Clubblad
Jiu-Jitsu CHIKARA

Trainingen : dinsdag 19u30 — 21u00

ZOMERSTAGE

CHIKARA & YANAGI
Plaats : Jeugdcentum Aurora

JIU-JITSU & ZELFVERDEDIGING Ervaert (straat) 1d
3840 Borgloon
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+» Zomerstage 20 juli 2019 te Borgloon
van 13u00 tot 16u00.
16.30 B.B.Q.

+» Tegemoetkoming mutualiteit 2019. 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.

Yanagi

Zaterdag 20 juli 2019 van 13u00 tot 16u00 Email: yvan.duerinckx@skynet.be

J.C. AURORA tommy.hoebregs@telenet.be
Ervaert 1D 3840 Borgloon

Website: www.jiujitsu-chikara.be

Van 16u30 tot ...

B.B.Q. (vlees zelf mee brengen wij zorgen voor de rest)
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https://www.google.be/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Frlv.zcache.nl%2Fjapanse_zon_t_shirt-r2c167605df8b4c4d873df14186463c3f_k2g9c_307.jpg%3Frvtype%3Dcontent&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.zazzle.nl%2Fjapanse%2Bzon%2Bgeschenken&docid=-gpnjbmlzlrreM&tbnid=6WGIsKrzYB2qPM%3A&vet=10ahUKEwjwhozOm4TjAhVl-ioKHTK_DAEQMwiCASghMCE..i&w=307&h=307&itg=1&bih=868&biw=1219&q=japanse%20zon&ved=0ahUKEwjwhozOm4TjAhVl-ioKHTK_DAEQMwiCASghMCE&iact=mrc&uact=8

Proficiat Simon en Michaél

met je groene gordel.

Technieken toelatingsproef VTS — Ju-Jiitsu
112 Kanuki gatame

Bepaling: dwarse (kanuki) controle (katame)

Basisuitvoering:
¢ Neem met de rechterhand de rechterpols van Uke en trek Uke naar je toe
* Stap in met je linkerbeen en zet je ongeveer naast Uke, de arm van Uke blyft gestrekt en
opgespannen
* (Gamet je linkerarm over en rond de arm van Uke
*  Gryp je eigen vest vast met je linkerhand
+ Breng Uke uit evenwicht

o Zet de klem aan door de arm van Uke te overstrekken en in de richting van de pink te duwen
Aandachtspunten:

o Zelf in evenwicht staan by het uitvoeren van de klem
® Uke uit evenwicht brengen

* De arm van Uke fixeren

Vlaamse Ju Jitsu Federatie vzw november 2015
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