn technieken - opmerkingen — niet vergeten
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