NATIONALE STAGE N.F.B.J.J.

Zondag 07 oktober 2018 van 10u00 tot 13u00

C H 4

CWwHHy-

Sporthal TRUDO
Sint-Jansstraat 26 3800 Sint-Truiden.

Clubblad
Jiu-Jitsu CHIKARA

Trainingen : dinsdag 19u30 — 21u00
zaterdag 13u30 — 15u00
Plaats : Jeugdcentrum Aurora
Ervaert (straat) 1D
3840 Borgloon

Jaargang 10 editie 10
Beste sportvrienden Jiu-Jitsu Chikara

< De nationale training van 07 oktober 2018 gevolgd door de Nationale
Stage gaat door te Sint-Truiden Sporthal TRUDO (Sint-Jansstraat 26)

+ Een nieuw sportjaar denk eraan je verzekering en lidgelden te
vernieuwen.

% 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



mailto:yvan.duerinckx@skynet.be
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http://www.jiujitsu-chikara.be/

Proficiat Dieutwin met je bruine gordel. Technieken toelatingsproef VTS — Ju-Jiitsu

118 O goshi

Bepaling: grote (0) heup(koshi)worp

uke kuzushl tsukurl kake ton

O goshi

Basisuitvoering:
¢ Breng Uke voorwaarts uit evenwicht
o Plaats je rechtervoet voor de rechtervoet van Uke en grijp met je rechterhand onder de
linkeroksel van Uke en rond zijn middel
¢ DPlaats je linkervoet naast je rechtervoet, zak lichtjes door je benen en druk je heup tegen Uke
o Laad Uke op

o Strek je benen, buig voorover en draai je romp naar links

Aandachtspunten:
o Je benen zijn al gebogen vooraleer je contact maakt met Uke

¢ Je voeten staan op schouderbreedte tussen de voeten van Uke
o Je zwaartepunt is onder dat van Uke
o Strek tegelijk je benen en buig naar voren om te werpen (kantelen van Uke)

¢ Kijk weg van Uke bij het werpen

Vlaamse Jiu Jitsu Federatie vzw november 2015




