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CULTURELE JUDO ENWISBU FEDERATIE

JuNo-Kata

Deze tekst vormt de officiéle beschrijving van de C.J.J.F. vdnNetKata. Bij verschillen met de
video-uitvoering is devideoleidend.

Algemeen

HetJu No Kata wordt in eerste instantie langzaam geoefendde 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. Eale bewegingen zijn totaal kunstmatig en zullen in de realiteit niet worden
toegepast. De juiste ademhaling is van belang bij deze tigwekgingnen: Haal diep adem vanuit de
buik en wordt bewust van de energie die door het lichaam beweegt.

Openingscereonie:

T ¢2NRA Sy '1S 060S3IAYyySy 2y3ISOHSSNI HZp YSGHESNI dzA
9 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 kniedatén glijden. De blik is haar
beneden gericht.

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

Daarna maken zij rechtgks een stap naar voren en staan tegenover elkaar, schouderbreedte.

= =4

Sportreglement Jinlitsu Bijlagd | JuNo-Kata



CULTURELE JUDO ENWISBU FEDERATIE

Seriel Ikkyo.

1.1. Tsuki Dashi

T
1

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 degen gericht.

¢C2NRA adlk LW YSG TAcy NBOKGSNB2SG 2LI0 A2 Sy LI {40
duim naar beneden. Vervolgend wordt Uke naar voor en omhoog getrokken, tot hij voor Tori

staat.

Tori pakt de linkerpols van Uke met zijn eigendiiand met de duim naar boven. Tori strekt het

lichaam van Uke omhoog en naar achter, zonder zijn knieén te buigen.

'1S 60SONR2RG TA2y LRftaSy R22NJyFINIfAyla G4S RN
draait Tori vervolgens om en brengt Teoor hem, waardoor Uke en Tori in dezelfde positie

staan als voorheen, met het verschil dat Uke nu achter Tori dtkat heeft beide duimen boven.

Tori gebruikt eenzelfde ontsnapping, maar draait nu langs rechts en strekt de vingers van de

linkerhand. ®ri komt nu achter Uke te staan, net als Uke met de duimen naar boven.

C2NR fFFd !'1SQa ftAY{SNILRfa t2a Sy OGNB{|-G T A2y N
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

T 1S LXLFIFGad 1 A 2srughiSserkdierss Ndkdugemladen, He &igghid righting de
yS13 Sy Rdzwi® ¢2NRA o0dzA3Id yIFIN @22NE YSi 3ISaiNS
tot de handpalmen op zijn kuiten rusten

1 Uke beweegt naar de linkerkant van Tori, ter hoogte van hefdh0Als Tori recht zou staan, zou
Uke voor hem zijn. Ook Uke is gebogen, maar niet zo ver als Tori.

9 Tori pakt de rechterhand van Uke met zijn eigen rechterhand, met de duim in het midden van
1'1SQa KIFEIYRLIEYD ! 1S At YS leke@HjavilineBnpdids kle?A y 3 S NA
ontwijken en draait tevens opzij, richting Tori.

9 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 relahits €één as naar achter
Sy GNB1d !'1S5SQa KIyYyRSY RAL dntayirhakltée strgkkeh.NJ 062 Sy 2V

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

9 Tori staat stil, terwijl Uke op ongeveer 6 an hem af staat, met het gezicht naar hem toen.
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1.3.Ryote Dori

T
1

T

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
GNBE11Sy® 585 GAy3ISNE T A2y 3ASadNBl1G Sy 0SNBARSY
¢2NRA KSSTaG | 1 S awarzithiog yeSdkler? Hijdereaitt Zckivo® g 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 deze regel geldt voor het hele Ju No Kata!

¢C2NRA aiGSS1d 1 meyke hedifde INERidRd dp HeSitkérhelip 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 knieén ligt
38623Syd ' 1S NBOKG T Qy Nidrg). Zn/voeked 2oidmiindes Sy 1 St a
hoek van ongeveer 4§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
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'1S 12YG Sy adrlad 2y3a3S@SSNIon OSYyGAYSGSNI I OKGS
rechterschouder, zijn linkerhand op de andere en draait Tori om.

Tori geeft mee door op zijn linkervoet te draaien.

Ophetmomed RIG TS (GS8S3Sy20SNJ St 11 I NJ
SttS6223 12Y4G Sy LI{14G RFEFN @lFado
waardoor hij hem naar voor trekt. De knieén zijn een licht gebogen.

¢ 2 dikkarvoet 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

T

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

5FaKA®! 1SQa R2SifSASy WRINATO&E2 Y Ay TSNERdz6 Sy ¢

hld KSG Y2YSyd RIFEG !'1S8SQa&a GAYy3ISNBE TA2y {Ay Y2SiGS
rechterhand, met de duim op de handpalm duwt hij van zich af en naar voor.

¢C2NRA YIFF1G YSG T A2y NBOKISNDRISH ISEFQaNEECSK DS NI
verdraaid.

Uke probeert de druk te verminderen door naar rechts te draaien, waarbij hij met de vingers van
TA2y ftAYTSNKIYR yFEIN ¢2NAQa 23Sy aiz249

Tori grijpt de linkerhand op een zelfde manier als zojuist en zorgt dat Ukeefeler 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.

¢2NA Rdzid ! 1SQa KIYyRSY 020Sy 2LJ RA Sih&ataa OK2 dzRS N.
Oshi wat betreft ruggengraat en balans.

Tori draait vervolgens terug naar de positie waarin het kata was begonnen.
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Serie2. Nikyo.

2.1.Kiri Oroshi

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

1 Ukebeweegt 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 hefdhatsof hij een zwaard vast
heeft.

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

f ¢2NRA YIF{1d YSiG NBOKiGa SSy AN Saag D¢ knkéSwan Rdzo (i !
Tori horen gebogen te zijn, de voeten wijd uit elkaar.

9 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 zijmbabewaren
doet Uke de actie van Tori teniet.

T ¢2NAQA SAISYy LRaAAGAS 12Y0 Ay KSG 3ISOIIFENI 6FyySS
NEOKGSNLRfa Gly ¢2NAQa GSNI gl 1308 ANRLI R22NI T A
lichaam tegen de elledng van Tori te duwen. Door zijn duw begint Tori te draaien.

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

T ¢2NRA &l Fd NBOKIOH Sy 3INR &drband, mietS@duimhaanbgnSded.l2 f a Y S
 ToristaptinkiNBOKG & NBOK(OH FOKGSNI ! 1S Sy GNBl1dG Iy 118
oFbflya 0SS KIFIfSyd ¢2NRA adlk L YSG RS tAy1SNB2Si

NEOKGSNKIFYR 3 behioudér:  NJ | 1 SQa f Ay {1 SNJ
T ¢2NRA GSNERGIG22NI ! 1SQa o6lflya RANBOG yI N IFOKiGSN
1 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

T

Uke baveegt in Shizen Hontai tot ongeveer 60 centimeter achter Tog. hdit beide handen,

wijzend met de vingers en houd zijn handen dicht naast zijn lichaam tot de armen volledig
3SAGNB1G TAcgyd A2 oNBy3dld SN2t 3ISya TA2y KIFyR
Tori beweegt mee door op de hurken te gaan zitteet 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

118 TAGEZ LI1G KA2 ! 1SQ&8 NBOKGOSNLIRta oobri T A2y f
Uke voorover wordt getrokken.

¢tA2RSya RS RNIFA 3IFFG ¢2NRAQa NBOKGISNKIFYR yII N
linkerhand geplaatst.

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

DSONHZA { YI {1 SYR @lLy | 1SQa 6SSNEGFYR RNIFAG ¢2NR
maakt met zijn linkervoet een grote stap, gevolgd door zijn rechtervoet. Hierdoor komt Tori

rechts achter Uke in Jigotai; te staan, met gebogen knieén.

ToidSNENR 203G RS (NB10S¢S3IAYy3I Iy !1SQa IN¥Y Sy YS
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.

Sportreglement Jinlitsu Bijlagd | JuNo-Kata n



