ZOMERSTAGE

CHIKARA
JIU-JITSU & ZELFVERDEDIGING

Zaterdag 11 augustus 2018 van 13u30 tot 16u00

fif

ACRLER o
S S EI
RN W
& \\\\L W/ $ /
CAIBARA .
N.F.B.J.J.

Van 16u30 tot ---

B.B.Q. (vilees zelf mee brengen wij zorgen voor de rest)

Clubblad
Jiu-Jitsu CHIKARA

COIRARGAH b
v (@ Trainingen : dinsdag 19u30 — 21u00
zaterdag 13u30 — 15u00
Plaats : Jeugdcentum Aurora
Ervaert (straat) 1D
3840 Borgloon

Jaargang 10 editie 06
Beste sportvrienden Jiu-Jitsu Chikara

«» Zomerstage 11 augustus van 13u30 tot 16u00 aansluitend B.B.Q.

¢ Tegemoetkoming mutualiteit 2018 op onze website kan je de
tegemoetkomingformulieren downloaden om te laten invullen.

Er blijft natuurlijk ook onze website.
De redactie

Vergeet niet moest je iets weten om te vermelden in ons clubblad stuur het
zeker door naar onderstaand emailadres.

Email:
yvan.duerinckx@skynet.be

tommy.hoebregs@telenet.be

Website:
www.jiujitsu-chikara.be
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Proficiat Amélie met je Danstreepje op je gordel. Klemtechnieken

16 Kote gaeshi
Bepaling: controle van de pols door de pols (kote) naar buiten te verdraaien (gaeshi)

Kote gaeshi

e ‘
Proficiat Stijn met je groene gordel. e
e Neem de hand van Uke van boven, duim ter hoogte van de ringvinger, wijzend in de richting
van de pmkkneukel, op de handrug
* Druk je pink stevig in de binnenzijde van het polsgewricht

¢ Plaats je andere hand op de rugzijde van de hand van Uke
e Tors de hand van Uke naar buiten

Aandachtspunten:
¢ De hand van Uke blijft ten allen tijde voor je centrum

¢ De klem wordt aangezet met het lichaam, niet vanuit de eigen pols

merking:
e Op de toelatingsproef zijn de ingaande versie (zie foto's), de roterende versie en tekagami
toegestaan

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015




