sportschool Aad van Polaneg

Aanval

ORANJE BAND HU-JITSU

Verdediging

1andaanvallen (2)
lezelfde hand geven en duwen
lezelfde hand geven en trekken

- gestrekte armklem over de linker schouder
- Onderdoor stappen, gebogen armklem op de rug of naast de schouder

’olsaanvallen (2)
idnden op 2 polsen van boven

anden op 2 polsen van onderen

- pols/elleboog
oksel maken

- pols overpakken, andere bevr
(0-soto-gari)

pakken, voorwaarts wegstappen en armklem onder de

ijden, balans verstoren, le beenworp

/erwurgingen van voren 4)
‘estrekt mer duwen
estrekt zonder duwen

ehogen (2)

- le sutemi (tomoe-nage)

- hand op pols, hand onder elieboog,
meenemen, arm/polsklem maken en d
gatame)

- pols/elleboog pakken, onderd
8¢ heupworp (tsuri-komi

voorwaarts wegstappen, arm
OOTgaan naar de grond (waki-

Oor. stappen en armklem

op de rug
-goshi)

‘erwurgingen van opzij (3)

- le beenworp (0-soto-gari)
- le heupworp (uki-goshi)
le schouderworp (kata-seoi)

‘erwurgingen van achteren 3)
2strekt »omder duwen
estreki mer duwen

rm voor strottehoofd

- peledraai naar de grond (kote-gacshi)

meelopen, uitdraaien, naar de knie dutken, heen on joraje Sl kiem
0p beenvlies maken

le schouderworp (kata-seoi)

Aessteken (2)
un boven
an opzij, forehand

afweren, arm gebogen houden,

gebogen armklem naar de grond
atweren of meegaan met beweg

ing, gevolgd door gestrekte armklem

choppen (1)
“hop voorwaarts

- gekruist afweren met dichte vuisten (gedan-juji-uke), been omdraaien,
onderuit trekken en hbeenklem maken

ledingaanvalien 3)
00g vastpakken

n buikhoogte vastpakken
ag vastpakken

- vuist in het gezicht, binnenwaartse armklem
- elleboog vastpakken, slag in pols met polsklem (varkenspootje)
- pols pakken, gestrekte armklem over de linkerschouder maken

iddelaanvallen (5)

n voren

n opzij, hoofd voor de borst
“n opzij, hoofd op schouderblad

an achreren (2)

- druk op oorspeekselklier, gevolgd door binnenwaartse armklem

- hoofd door elkaar schudden, handen in elkaar, druk op de slaap geven
- elleboogstoot (empi) in de nek, elleboogstoot (empi) tussen de schou-
derbladen, knietje, gevolgd door nekklem of verwurging

- Op handrug slaan, been pakken en onderuit trekken, op knie zitten

- Op handrug slaan, voet achter been tegenstander zetten, been zijwaarts
onderuit halen, klem op beenvlies

toten (3)
*cht, hoogte gezicht (3)
(odan-rsuki)

- wegduiken
- wegduiken, gevolgd door stoot in de buik
- wegduiken, gevolgd door trap tussen de benen




