ZOMERSTAGE

CHIKARA & YANAGI

JIU-JITSU & ZELFVERDEDIGING

Zaterdag 16 juli 2022 van 13u30 tot 16u00
Inschrijven tot 09 juli 2022

Van 16u30 tot ---

B.B.Q. (vlees zelf mee brengen wij zorgen voor de rest)
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Clubblad
Jiu-Jitsu CHIKARA

Trainingen : dinsdag 19u30 — 21u00
zaterdag13u30 — 15u00
Plaats : Jeugdhuis Aurora

Jaargang 14 editie 07 Ervaert 1 D 3840 Borgloon

Beste sportvrienden Jiu-Jitsu Chikara

< Op zaterdag 16 juli organiseren we weer onze zomerstage samen met de
club uit Sint-Truiden gevolgd door een B.B.Q.

< Tegemoetkoming mutualiteit 2022. Op onze website kan je de
formulieren 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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Technieken toelatingsproef VTS — Ju-Jiitsu Enkele nieuwe technieken

Controle technieken op grond

Gesa gatame

Tori zit met R heup tegen uke’s R zijde, trekt het bovenbeen op onder uke's
R bovenarm. Sluit de R arm stevig om uke’s nek en pakt met de L hand uke’s
mouw (bovenarm) op diens R schouder. Bovenarm wordt gekneld tussen
tori's L arm en diens lichaam. Het hoofd zo dicht mogelijk bij het hoofd van
uke brengen en met het volledige lichaam zo dicht mogelijk aankleven tegen
het ichaam van tori.

A

Kata gatame

Tori zit als bij de vorige houdgreep, en slaat de R arm om uke’s nek en klemt uke's R
bovenarm tussen uke’s nek en zijn eigen nek. Tori slaat bij uke’s schouder de handen
in elkaar en drukt uke met de R schouder op diens borst, tegen de grond. Om het uke
moeilijker te maken zich op te richten kan tori de R knie buigen tegen uke’s zij en het L
been zijwaarts strekken in steun.

X

ton heeft josel links

ﬁi

tori heeft joseki rechtvoor

KATA-GATAME

Detail

AANDACHT :

wil je deze technieken uit proberen op training steeds toezicht van de
sensei vragen



