Technieken toelatingsproef VTS - Ju-Jitsu

Versie november 2015

Samenwerkingsverband Bloso - Universiteiten
en Hogescholen L.O. - Sportfederaties

Vlaamse 7\ VIaanderen
Tramersschool (} \ verbeelding werkt

Www.VJJF.BE INFOwVJJF.BE

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015


http://www.vjjf.be/

Inhoud

ValtECRNICKEN. .......eeiiiiieieee ettt et b et sttt e bt e b et e saeens 4
Lol IMIAC UKCIMI 1ottt ettt et st b et e b e be et eatesbt e bt et e saeenbeenaesaeens 4
1.2 YOKO UKEIMI c..vviiiiiieciiie ettt ettt ettt et e st e e aaeeesaaeensaaeenssaeenssaeessaeesnseeennnes 6
1.3 ZeMPO KAITEIL ..ottt ettt ettt et e et e e etaeesbeessteenbeessaeenbeessaeensaesaneenseennns 8
1.4 Ushiro ukemi (zonder dOOrrollen) .........cc.eeoouiiiiiiiiiiiiie e 10
1.5  Ushiro ukemi (met dOOTTOIIEN) ......ccouviiiiiieciiieciie et e e seree e 11

KIEMEECANIEKEN ...ttt ettt et be et et sbe e b eaees 12
1.6 KOO GACSII ..eouiiiiiiiiieciie et ettt ettt et e et e st e et e eabe e beesnbeeraenaaeens 12
1.7 Ude gatame / IKKy0 (Ud@ 0SAC) .....cccuveeeeuiiiiiiieeiieeeiieeeiteesteeesteeesiaeeeeaeessaeesaaeessseeessseeenns 13
1.8  Ude garami / Gyaku ude garami (Kimura) .........cccoeevvieriieniienieeieeiieeieeieesee e sveeeee e ens 15
1.9 WAKI GALAIMNEC ....eeeiiiiieciieeiiecie ettt ettt et e st e et estbeesbeeesaeesseessseenseessseenseesssesnsaennsenns 17
1.10 Sankyo (Kote hineri / Mochi mawashi) .........cccoeiieiiiiiiiiiieeee e 18
1.11 JUJT GATAIMIE ..ottt et et e b e et e et e e sbaeesbeentaeentaeenbeenbeensaeennaes 19
1.12 Nikyo (KOt€ MaWaSHT) ....cccuiiiiiiiiieiiieiiieiie ettt et see b siaeeseesaaeebeessaesnsaesnnaens 20
1.13 Kanuki Gatame ........oouieiuiiiiieie e ettt 21
.14 YUDE ALAIMIE ..cueiiiiiiiiicicecee ettt ettt ettt et e st e e teestaeesseessseenbeeesseenseessseenseennseans 22
1.15  Ashi hishigi (Straight ankle I0CK) ..........cciiiiiiiiiiiieiieciieeeeceese e 23

WEIPLECHNIEKEN ..ottt e et e e e e e e e aae e s saeeessaeesssaeessseeennseeennns 24
L.16 O SO0 AT cuuieiiieiieieieeiieeiieeieeete et e et e e steestaeebeeetaeesseessseensaessseesseessseenseessseenseesssennsaennsenns 24
L17 O UCKHT GATT.uiiiiiiiiiiecii ettt ettt et e sia e e teessaeesbeessseesbeeesbeenseessseensaennseans 25
L1810 OSI ettt ettt ettt et et e et e e nbeeteenneeens 26
1.19 IPPON SEOT NALE ..ottt ettt e e e eeentae e et e e ensaeessseeeenseeennseeennnes 27
1.20 SHTNO NAZE ...vee ettt e et e et e e et eesaeeessseeesnsaeennsaeeenseeennsees 28
1.21 IFIMT NAZE -ttt ettt sttt et ettt 29
1.22 TOMOC NAZE....eeeveeeiiieeiee ettt ettt e ett e et e e et e e s teeesabeeesseeensseeanssaeassseeansneeenseeennseens 30
1.23 IMOTOLE ZATT.uuieeeiiiieeiiee ettt e ette e ettt e et e et e et e et ee e sbeeesaeeessseeansseeensseeansaeennseeesnseeennseeennses 31
1.24 YOKO WAKATE ...ttt ettt et st e it e et esneeenneas 32
1.25 Tani 0toshi / Waki 0t0SHT ....ccc.eeiiiiiiiiiiiiiie e 33

ALStandStEChNIEKEN .....couiiiiii e 35
L.26  AZE UKE ..ottt et e et e nt e e be e tbeeabeennaaens 35
D27 O ZUKI ettt ettt sttt sh et et na et aees 36
1.28 L€ 21 (01 7210 |« LSS 37
L.20  IMIAC ZOTT uvieutieiiieiee ettt ettt ettt et e st e et e st e et e s st e e bt e snbeenbeeenbeenbeeenbeenbeeenbeenseennteen 38
L300 SO0 UKE..ouiiiiiieiieiteteet ettt ettt ettt h ettt eaees 39
1.31 GAAN DATAL ..ttt ettt et 40

2

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015



1.32 YOKO EIT KEKOMI...cuiiiiiiiiiieiieeie ettt ettt et eb e s e eaeesnaaens 41
1.33 A A T s V) PSP 42
1.34 HATto UCHT..couiiiiiiiiccieeeee ettt sttt sttt et 43
135 UTKEN BCRT c.eniiiiiiiecee ettt sttt et sttt e b 44
GIONALECANIEKEN ...ttt et ettt et e et e st e enbeesaeeenbeenaeeens 45
1.36  Kesa gatame / Kuzure Kesa gatame............cccueeviiiriieiiieniieiieeie ettt 45
1.37 YOO ShihO GAtame..........cccuieiiiiiiieiieeiieiteeie ettt ettt et essaeeneaesnaeens 47
1.38 Tate shiho gatame / MOUNL..........coooiiiiiiiiecie et e e saeeearee s 48
1.39  Kami Shiho GAtame@..........cccuieiiiiiiiiiieeieecieece ettt ettt ettt e e beessaeennaesnneens 50
1.40  UShiro KeSa Gatame ......c.coecuieiiiiiiieiieeieeiieeie ettt ettt ettt e s eeteesaaeebeessnesnseesnnaens 51
1.41 L0 0TI e 1 1 ¢« OSSPSR 52
142 BACKIMOUNL ..ottt ettt ettt et sae et et e saeeaeenees 53
1.43 BaCKGUATA ..ottt et re e etaeenbe e naeenneas 54
1,44 HAlfZUAT ...ooiiiiiie ettt sttt ettt e ettt e st e et e st ens 55
145  BUHrfly SUATA ...cuiiiiiieiiicieeiiece ettt ettt et st taeebeeenbeenaaeennaens 56
BIONNEGN ...ttt ettt et e e e ettt ettt et ane e e 57
3

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015



Valtechnieken

1.1  Mae ukemi

Bepaling: voorwaartse (mae) val (ukemi) - basisuitvoering

Mae ukemi - basisuitvbering

Basisuitvoering:

e Vertrek vanuit rechtstaande houding met de voeten naast elkaar op schouderbreedte
e Breng je armen gebogen voor je (handen ter hoogte van het aangezicht)

e Laat je voorover vallen met een licht gebogen lichaam tot steun op beide voorarmen en de bal

van beide voeten

Aandachtspunten:

e De onderarmen en handen volledig gebruiken om de val op te vangen (niet de ellebogen)
e Het lichaam bijna volledig gestrekt houden (lichte buiging)

¢ Inde eindhouding steun je op de voorarmen en de bal van beide voeten

e De armen onderarmen mogen evenwijdig met het lichaam liggen of in driehoeksvorm

e De buik mag de mat niet raken
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Bepaling: voorwaartse (mae) val (ukemi) - variant

Mae ukemi — variant

Basisuitvoering:

e Vertrek vanuit rechtstaande houding met de voeten naast elkaar op schouderbreedte
e Breng je armen licht gebogen voor je (handen op schouderbreedte)

e Laat je voorover vallen met een licht gebogen lichaam tot steun op beide handen en de bal van
beide voeten

e Het plooien van de armen vangt de val op

Aandachtspunten:

e De onderarmen en handen volledig gebruiken om de val op te vangen
e Het lichaam volledig of bijna volledig gestrekt houden (lichte buiging)
e Dearmen zijn licht gebogen bij het eerste contact met de grond

¢ Inde eindhouding steun je op de handen en de bal van beide voeten

e De buik mag de mat niet raken
Opmerking:

e Op de toelatingsproef mag er gekozen worden tussen beide varianten

e Ook de versie waarbij je over de buik rolt (bananenversie), is toegelaten op de toelatingsproef

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015



1.2 Yoko ukemi

Bepaling: zijwaartse (yoko) val (ukemi) — judo-uitvoering

Yoko ukemi — judo-uitvoering

Basisuitvoering:

e Breng je rechterarm horizontaal voor je lichaam naar links
e Plaats je rechterbeen schuin zijwaarts voor je lichaam

e Zak door je linkerbeen

e Val op je rechterzij

e De rechterarm wordt gebruikt om de val te breken (afslaan) in een hoek van 30° a 45°

Aandachtspunten:

e Op je zijkant rollen en niet op de rug

e Val breken (afslaan) met een gestrekte arm in een hoek van 30° a 45° en arm terug laten veren
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Bepaling: zijwaartse (yoko) val (ukemi) — ju-jitsu-uitvoering

Yoko ukemi — ju-jitsu-uitvoering

Basisuitvoering:

e Plaats je linkerbeen achter je rechterbeen
e Zak door je linker- en rechterbeen

e Val op je rechterzij

Aandachtspunten:

e Op je zijkant vallen en niet op de rug

e Val breken (afslaan) met een gestrekte arm in een hoek van 30° a 45° en arm terug laten veren

Opmerking:
e Op de toelatingsproef mag er gekozen worden tussen beide varianten
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1.3 Zempo kaiten

Bepaling: voorwaartse (zempo) rol (kaiten = draaien) — variant 1

Zempo kaiten — variant 1

Basisuitvoering:

e Vertrek vanuit stand

e Plaats de rechtervoet naar voor

¢ Plaats de linkerhand op de grond ter hoogte van de rechtervoet

e Hef de rechterarm voorwaarts opwaarts

e Draai rechterelleboog naar voor

e Plaats de rechterhand op de mat met de vingers naar achteren wijzend, tussen de rechtervoet en
linkerhand

e Rol over de rechterarm, over de rug, naar de linkerheup

e De benen kruisen niet

e Rol door tot rechtstand

Aandachtspunten:

e Hoofd naar links draaien bij het rollen

e Rechtervoet, rechter- en linkerhand op één lijn.
e De hielen slaan niet tegen elkaar

e Benen niet kruisen

e Recht komen met een vlotte beweging
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Bepaling: voorwaartse (zempo) rol (kaiten = draaien) — variant 2

Zempo kaiten — variant 2

Basisuitvoering:

e Vertrek vanuit stand

e Plaats de rechtervoet naar voor

e Plaats de linkerhand op de grond ter hoogte van de rechtervoet

e Hef de rechterarm voorwaarts opwaarts

e Draai rechterelleboog naar voor

e Plaats de rechterhand op de mat met de vingers naar achteren, tussen de rechtervoet en
linkerhand

¢ Rol over de rechterarm, over de rug, naar de linkerheup

e Het linkerbeen ligt gebogen onder het rechterbeen zonder dat deze elkaar raken

e Rol door tot je op je linkerknie zit

Aandachtspunten:

e Hoofd naar links draaien bij het rollen
e Rechtervoet, rechter- en linkerhand op één lijn
¢ De hielen slaan niet tegen elkaar

e Recht komen tot op één knie

Opmerking:
e Op de toelatingsproef mag er gekozen worden tussen beide varianten
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1.4  Ushiro ukemi (zonder doorrollen)

Bepaling: achterwaartse (ushiro) val (ukemi)

g

Basisuitvoering:

e Judo-uitvoering: vanuit rechtstaande houding beide benen buigen en achter de hielen gaan zitten
e Ju-jitsu-uitvoering: vanuit rechtstaande houding, één been naar achter plaatsen, gaan zitten
e Met beide armen gestrekt naast het lichaam laten afkloppen (30° & 45°)

e Na het vallen blijven liggen

Aandachtspunten:

e Ronde rug

¢ Kin ingetrokken op de borst

e Zo kort mogelijk bij de hielen zitten

e Afslaan gebeurt onder een scherpe hoek (30° a 45°) wanneer de rug (gordel) de mat raakt

e Het afslaan is een korte slag met gestrekte armen en met de handpalmen naar de mat, na het

afkloppen de armen laten terugveren

Opmerking:
e Op de toelatingsproef mag er gekozen worden tussen de ju-jitsu- en judo-variant
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1.5  Ushiro ukemi (met doorrollen)

Bepaling: achterwaartse (ushiro) val (ukemi)

Ushiro ukemi — met doorrollen

Basisuitvoering:

e Judo-uitvoering: vanuit rechtstaande houding beide benen buigen en achter de hielen gaan zitten
e Ju-jitsu-uitvoering: vanuit rechtstaande houding, één been naar achter plaatsen, gaan zitten
e Beide armen gestrekt naast het lichaam laten vallen (30° a 45°)

e Na het vallen doorrollen over één schouder

Aandachtspunten:

e Ronde rug

e Kin ingetrokken op de borst

e Doorrollen over de schouder, niet over het hoofd

e Zo kort mogelijk bij de hielen zitten

e Afslaan gebeurt onder een scherpe hoek wanneer de rug (gordel) de mat raakt

e Het afslaan is een korte slag met gestrekte armen en met de handpalmen naar de mat

Opmerking:
e Op de toelatingsproef mag er gekozen worden tussen de ju-jitsu- en judo-variant

e 0ok een soepele uitvoering zonder afkloppen kan op de toelatingsproef
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Klemtechnieken

1.6 Kote gaeshi

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

Kote gaeshi

Basisuitvoering:

e Neem de hand van Uke van boven, duim ter hoogte van de ringvinger, wijzend in de richting
van de pinkkneukel, op de handrug

e Druk je pink stevig in de binnenzijde van het polsgewricht

e Plaats je andere hand op de rugzijde van de hand van Uke

e Tors de hand van Uke naar buiten

Aandachtspunten:

e De hand van Uke blijft ten allen tijde voor je centrum

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

Opmerking:
e Op de toelatingsproef zijn de ingaande versie (zie foto’s), de roterende versie en tekagami

toegestaan
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17

Ude gatame / Ikkyo (Ude osae)

Bepaling: controle (katame) van de arm (ude) door drukking op de elleboog (overstrekking).

Ude gatame

Basisuitvoering:

Uke ligt op zijn rug en je zit geknield aan zijn zijde, leunend over Uke

Uke strekt zijn arm om je weg te duwen

Buig je lichaam een beetje voorover zodat de hand van Uke contact heeft met je schouder

Houd de pols geklemd tegen je schouder en eventueel de zijkant van je hals

Plaats je ene knie aan de oksel van Uke en met je andere knie houd je controle over het lichaam
van Uke door het lichaam tegen de grond te drukken met het scheenbeen en de knie

Druk met de hand, of met de voorarmen, boven het ellebooggewricht ter hoogte van de
aanhechtingspezen van de triceps en span je ellebogen tegen zijn lichaam

Draai de arm van Uke een beetje om een maximale strekking van de arm te bekomen

Aandachtspunten:

Zorg voor voldoende ruimte is tussen jou en de arm van Uke om de klem efficiént te kunnen
aanzetten
Zet de klem aan in de tegenovergestelde richting van de pinkzijde van Uke

Houd controle over het lichaam en de arm van Uke
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Bepaling: de arm (ude) houden (osae), eerste controle (ikkyo)

Ude osae (I1kkyo)

Basisuitvoering:

o Blokkeer de elleboog en grijp de pols van Uke en druk zijn elleboog in de richting van zijn
gezicht waardoor Uke wegdraait en het evenwicht verliest
e Druk pols en elleboog naar beneden tot Uke volledig op de buik ligt

e Dearm van Uke wordt zo hoog mogelijk naar boven geschoven en vastgepind op de grond

Aandachtspunten:

e Diagonaal naar voor stappen om Uke uit balans te brengen
e Bij het naar beneden brengen van Uke, strek zo vlug mogelijk je armen voor betere controle
e De arm wordt vastgedrukt tegen de grond met het ganse lichaam, niet enkel met de armen

e Plaats de arm van Uke voor de schouderlijn op de grond
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1.8 Ude garami / Gyaku ude garami (Kimura)

Bepaling: ineenstrengelen, oprollen (garami) van de arm (ude)

Ude garami

Basisuitvoering:

e Uke ligt op zijn rug en je zit geknield aan zijn zijde

e Grijp de pols met de hand aan de hoofdzijde van Uke, de handpalm naar onder, duw de pols
tegen de tatami en steun met de elleboog in de hals van Uke

e Schuif de andere arm onder de elleboog van Uke en grijp je eigen pols

e Span nu de armen en schuif de pols naar ‘beneden’ (onder de schouderlijn van Uke), hierdoor

hef je ook de elleboog van Uke omhoog

Aandachtspunten:

¢ Bij het aanzetten houden we met ons lichaam altijd het lichaam van Uke onder controle

o Eigenlijk brengen we de pols van Uke op een denkbeeldige loodrechte lijn met de elleboog
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Bepaling: tegenovergesteld (gyaku) ineenstrengelen, oprollen, (garami) van de arm (ude)

Alternatieve benaming: kimura; double wristlock; chicken wing; figure 4

Gyaku ude garami (Kimura)

Basisuitvoering:

e Je neemt de pols van Uke vast met de hand aan de beenzijde van Uke

e De tegengestelde hand wordt achter en onder de arm van Uke gestoken en je neemt je eigen
pols vast

e Controleer het lichaam van Uke

e Door de pols van Uke in de richting van zijn schouderlijn te schuiven rol je de arm van uke op
en zet je druk op het schoudergewricht (en eventueel het ellebooggewricht)

Aandachtspunten:

¢ Bij het aanzetten houden we met ons lichaam altijd het lichaam van Uke onder controle

e Eigenlijk brengen we de pols van Uke op een denkbeeldige loodrechte lijn met de elleboog
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1.9 Waki gatame

Bepaling: controle van de (gestrekte) arm met de oksel (waki)

Waki gatame

Basisuitvoering:

e Neem de tegengestelde hand van Uke met je duim op de handrug tussen duim en wijsvinger en
de andere vingers aan de zijkant van de hand (pinkzijde)

e Glij met je oksel over de triceps van Uke

e Houd de pols vast en druk met het ganse lichaam naar beneden toe

e Zet de klem aan met je ganse lichaam, in de richting van de pinkzijde van Uke’s hand

Aandachtspunten:

e Zorg er altijd voor dat de klem aangezet wordt in de tegenovergestelde richting van de pinkzijde
van de hand die je vast hebt

e Gebruik het volledige lichaam om de klem aan te zetten

e Zorg dat je voor de schouderlijn van Uke staat

e De klem zit op het schoudergewricht

Opmerking:
e Op de toelatingsproef mag de techniek ook op de grond worden uitgevoerd

o De versie waar de klem ook op het ellebooggewricht zit is ook toegelaten op de toelatingsproef
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1.10 Sankyo (Kote hineri / Mochi mawashi)

Bepaling: pols (kote) wegdraaien (hineri), derde controle (sankyo)

Sankyo

Basisuitvoering:

e Grijp de pols van Uke met je rechterhand

e Neem met je linkerhand de hand van Uke vast met de duim aan de duimzijde en de andere
vingers aan de pinkzijde van de hand van Uke

e Gebruik je ganse lichaam om de klem aan te zetten door de hand van Uke te torsen (duwen met

je duim en trekken met de andere vingers) en zelf ter plaatse om je as te draaien

Aandachtspunten:

e Gebruik het ganse lichaam om de klem aan te zetten
¢ Bij het aanzetten van de klem bevindt de arm van Uke zich in het centrum van je lichaam

e De elleboog van Uke moet recht naar boven wijzen
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111 Juji gatame

Bepaling: gekruiste (juji) controle (katame) van de gestrekte arm

Juji gatame

Basisuitvoering:

e Uke ligt op zijn rug

e Plaats je linkerscheenbeen tegen de romp van Uke en stap met je rechterbeen over het hoofd
van Uke

¢ Neem de arm van Uke vast aan de pols en voorarm en strek deze

e Laat je zwaartepunt loodrecht vallen om daarna op de rug te gaan liggen zo dicht mogelijk bij
Uke

e Zet de klem aan door je heup weg te duwen van de grond en de arm in de richting van de pink

te plooien

Aandachtspunten:

e Contact blijven houden met Uke
e Je knieén zijn ten alle tijde zoveel mogelijk gesloten

e Klem aanzetten in de richting van de pink van Uke
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1.12  Nikyo (Kote mawashi)

Bepaling: pols (kote) verdraaien (mawashi) tweede controle (nikyo)

Nikyo

Basisuitvoering:

e Grijp met de rechterhand de rechterpols van Uke langs boven, draai deze naar boven en druk
deze tegen je borst/schouder
e Zorg dat de arm van Uke gebogen is (bij voorkeur ongeveer een hoek van 90°)

e Druk met de linkerhand de elleboog van Uke naar beneden

Aandachtspunten:

e Zorg dat de hand van Uke goed gefixeerd is
e Dearm van Uke is gebogen

e De klem wordt aangezet door de torsing van de onderarm
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113  Kanuki gatame

Bepaling: dwarse (kanuki) controle (katame)

Kanuki gatame

Basisuitvoering:

e Neem met de rechterhand de rechterpols van Uke en trek Uke naar je toe

e Stap in met je linkerbeen en zet je ongeveer naast Uke, de arm van Uke blijft gestrekt en
opgespannen

e Gamet je linkerarm over en rond de arm van Uke

e Grijp je eigen vest vast met je linkerhand

e Breng Uke uit evenwicht

e Zet de klem aan door de arm van Uke te overstrekken en in de richting van de pink te duwen

Aandachtspunten:

e Zelf in evenwicht staan bij het uitvoeren van de klem
e Uke uit evenwicht brengen

e De arm van Uke fixeren
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1.14 Yubi gatame

Bepaling: controle (katame) van de vingers (yubi)

Yubi gatame

Basisuitvoering:
e Grijp de vinger van de rechterhand van Uke (aan de binnenkant) vast met je rechterhand

e Duw de vingers van Uke in de richting van de elleboog van Uke door je lichaam in te zetten

e Controleer eventueel met je linkerhand door deze onder de pols van Uke te zetten

Aandachtspunten:
e De klem wordt aangezet ter hoogte van je centrum

e Gans het lichaam gebruiken om de klem aan te zetten
e Vingers in de richting van de elleboog van Uke bewegen

e Tracht je eigen elleboog tot onder de pols van Uke te brengen
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L15

Ashi hishigi (Straight ankle lock)

Bepaling: been (ashi) klemmen (hishigi)

Alternatieve benaming: Achilles lock; straight footlock; straight ankle lock; botinha

Ashi hishigi

Basisuitvoering:

Draai je arm langs de buitenkant rond de enkel van Uke

Plaats de voet van Uke in je oksel

Stap met je rechterbeen over het rechterbeen van Uke

Ga op je rug liggen

Kruis je benen over het been van Uke

Zet de klem aan op de enkel door je hoofd naar achter te doen en je pols en je buik omhoog te

bewegen

Aandachtspunten:

Geen ruimte laten tussen je arm en de enkel van Uke
Benen kruisen over het been van Uke
Klem aanzetten door je hoofd naar achter te brengen en je pols en buik omhoog te bewegen

Ondersteun met je vrije hand de pols van de arm waar je mee afklemt
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Werptechnieken

1.16 O soto gari

Bepaling: grote (0) buitenwaartse (soto) maaiworp (gari)

-
'._’\_,
uke  kuzushi tsukuri kake tori

O soto gari

Basisuitvoering:

e Breng Uke schuin achterwaarts uit evenwicht
e Plaats je linkervoet langs buiten naast de linkervoet van Uke

e Maai met je rechterbeen het rechterbeen van Uke weg

Aandachtspunten:

e Je linkerhand grijpt rond de bovenarm van Uke (geen mouw grijpen)

e Je linkervoet staat evenwijdig aan de rechtervoet van Uke

e Beide lichamen zijn in contact (geen ruimte tussen de heupen)

e Jevoet is gestrekt (tenen wijzen naar de mat tijdens het vegen)

e Je voet veegt in het midden tussen de voeten van Uke, ongeacht hoe breed Uke staat
e Steeds vegen in de richting van de tenen van Uke

e Standbeen en maaibeen licht zijn gebogen

e Gebruik je hele lichaam voor de uitvoering van de veeg, niet enkel je been
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1177 O uchi gari

Bepaling: grote (0) binnenwaartse (uchi) maaiworp (gari)

~ o w N
% - 1 3 -
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-pr . -t . v\

uke kuzushi tsukuri kake tori

O uchi gari

Basisuitvoering:

e Uke staat links voor

e Breng Uke schuin achterwaarts uit evenwicht

e Plaats je rechtervoet evenwijdig aan de rechtervoet van Uke, in het midden van het steunvlak
e Stap bij met je linkervoet

e Maai met je rechterbeen het linkerbeen van Uke langs binnen weg en draai je romp naar rechts

Aandachtspunten:

e Uke in de juiste richting duwen (90° op de lijn tussen de hielen) anders kan hij zijn evenwicht
herwinnen

e De steunvoet dicht genoeg bij Uke plaatsen zodat de maaibeweging volledig kan uitgevoerd
worden

¢ Bij het maaien trek je de voet van Uke in de richting van de tenen

e Maak een grote cirkelbeweging met je voet (dikke teen op de vloer)
25
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1.18 O goshi
Bepaling: grote (0) heup(koshi)worp

uke kuzushi tsukuri kake tori

O goshi

Basisuitvoering:

e Breng Uke voorwaarts uit evenwicht

e Plaats je rechtervoet voor de rechtervoet van Uke en grijp met je rechterhand onder de
linkeroksel van Uke en rond zijn middel

e Plaats je linkervoet naast je rechtervoet, zak lichtjes door je benen en druk je heup tegen Uke

e Laad Uke op

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

Aandachtspunten:

e Je benen zijn al gebogen vooraleer je contact maakt met Uke

e Je voeten staan op schouderbreedte tussen de voeten van Uke

e Je zwaartepunt is onder dat van Uke

o Strek tegelijk je benen en buig naar voren om te werpen (kantelen van Uke)

e Kijk weg van Uke bij het werpen

26
Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015



1.19 Ippon seoi nage

Bepaling: schouder (seoi) worp (nage) over één punt (ippon)

-

-
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a t —'! -_p7 i #°
1 -\
uke kuzushi tsukuri kake tori

Ippon seoi nage

Basisuitvoering:

Breng Uke voorwaarts uit evenwicht

Stap met je rechtervoet in, voor de rechtervoet van Uke

Schuif je rechterarm onder de rechteroksel van Uke en draai in tot je evenwijdig voor Uke staat
terwijl je lichtjes door de benen zakt

Maak contact met de schouders, buig lichtjes voorover

Til Uke op en werp hem over je schouder

Kijk weg van Uke bij het werpen

Aandachtspunten:

Goed contact van je schouders tegen de borst van Uke

Sta evenwijdig t.0.v. Uke, de voeten staan op heupbreedte en de knieén wijzen naar voor
De linkerhand grijpt de arm boven de elleboog

De bovenarm van Uke ligt in de elleboogplooi

Het eigen zwaartepunt zit onder het zwaartepunt van Uke

Wanneer Uke opgetild is, met het hoofd over de linkerschouder kijken zodat de romp draait
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.20 Shiho nage

Bepaling: werpen (nage) naar vier (shiho) richtingen

Shiho nage

Basisuitvoering:

Grijp met je rechterhand de pols van Uke
Stap met je linkervoet onder de arm van Uke door en plooi deze arm in de richting van zijn
schouder

Breng de pols verder naar beneden onder Uke’s schouder zodat hij rugwaarts valt

Aandachtspunten:

De arm van Uke niet weg van het lichaam trekken, maar recht naar beneden

Je rechtervoet blijft staan, met de linkervoet schuin voorwaarts stappen, onder de arm van Uke
door

Je linkervoet blijft staan, het rechterbeen draaiend achterwaarts verplaatsen en de arm van Uke
over je hoofd brengen

De arm van Uke moet laag blijven (je zakt door de benen), anders kan hij doordraaien

Denk aan de bewegingen van het zwaard tijdens het uitvoeren van deze worp
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121 Irimi nage

Bepaling: ingaande (irimi) worp (nage)

Irimi nage

Basisuitvoering:

e Neem de pols van Uke met je linkerhand d.m.v. een binnenwaartse cirkelvormige beweging
e Breng Uke naar achter uit evenwicht
e Breng je rechterarm langs het gezicht van Uke (linkerkant) en duw Uke naar achter

e Zet met je rechterbeen een grote stap voorwaarts en beweeg je rechterhand naar de grond

Aandachtspunten:

e Contact maken met de zijkant van het hoofd van Uke
e Uke uit evenwicht brengen

e Je rechterarm maakt een “crawl”-beweging naar beneden

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015
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122 Tomoe nage

Bepaling: cirkel (tomoe) worp (nage)

Tomoe nage

Basisuitvoering:

e Stap in met je rechtervoet

e Trek Uke naar je toe terwijl je je linkervoet net boven de gordel van Uke plaatst

e Galiggen en trek Uke mee over je heen

e Strek je been uit en werp Uke

Aandachtspunten:

e Instappen
e Voet plaatsen boven de gordel
e Uke meetrekken over je heen (niet naar je toe)

e Been uitstrekken tijdens het werpen
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1.23 Morote gari

Bepaling: met beide handen (morote) maaien (gari)

Morote gari

Basisuitvoering:

e Duik onder of tussen de armen van Uke en plaats je rechtervoet naar voor

e Druk met je rechterschouder tegen de buik van Uke en grijp met je beide handen in de knieholte
e Stap bij met je linkervoet

e Door verder in te stappen met de rechtervoet, de knieén naar je toe te trekken en te drukken met

de schouder werp je Uke

Aandachtspunten:

e Stap met je rechterbeen verder dan de lijn tussen de hielen van Uke
e Khnieholtes van Uke blokkeren
e Uke uit evenwicht duwen

e Let op dat het rechterbeen van Uke niet tussen je eigen benen terecht komt
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1.24 Yoko wakare

Bepaling: zijwaarts (yoko) scheiden (wakare)

Yoko wakare

Basisuitvoering:

e Maak met je linkerarm een buitenwaartse cirkel over de arm van Uke en stap met je linkervoet
naast de rechtervoer van Uke

e Zet je rechterhand in de buik van Uke

e Garecht voor Uke liggen en trek met je linkerhand Uke mee over je heen naar de grond

e Duw met je rechterhand Uke over jou

Aandachtspunten:

e Uke uit evenwicht trekken naar voor
e Hand in de buik van Uke

e Recht voor Uke gaan liggen, evenwijdig met de lijn tussen de hielen, tegen de voeten aan
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1.25 Tani otoshi / Waki otoshi

Bepaling: laten vallen (otoshi) in het dal (tani)

Tani otoshi

Basisuitvoering:

e Neem met je rechterhand de linkerrever van Uke en met je linkerhand de rechterelleboog van
Uke

e Stap met je rechterbeen naast Uke en breng met je linkerhand de rechterelleboog van Uke
achter diens rug

e Zet je linkerbeen achter de beide voeten van Uke

e Gazitten en duw Uke achteruit op de grond door zelf voorwaarts te vallen (offerworp)

Aandachtspunten:

e Linkerbeen volledig strekken op de grond

e Armen mee gebruiken om Uke uit evenwicht te brengen
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Bepaling: laten vallen (otoshi) met de oksel (waki)

Woaki otoshi

Basisuitvoering:

e Stap met je rechterbeen naast Uke en breng je linkerarm gestrekt voor de buik van Uke
e Zet je linkerbeen achter de beide voeten van Uke

e Ga zitten en duw met je oksel Uke achteruit op de grond

Aandachtspunten:

e Linkerbeen volledig strekken op de grond

e Linkerarm en -oksel mee gebruiken om Uke uit evenwicht te brengen

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015
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Afstandstechnieken

126 Age uke
Bepaling: opwaartse (age) blok (uke)

Basisuitvoering:

e Wapen de linkerarm op voor de rechterarm

e Vorder voorwaarts met je rechterbeen tot zenkutsu dachi

e Breng de linkervuist naar de heup en de rechterarm geplooid naar boven net boven het
voorhoofd

Aandachtspunten:

e De rechterarm is gebogen, rechterhand iets hoger dan de rechterelleboog
e Sta stabiel
e De linkervuist is op de heup

e De vuisten zijn gesloten
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1.27 Oi zuki

Bepaling: vorderende (oi) stoot (zuki)

Oi zuki

Basisuitvoering:

e Je staat links voor in gevechtshouding

e De rechtervuist bevindt zich tegen de rechterheup, de linkervoet staat vooraan

e Vorder voorwaarts met je rechterbeen

e Trek je linkervuist naar je linkerheup

e Stoot je rechtervuist naar voor, net voor de arm gestrekt is, draait de vuist zodat de duim naar

onder is.

Aandachtspunten:

e Sta stabiel, verplaatsing in evenwicht
e De vuist draait pas op het einde

e De duim ligt op de vingers en zit niet in de vuist

36
Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015



1.28 Gyaku zuki

Bepaling: tegengestelde (gyaku) stoot (zuki) — boksterm: cross

Gyaku zuki

Basisuitvoering:

e Je staat links voor in gevechtshouding.
e Je stoot met de achterste vuist naar het doel, je vuist draait net voor de arm gestrekt is zodat de

duim aan de onderkant komt

Aandachtspunten:

e De kracht van de slag komt uit de heuprotatie

e De hiel van de achterste voet mag van de grond komen, de voet in zijn geheel niet
e Sta stabiel

e Draai je vuist tijdig

e De duim ligt op de vingers en zit niet in de vuist
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.29 Mae geri

Bepaling: voorwaarts (mae) stotende trap (geri)

Mae geri

Basisuitvoering:

Vertrek vanuit zenkutsu dachi

Trek je knie op

Strek je been uit en trap met de bal van de voet

Trek na de trap de voet terug

Aandachtspunten:

Blijf in balans

Tenen optrekken

Het steunbeen is licht gebogen
Maak contact met de bal van de voet
Het bewegingsverloop is viot

Bij het trappen het bekken naar voor brengen
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130 Soto uke

Bepaling: afweer (uke) van buiten (soto)

Soto uke

Basisuitvoering:

e Vertrek vanuit aandachtshouding
e Wapen op met je rechterhand aan je rechteroor
e Vorder voorwaarts met je rechterbeen

e Maak een kwart cirkelbeweging met je rechterarm tot deze recht voor je komt met de vingers
naar je toe, op schouderhoogte

Aandachtspunten:
e Sta stabiel

e Wapen op
e Maak een cirkelbeweging met de arm

e De eindpositie is met geplooide arm en je hand op schouderhoogte
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131 Gedan barai

Bepaling: lage (gedan) barai (afweer)

Gedan barai

Basisuitvoering:

e Vertrek vanuit aandachtshouding
e Wapen je rechterhand op aan je linkeroor en je linkerhand aan je rechterzij
e Vorder voorwaarts met je rechterbeen

e Strek je rechterarm tot deze iets boven de knie uitkomt en trek je linkerhand naar de linkerheup

Aandachtspunten:

e Sta stabiel
e Wapen op
e De rechterhand eindigt boven de rechterknie

e De linkervuist eindigt op de linkerheup
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1.32 Yoko geri hekomi

Bepaling: zijwaarts (yoko) stotende (kekomi) trap (geri)

Yoko geri kekomi

Basisuitvoering:

e Verplaats je zijdelings
e Trek je rechterknie op
e Stoot je voet zijwaarts uit in een rechte lijn

e Bij het einde van de trap, trek je je voet terug naar je knie

Aandachtspunten:

e BIijf in balans

e De tenen zijn opgetrokken

e Maak contact met de snijkant van de voet of de hiel
e Eriseen viot bewegingsverloop

e Met de hiel trappen
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1.33 Mawashi geri

Bepaling: cirkelvormige (mawashi) trap (geri)

Mawashi geri

Basisuitvoering:

e Hef het achterste been horizontaal op met gebogen knie
e Draai je steunbeen 90° mee om de heup in te kunnen zetten
e Sla gelijktijdig het onderbeen uit

e Raak met de bal van de voet, hoge wreef of scheenbeen

Aandachtspunten:

e Maak contact met de bal van de voet, hoge wreef of scheenbeen
e Eriseen viot bewegingsverloop

e BIijf in balans

Opmerking:
e Op de toelatingsproef is de uitvoering met het schuin optrekken van het been ook toegestaan
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1.34 Haito uchi

Bepaling: slag (uchi) met de duimkant van de hand (haito)

Haito uchi

Basisuitvoering:

e Je arm maakt een cirkelvormige beweging naar het hoofd van de tegenstander
e Je hand is open en de vingers zijn gestrekt

e Je raakt de tegenstander met de zijkant van je hand aan de duimzijde

Aandachtspunten:

e Maak een vlotte beweging
e De hand is open en de vingers zijn gestrekt
e De zijkant van de hand aan de duimzijde raakt de tegenstander

e Trek direct terug na de uitvoering
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135 Uraken uchi

Bepaling: slag (uchi) met de achterkant van de vuist (uraken)

Uraken uchi

Basisuitvoering:

e Breng de schouder van de slagarm naar voor
e Sla de voorarm uit met de elleboog als middelpunt van de draaibeweging

e Trek je arm terug

Aandachtspunten:

e Wapen op door te richten met de elleboog
e Maak contact met de rugkant van de vuist

e Trek je arm terug
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Grondtechnieken

1.36 Kesa gatame / Kuzure kesa gatame

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

R
R

Kesa gatame

Basisuitvoering:

e Uke ligt op zijn 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 Dearm 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
o 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
e Druk met je gewicht op de romp van Uke

e Je benen vormen een S
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Bepaling: variatie (kuzure) op controle (katame) dwars (kesa) over het lichaam.

Kuzure kesa gatame

Basisuitvoering:

Uke ligt op zijn rug en je zit naast Uke

Met je linkerhand grijp je zo hoog mogelijk de arm vast ter hoogte van de triceps

Met je andere hand neem je Uke vast onder de linkerarm

Je neemt de linkerschouder van Uke vast

Je rechterbeen is naar voor geschoven en de knie is hoger gelegen dan de schouder van Uke
Het linkerbeen is naar achter geschoven en is lichtjes geplooid

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

Aandachtspunten:

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

Je benen vormen een S
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1.37 Yoko shiho gatame

Bepaling: zijwaartse (yoko) controle (katame) langs de vier (shi) hoeken.

Yoko shiho gatame

Basisuitvoering:

e Uke ligt op zijn rug en je zit ernaast op je knieén

e Schuif je arm onder de hals van Uke en grijp de kraag zo hoog mogelijk vast

e Schuif je andere arm onder de bil door en grijp de gordel van Uke vast
o Beide knieén drukken tegen het lichaam van Uke

e Houd je hoofd dicht tegen de borst van Uke gehouden en kijk naar Uke

Aandachtspunten:

e Je buik blijft zo laag mogelijk
e Je zwaartepunt blijft altijd zo laag mogelijk.
e De tenen in de mat plaatsen om aan de acties van Uke te weerstaan

e Je knieén blijven contact maken met Uke
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1.38 Tate shiho gatame / Mount

Bepaling: vertikaal (tate) controle (katame) houden op vier (shi) punten

| Yoko shiho gatame

Basisuitvoering:

o Uke ligt op zijn rug en je zit er schrijlings over
e Glij met beide handen onder de oksels van Uke, grijp met de rechterhand in de kraag van Uke
en met de linkerhand de eigen rechter rever

e Breng je hoofd naast dat van Uke en druk de armen van Uke naar boven

Aandachtspunten:

e Druk de ellebogen van Uke samen met je bovenarmen zodat hij met de armen niets meer kan
grijpen of kracht kan zetten

e Behoud een goede borstcontrole
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Bepaling: Mount

Basisuitvoering:

e Uke ligt met de rug op de grond
e Tori zit boven op de buik of borst van Uke

e Tori controleert Uke (je kan bvb de revers grijpen)

Aandachtspunten:

e Houd je zwaartepunt laag
e Zit stabiel
e Kijk naar Uke
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1.39 Kami shiho gatame

Bepaling: langs boven (kami) controle (katame) houden op vier (shi) punten

Kami shiho gatame

Basisuitvoering:

e Uke ligt op zijn rug en je zit er achter met Uke’s hoofd tussen je knieén
¢ Glij met beide handen onder de schouders van Uke en grijp zijn gordel

e Trek Uke naar je toe en leg je hoofd op de buik

Aandachtspunten:

e De rechterhand grijpt de gordel en drukt de rechterarm van Uke tegen de ribben

e De linkerhand grijpt de gordel en drukt de linkerarm van Uke tegen de ribben

e De knieén ver spreiden en het zitvlak zo laag mogelijk houden, zodat je lichaam drukt op het
hoofd en de schouders van Uke

e Het hoofd rust op de borst van Uke

e Zet je tenen in de mat zetten
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1.40 Ushiro kesa gatame

Bepaling: controle (katame) langs achter (ushiro) dwars (kesa) over het lichaam

Ushiro kesa gatame

Basisuitvoering:

e Uke ligt op zijn rug en je neemt plaats dwars achter het lichaam van Uke

e Je rechterarm omstrengelt de rechterarm van Uke zo hoog mogelijk boven het ellebooggewricht
¢ Neem met je linkerhand de gordel van Uke vast en plaats de linkerelleboog in zijn linkeroksel

e Je benen zijn gespreid

e Druk je lichaam naar de romp van Uke toe

Aandachtspunten:

e Vorm zoveel mogelijk een rechte hoek t.0.v het lichaam van Uke
e Houd het hoofd laag

e Controleer de dichtstbijzijnde schouder van Uke met je eigen gewicht
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141 Closed guard

Alternatieve benaming: guarda fechada

Closed guard

Basisuitvoering:

e Je beide benen omstrengelen de heupen van Uke

e Je voeten haken in elkaar en houden de heupen van Uke dicht bij jou

Aandachtspunten:
e Houd Uke kort bij je

e Kruis je benen (enkels)
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142 Backmount

Backmount

Basisuitvoering:

e Uke ligt met de buik op de grond

e Je zit boven op de rug van Uke en controleert Uke

Aandachtspunten:

e Houd je zwaartepunt laag
e Zit stabiel
e Kijk naar Uke
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143 Backguard

Backguard

Basisuitvoering:

e Je neemt de rug van Uke
e Je haakt met de hielen in de lies van Uke

e Controleer Uke, (bvb door het met de armen te omstrengelen)

Aandachtspunten:

e Je bevindt je aan de rugzijde van Uke

e Haak je hielen in de lies
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144 Halfguard

Alternatieve benaming: meia-guarda

Halfguard

Basisuitvoering:

e Je ligt met de rug op de mat
e Je gebruikt je benen om de afstand tussen jezelf en Uke te controleren

e Je beide benen controleren slechts één been van Uke

Aandachtspunten:

e Controleer één been van Uke
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1.45 Butterfly guard

Alternatieve benaming: hooks guard; guarda de gancho(s); guarda borboleta

Butterfly guard

Basisuitvoering:

e Je beide benen haken met de enkels tussen de benen van Uke

e Je beide armen en benen controleren Uke

Aandachtspunten:

e De voorkant van de enkels zitten tegen de liezen van Uke

e Controleer Uke
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