HUMOR

Op een dag werd God door de Duivel uitgedaagd voor een Jiu-Jitsu tornooi.

Lachend sprak de Heer:

"Je hebt geen schijn van kans, ik heb Kano, Mifune, Kotani, Kimura en alle
andere grote meesters van het Jiu-Jitsu en Judo bij mij in de Hemel!"

"Ja, dat is waar," grinnikte de Duivel, " maar ik heb alle scheidsrechters!"
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@ Trainingen : dinsdag 19u30 — 21u00
“2. ,,Cy( zaterdag 13u30 — 15u00
!///?234( \%Q\"’ Plaats : Jeugdhuis Aurora Borgloon

Jaargang 11 editie 08
Beste sportvrienden Jiu-Jitsu Chikara

«+ Een nieuw sportjaar staat voor de deur denk er aan je verzekering en
lidgelden in orde te brengen.

+«+ De 1ste Nationale training is op 1 september 2019 van 10u00 tot 11u30
Sporthal TRUDO Sint-Jansstraat 5 (VEEMARKT) Sint-Truiden.

% Tegemoetkoming mutualiteit 2019 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 een van onderstaande emalladressen
Email: yvan.duerinckx@skynet.be

tommy.hoebregs@telenet.be

Website: www.jiujitsu-chikara.be
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HOUDGREPEN.

.36 Kesa gatame / Kuzure kesa gatame

Bepaling: controle (katame) dwars (kesa) over het lichaam.

Kesa gatame

Basisuitvoering:
e Uke ligt op ziyn rug en je zit naast Uke
e Neem de arm van Uke vast met beide handen en steek de arm onder je linkeroksel
e Met de linkerhand grijp je zo hoog mogelijk de arm vast ter hoogte van de triceps
e Met de andere hand neem je de kraag vast rond het hoofd van Uke
e De arm die rond het hoofd ligt steunt met de elleboog op de grond
e Je rechterbeen is naar voor geschoven en de knie is hoger gelegen dan de schouder van Uke
e Je linkerbeen is naar achter geschoven en is lichtjes geplooid

e  Druk met je romp Uke tegen de grond en houd je hoofd zo laag mogelijk

Aandachtspunten:

e Zorg ervoor dat er zo weinig mogelijk ruimte tussen jou en Uke is
®  Druk met je gewicht op de romp van Uke

e Je benen vormen een S

Houdgrepen

HON GESA GATAME
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