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Ju-No-Kata 
 
Deze tekst vormt de officiële beschrijving van de C.J.J.F. van het Ju-No-Kata. Bij verschillen met de 
video-uitvoering is de video leidend.  
 
Algemeen:  
 
Het Ju No Kata wordt in eerste instantie langzaam geoefend, om de delicate manipulatie van balans 
en kracht meester te worden. De beoefenaar dient de bewegingen vloeiend en ritmisch uit te voeren 
en zich volledig bewust zijn van wat er om hem heen gebeurt. De cirkel wordt veelvuldig gebruikt in 
het Ju No Kata. Enkele bewegingen zijn totaal kunstmatig en zullen in de realiteit niet worden 
toegepast. De juiste ademhaling is van belang bij deze cirkel-bewegingnen: Haal diep adem vanuit de 
buik en wordt bewust van de energie die door het lichaam beweegt.  
 
Openingsceremonie:  

¶ ¢ƻǊƛ Ŝƴ ¦ƪŜ ōŜƎƛƴƴŜƴ ƻƴƎŜǾŜŜǊ нΣр ƳŜǘŜǊ ǳƛǘ ŜƭƪŀŀǊΣ ƳŜǘ ŘŜ ƧƻǎŜƪƛ ŀŀƴ ¢ƻǊƛΩǎ ƭƛƴƪŜǊƘŀƴŘΦ  

¶ Als eerste maken Tori en Uke een formele buiging naar de jury door zich naar hen toe te draaien 
en de handen met open palmen van de bovenbenen tot de knieën te laten glijden. De blik is naar 
beneden gericht. 

¶ Tori en Uke draaien naar elkaar en groeten elkaar op dezelfde wijze.  

¶ Daarna maken zij rechts-links een stap naar voren en staan tegenover elkaar, schouderbreedte.  
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Serie 1 Ikkyo.  
 
1.1. Tsuki Dashi  
 

¶ Tori en Uke beginnen op ongeveer 2 meter afstand van elkaar. Uke loopt op Tori toe in rechter 
tsugi ashi.  

¶ Uke steekt zijn rechterarm gestrekt omhoog, met de vingers gestrekt en de palm naar binnen. De 
stoot die volgt is tussen de ogen gericht. 

¶ ¢ƻǊƛ ǎǘŀǇǘ ƳŜǘ ȊƛƧƴ ǊŜŎƘǘŜǊǾƻŜǘ ƻǇȊƛƧ Ŝƴ Ǉŀƪǘ ¦ƪŜΩǎ ǳƛǘƎŜǎǘƻƪŜƴ Ǉƻƭǎ ƳŜǘ ŘŜ ǊŜŎƘǘŜǊƘŀƴŘ ƳŜǘ ŘŜ 
duim naar beneden. Vervolgend wordt Uke naar voor en omhoog getrokken, tot hij voor Tori 
staat.  

¶ Tori pakt de linkerpols van Uke met zijn eigen linkerhand met de duim naar boven. Tori strekt het 
lichaam van Uke omhoog en naar achter, zonder zijn knieën te buigen.  

¶ ¦ƪŜ ōŜǾǊƛƧŘǘ ȊƛƧƴ ǇƻƭǎŜƴ ŘƻƻǊ ƴŀŀǊ ƭƛƴƪǎ ǘŜ ŘǊŀŀƛŜƴ Ŝƴ Ǉŀƪǘ ȊŜƭŦ ¢ƻǊƛΩǎ ǇƻƭǎŜƴ ǘƛƧŘŜƴǎ ȊƛƧƴ ŘǊŀŀƛΣ 
draait Tori vervolgens om en brengt Tori voor hem, waardoor Uke en Tori in dezelfde positie 
staan als voorheen, met het verschil dat Uke nu achter Tori staat. Uke heeft beide duimen boven.  

¶ Tori gebruikt eenzelfde ontsnapping, maar draait nu langs rechts en strekt de vingers van de 
linkerhand. Tori komt nu achter Uke te staan, net als Uke met de duimen naar boven.  

¶ ¢ƻǊƛ ƭŀŀǘ ¦ƪŜΩǎ ƭƛƴƪŜǊǇƻƭǎ ƭƻǎ Ŝƴ ǘǊŜƪǘ ȊƛƧƴ ǊŜŎƘǘŜǊŀǊƳ ǊŜŎƘǘ ƻƳƘƻƻƎΣ ǾŜǊǾƻƭƎŜƴǎ ǎǘŀǇǘ ƘƛƧ ƭƛƴƪǎ-
rechts één stap naar achter. Hierdoor hangt Uke met gebogen rug hulpeloos achterover.  

¶ Uke klopt af door twee keer met zijn linkerhand op zijn bovenbeen te slaan, waarna Tori Uke 
weer rechtop zet.  

¶ Tori draait naar rechts en staat stil. Uke verplaatst zich naar links, achter Tori.  
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1.2. Kata Oshi  
 

¶ ¦ƪŜ Ǉƭŀŀǘǎǘ ȊƛƧƴ ǊŜŎƘǘŜǊƘŀƴŘ ƻǇ ¢ƻǊƛΩs rug tussen diens schouderbladen, de vingers richting de 
ƴŜƪΣ Ŝƴ ŘǳǿǘΦ ¢ƻǊƛ ōǳƛƎǘ ƴŀŀǊ ǾƻƻǊΣ ƳŜǘ ƎŜǎǘǊŜƪǘŜ ƪƴƛŜšƴΦ ¢ƻǊƛΩǎ ƘŀƴŘŜƴ ǎŎƘǳƛǾŜƴ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴΣ 
tot de handpalmen op zijn kuiten rusten. 

¶ Uke beweegt naar de linkerkant van Tori, ter hoogte van het hoofd. Als Tori recht zou staan, zou 
Uke voor hem zijn. Ook Uke is gebogen, maar niet zo ver als Tori. 

¶ Tori pakt de rechterhand van Uke met zijn eigen rechterhand, met de duim in het midden van 
¦ƪŜΩǎ ƘŀƴŘǇŀƭƳΦ ¦ƪŜ ǿƛƭ ƳŜǘ ƎŜǎǘǊŜƪǘŜ ǾƛƴƎŜǊǎ ¢ƻǊƛ ƛƴ ŘŜ ƻƎŜƴ ǎǘeken.Hij wil hiermee de klem 
ontwijken en draait tevens opzij, richting Tori.  

¶ Tijdens de draai komen beiden rechtop te staan, maar nog niet helemaal. Tori pakt Uke door op 
eenzelfde manier zijn linkerhand uit te stoten, stapt vervolgens rechts-links één pas naar achter 
Ŝƴ ǘǊŜƪǘ ¦ƪŜΩǎ ƘŀƴŘŜƴ ŘƛŀƎƻƴŀŀƭ ƴŀŀǊ ōƻǾŜƴ ƻƳ ¦ƪŜΩǎ ƭƛŎƘŀŀƳ maximaal te strekken.  

¶ Uke slaat af door licht op de mat te stampen, waarna Tori hem rechtop zet door weer een stap 
naar voor te gaan.  

¶ Tori staat stil, terwijl Uke op ongeveer 60 cm van hem af staat, met het gezicht naar hem toen.  
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1.3. Ryote Dori.  
 

¶ Uke grijpt beide polsen van Tori, waarne Tori ligt voorover buigt.  

¶ Tori bevrijdt de rechterpols via een draaiende en opwaartse beweging. De vingers zijn gestrekt 
en het lichaam licht gedraaid. 

¶ Tori draait de rechterarm voorlangs en bevrijdt de linkerpols door hem naar achteren weg te 
ǘǊŜƪƪŜƴΦ 5Ŝ ǾƛƴƎŜǊǎ ȊƛƧƴ ƎŜǎǘǊŜƪǘ Ŝƴ ōŜǊŜƛŘŜƴ ȊƛŎƘ ǾƻƻǊ ƻǇ ƘŜǘ ǾŀǎǘƎǊƛƧǇŜƴ Ǿŀƴ ¦ƪŜΩǎ ǊŜŎƘǘŜǊǇƻƭǎΦ 

¶ ¢ƻǊƛ ƘŜŜŦǘ ¦ƪŜΩǎ ƭƛƴƪŜǊǇƻƭǎ Ǿŀǎǘ Ŝƴ naar zich toe getrokken. Hij bereidt zich voor om Uke op te 
tillen in een Makikomi actie. In het ideale geval zou Tori hier geen enkele maal de judogi van Uke 
vast moeten pakken ς deze regel geldt voor het hele Ju No Kata! 

¶ ¢ƻǊƛ ǎǘŜŜƪǘ ȊƛƧƴ ŀǊƳ ǊƻƴŘ ¦ƪŜΩǎ ŀrm. Uke heeft de linkerhand op de linkerheup van Tori om hem 
te helpen een goede balans te houden.  

¶ Tori tilt Uke door zijn rug te buigen tot hij in een hoek van 90 graden staat, met de knieën ligt 
ƎŜōƻƎŜƴΦ ¦ƪŜ ǊŜŎƘǘ ȊΩƴ ǊǳƎ Ŝƴ ǎǘǊŜƪǘ ŘŜ ŜƴƪŜƭǎ όƳŀŀƪǘ ȊƛŎƘ lang). Zijn voeten zouden nu in een 
hoek van ongeveer 40 ς 45 graden moeten staan. Tori gooit niet! 

¶ Uke klopt af met de linkerhand en Tori zet hem weer zachtjes terug op de grond, waarna hij stil 
staat en Uke een klein stapje achteruit doet.  
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1.4. Kata Mawashi.  
 

¶ ¦ƪŜ ƪƻƳǘ Ŝƴ ǎǘŀŀǘ ƻƴƎŜǾŜŜǊ ол ŎŜƴǘƛƳŜǘŜǊ ŀŎƘǘŜǊ ¢ƻǊƛΦ IƛƧ Ǉƭŀŀǘǎǘ ŘŜ ǊŜŎƘǘŜǊƘŀƴŘ ƘƻƻƎ ƻǇ ¢ƻǊƛΩǎ 
rechterschouder, zijn linkerhand op de andere en draait Tori om. 

¶ Tori geeft mee door op zijn linkervoet te draaien.  

¶ Op het momenǘ Řŀǘ ȊŜ ǘŜƎŜƴƻǾŜǊ ŜƭƪŀŀǊ ǎǘŀŀƴΣ ƎƭƛƧŘǘ ¢ƻǊƛΩǎ ƭƛƴƪŜǊƘŀƴŘ ¦ƪŜΩǎ Ƴƻǳǿ ƛƴ ǘƻǘ ƘƛƧ ōƛƧ ŘŜ 
ŜƭƭŜōƻƻƎ ƪƻƳǘ Ŝƴ Ǉŀƪǘ ŘŀŀǊ ǾŀǎǘΦ ¢ƻǊƛ ŘǊŀŀƛǘ ŘƻƻǊ Ŝƴ Ǉŀƪǘ ¦ƪŜΩǎ ǎŎƘƻǳŘŜǊ Ȋƻ ƘƻƻƎ ƳƻƎŜƭƛƧƪ ǾŀǎǘΣ 
waardoor hij hem naar voor trekt. De knieën zijn een licht gebogen. 

¶ ¢ƻǊƛΩs linkervoet komt naast de rechter te staan en terwijl hij Uke dicht tegen hem aan houdt, 
maakt Tori Ippon Seoi Nage. Weer strekt Uke zich, op dezelfde manier als hiervoor.  

¶ Uke slaat af met de linkerhand en wordt vervolgens weer neergezet.  
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1.5. Ago Otoshi.  
 

¶ Tori kijkt naar de Joseki in Shizen Hontai en Uke staat iets minder dan 1,8 meter weg. Uke komt 
op Tori af in rechter Tsugi Ashi en heft de rechterarm terwijl hij aankomt, zoals in Tsuki 
5ŀǎƘƛΦ¦ƪŜΩǎ ŘƻŜƭ ƛǎ ƳŜǘ ȊƛƧƴ ǾƛƴƎŜǊǎ ǘŜƎŜƴ ¢ƻǊƛΩǎ ƪŀŀƪ ǘŜ ŘǳǿŜƴΦ 

¶ hǇ ƘŜǘ ƳƻƳŜƴǘ Řŀǘ ¦ƪŜΩǎ ǾƛƴƎŜǊǎ ȊƛƧƴ ƪƛƴ ƳƻŜǘŜƴ ǊŀƪŜƴΣ ƎǊƛƧǇǘ ¢ƻǊƛ ŘŜ ƘŀƴŘ ƳŜǘ ȊƛƧƴ ŜƛƎŜƴ 
rechterhand, met de duim op de handpalm duwt hij van zich af en naar voor.  

¶ ¢ƻǊƛ Ƴŀŀƪǘ ƳŜǘ ȊƛƧƴ ǊŜŎƘǘŜǊǾƻŜǘ ŜŜƴ ƎǊƻǘŜ ŎƛǊƪŜƭ ƻǇ ȊƻΩƴ ƳŀƴƛŜǊ Řŀǘ ¦ƪŜΩǎ ǊŜŎƘǘŜǊŀǊƳ ǿƻǊŘǘ 
verdraaid. 

¶ Uke probeert de druk te verminderen door naar rechts te draaien, waarbij hij met de vingers van 
ȊƛƧƴ ƭƛƴƪŜǊƘŀƴŘ ƴŀŀǊ ¢ƻǊƛΩǎ ƻƎŜƴ ǎǘƻƻǘΦ 

¶ Tori grijpt de linkerhand op een zelfde manier als zojuist en zorgt dat Uke veel verder moet 
draaien dan hij in eerste instantie van plan was.  

¶ Uke trekt zijn armen in op het moment dat zij volledig gestrekt zijn om een Kata Oshi afmaking te 
voorkomen.  

¶ ¢ƻǊƛ Řǳǿǘ ¦ƪŜΩǎ ƘŀƴŘŜƴ ōƻǾŜƴ ƻǇ ŘƛŜƴǎ ǎŎƘƻǳŘŜǊǎΣ ƳŀŀǊ ōŜƘƻǳŘǘ ŘŜȊŜƭŦŘŜ ǇƻǎƛǘƛŜ ŀƭs in Kata 
Oshi wat betreft ruggengraat en balans. 

¶ Tori draait vervolgens terug naar de positie waarin het kata was begonnen.  
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Serie 2. Nikyo.  
 
 
2.1. Kiri Oroshi.  
 

¶ Uke loopt op Tori toe tot ze ongeveer een meter uit elkaar staan. Uke draait op zijn linkervoet 
met zijn gezicht van de Joseki af en staat in Shizenhontai. 

¶ Uke beweegt zijn rechterarm opzij en recht naar boven, draait vervolgens op zijn linkervoet naar 
links en, terwijl hij met rechts een stap vooruit zet, slaat naar het hoofd alsof hij een zwaard vast 
heeft.  

¶ Tori stapt links-rechts achteruit, waardoor de slag voor hem langs beweegt en hij bovenlangs met 
zijn rechterhand de pols van Uke vast kan pakken. 

¶ ¢ƻǊƛ Ƴŀŀƪǘ ƳŜǘ ǊŜŎƘǘǎ ŜŜƴ ƎǊƻǘŜ ǎǘŀǇ Ŝƴ Řǳǿǘ ¦ƪŜΩǎ ŀǊƳ ƴŀŀǊ ŀŎƘǘŜǊ Ŝƴ ƻƳlaag. De knieën van 
Tori horen gebogen te zijn, de voeten wijd uit elkaar.  

¶ Tori stapt bij met links en maakt vervolgens met rechts een nieuwe grote stap. Uke stapt nu met 
zijn rechtervoet achteruit, waardoor zijn arm volledig gestrekt komt. Door zijn balans te bewaren 
doet Uke de actie van Tori teniet. 

¶ ¢ƻǊƛΩǎ ŜƛƎŜƴ ǇƻǎƛǘƛŜ ƪƻƳǘ ƛƴ ƘŜǘ ƎŜǾŀŀǊ ǿŀƴƴŜŜǊ ƘƛƧ ǊŜŎƘǘ ǾƻƻǊ ¦ƪŜ ƪƻƳǘΦ ¦ƪŜ ōŜǾǊƛƧŘǘ ȊƛƧƴ 
ǊŜŎƘǘŜǊǇƻƭǎ Ǿŀƴ ¢ƻǊƛΩǎ ǾŜǊȊǿŀƪǘŜ ƎǊƛǇ ŘƻƻǊ ȊƛƧƴ ǊŜŎƘǘŜǊŘǳƛƳ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴ ǘŜ ŘǳǿŜƴ Ŝƴ ƳŜǘ ȊƛƧƴ 
lichaam tegen de elleboog van Tori te duwen. Door zijn duw begint Tori te draaien.  

¶ Tori draait door, zijn rechtervoet in een grote bocht bewegend. Tori maakt zijn draai af. Let op: 
de linkervoet dient hierbij als as! 

¶ ¢ƻǊƛ ǎǘŀŀǘ ǊŜŎƘǘ Ŝƴ ƎǊƛƧǇǘ ¦ƪŜΩǎ ƭƛƴƪŜǊǇƻƭǎ ƳŜǘ ŘŜ ŜƛƎŜƴ ƭƛƴkerhand, met de duim naar beneden.  

¶ Tori stapt links-ǊŜŎƘǘǎ ǊŜŎƘǘ ŀŎƘǘŜǊ ¦ƪŜ Ŝƴ ǘǊŜƪǘ ŀŀƴ ¦ƪŜΩǎ ŀǊƳ ƻƳ ƘŜƳ ƭƛƴƪǎ ŀŎƘǘŜǊƻǾŜǊ ǳƛǘ 
ōŀƭŀƴǎ ǘŜ ƘŀƭŜƴΦ ¢ƻǊƛ ǎǘŀǇǘ ƳŜǘ ŘŜ ƭƛƴƪŜǊǾƻŜǘ ŀŎƘǘŜǊǳƛǘ Ŝƴ ǘǊŜƪǘ ¦ƪŜΩǎ ŀǊƳ ƻƳƘƻƻƎ Ŝƴ ƻǇȊƛƧΦ5Ŝ 
ǊŜŎƘǘŜǊƘŀƴŘ Ǝŀŀǘ ƴŀŀǊ ¦ƪŜΩǎ ƭƛƴƪŜǊschouder. 

¶ ¢ƻǊƛ ǾŜǊǎǘƻƻǊǘ ¦ƪŜΩǎ ōŀƭŀƴǎ ŘƛǊŜŎǘ ƴŀŀǊ ŀŎƘǘŜǊΦ  

¶ Uke slaat af met de rechterhand en Tori zet hem terug in balans. Tori heeft de Joseki links van 
zich. 
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2.2. Ryokata Oshi.  
 

¶ Uke beweegt in Shizen Hontai tot ongeveer 60 centimeter achter Tori. Uke heft beide handen, 
wijzend met de vingers en houd zijn handen dicht naast zijn lichaam tot de armen volledig 
ƎŜǎǘǊŜƪǘ ȊƛƧƴΦ IƛƧ ōǊŜƴƎǘ ǾŜǊǾƻƭƎŜƴǎ ȊƛƧƴ ƘŀƴŘŜƴ ƴŀŀǊ ¢ƻǊƛΩǎ ǎŎƘƻǳŘŜǊǎ Ŝƴ Řǳǿǘ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴΦ  

¶ Tori beweegt mee door op de hurken te gaan zitten, met gestrekte rug en zo laag mogelijk. De 
hielen zijn van de mat. 

¶ Tori draait rond in een kleine cirkel, de linkervoet zet het eerste stapje. Wanneer hij tegenover 
¦ƪŜ ȊƛǘΣ Ǉŀƪǘ ƘƛƧ ¦ƪŜΩǎ ǊŜŎƘǘŜǊǇƻƭǎ ƳŜǘ ȊƛƧƴ ƭƛƴƪŜǊƘŀƴŘ Ŝƴ ŘǊŀŀƛǘ ƛƴ ŘŜȊŜƭŦŘŜ ǊƛŎƘǘƛƴƎΣ ǿŀŀǊdoor 
Uke voorover wordt getrokken.  

¶ ¢ƛƧŘŜƴǎ ŘŜ ŘǊŀŀƛ Ǝŀŀǘ ¢ƻǊƛΩǎ ǊŜŎƘǘŜǊƘŀƴŘ ƴŀŀǊ ¦ƪŜΩǎ ǊŜŎƘǘŜǊǇƻƭǎ Ŝƴ ǿƻǊŘǘ ƛŜǘǎ ōƻǾŜƴ ŘŜ 
linkerhand geplaatst.  

¶ Iets omhoog komend gaat Tori met kleine stapjes naar voor, Uke met zich mee trekkend. Na 3 a 4 
stapjes stopt Tori. 

¶ DŜōǊǳƛƪƳŀƪŜƴŘ Ǿŀƴ ¦ƪŜΩǎ ǿŜŜǊǎǘŀƴŘ ŘǊŀŀƛǘ ¢ƻǊƛ ƻƳ ¦ƪŜΩǎ ƭƛƴƪŜǊƘŀƴŘ Ǿŀƴ ȊƛŎƘ ŀŦ ǘŜ ƎƻƻƛŜƴ Ŝƴ 
maakt met zijn linkervoet een grote stap, gevolgd door zijn rechtervoet. Hierdoor komt Tori 
rechts achter Uke ς in Jigotai ς te staan, met gebogen knieën.  

¶ Tori ǾŜǊƎǊƻƻǘ ŘŜ ǘǊŜƪōŜǿŜƎƛƴƎ ŀŀƴ ¦ƪŜΩǎ ŀǊƳ Ŝƴ ƳŜǘ ŜŜƴ ƎŜǎǘǊŜƪǘŜ ƭƛƴƪŜǊŀǊƳ ōǊŜƴƎǘ ƘƛƧ ¦ƪŜ 
achterover uit balans.  

¶ Tori moet duidelijk de stevigheid van zijn positie hier laten zien. Uke slaat af met de linkerhand 
en Tori zet hem weer terug in balans.  

 
 

 
 
 
 
 
 


